
 رژین غذایی بزای عضله ای كزدن شكن

 

 

ّبی غزایی خَدداسی وٌٌذ یب ّش ٍلت اسن سطین ثِ گَضطبى سسیذ  ضَد تب افشاد اص اداهِ سطین یىی اص هَاسدی وِ ثبػث هی

اًذ ثلىِ ثِ غَست  ایي افشاد تب ثِ حبل ثِ غَست ػلوی ٍ اغَلی الذام ثِ تٌظین سطین ًىشدُ ثبضذ وِ فشاس وٌٌذ ایي هی

اًذ ٍ ضَوی ثسیبس ثضسي سا ثِ هغض خَد ٍاسد وشدُ اًذ وِ سجت ًفشت  یىجبسُ ّش آًچِ دس سجذ غزایی ضبى ثَدُ حزف وشدُ

 . ٍ تشس اص سطین ضذُ است

اص سفتي ثِ هحل وبس یب دس حیي اًدبم وبس پطت هیض ضىلات ثخَسد سًٍذ  ثِ طَس هثبل چٌبًچِ یه فشد ػبدت داسد لجل

ای ًِ صیبد ٍ ًِ ون  حزف ًجبیذ ثِ یىجبسُ ثبضذ ثلىِ ثبیذ ثِ غَست تذسیدی اػوبل ضَد یؼٌی ّش سٍص ایي همذاس تب اًذاصُ

 4تَغیِ هی ضَد وِ خَسد ثِ ایي فشد  گشهی هی 55ضىلات  5وبّص یبثذ هثلا ثب ایي فشؼ وِ ضخع لػِ هب سٍصی 

ٍػذُ سبثمِ هػشف گشدد ٍ ایي سٍال  5ضىلات سا طَسی تمسین وٌذ وِ ثِ ّوبى غَست  4ضىلات هیل وٌذ اهب ایي 

ضَد  ّب ثِ غَست یىی یه هی وٌین ٍ دس آخش ًیض ایي هَسد حزف ًوی ّوچٌبى اداهِ یبثذ ٍ دس آخش الذام ثِ حزف ٍػذُ

گیشد اهشٍص ضىلات ّبی سطیوی ٍ  ثبضذ دس آخش ػول خبیگضیٌی غَست هی ثِ ػٌَاى هثبل چٌبًچِ ضخػی خیلی ضىوَ

ّبی هختلف تَلیذ ضذُ اًذ وِ ثبیذ دس ایي  ضبى است ثب طؼن ّبیی وِ سَدضبى ثسیبس ثیطتش اص صیبى پشٍتئیٌی ٍ ضىلات

ادى ثِ فشد سطین ّبی لجلی ضًَذ ٍ دسآخش ًیض چٌبًچِ هوىي ثَد دس طَل سطین ثب خَدآگبّی د هشحلِ خبیگضیي ضىلات

 . ّبی اؾبفی ّوچَى ضىلات فَق هی وٌین گیشًذُ اغلاح تفىش سا دس ٍی ثِ ٍخَد آٍسدُ ٍ الذام ثِ حزف وبلشی

ّبی غزایی ٍ ًحَُ سفتبس ثب سیستن ػػجی افشاد هختلف ثشدُ  خَة تب ایٌدب هطوئٌي پی ثِ اّویت ٍ آسبًی ٍ دلت سطین

 . ایذ
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 پس ركن اول شذ تغییز تذریجی

ثِ ًَع ٍ صهبى وبلشیْبی هػشفی اص اّویت ثِ سضایی ثشخَسداس است ٌّگبهی وِ ثِ صهبى غشٍة خَسضیذ ًضدیه  تَخِ

ضَین ثذى اًسبى ثِ طَس غشیضی ٍاسد فبص وبّص هتبثَلیسن ضذُ ٍ سشػت سَخت ٍ سبص ثذى وبّص یبفتِ ٍ فطبس خَى  هی

ایی وشثَّیذساتی صٍد خزة ّوچَى لٌذّبی سبدُ هبًٌذ یبثذ ٍ ثِ ّویي دلیل هػشف هَاد غز ًیض تب حذ صیبدی وبّص هی

ّب ًذاسد  ّب وِ پس اص هػشف ثِ سشػت ٍاسد خشیبى خَى هی ضًَذ ثِ ػلت آًىِ ثذى ًیبصی ثِ آى ضىش ٍ ثشًح ٍ اهثبل آى

ّبی ضىوی خَاّذ  ضًَذ ٍ ّویي اهش سجت افضایص ٍصى ٍ چبلی ٍ چشثی ٍاسد اًجبسّبی رخیشُ سبصی ثِ غَست چشثی هی

وٌذ ثذى دس ایي صهبى تطٌِ  ضذ دسست ػىس ایي هَؾَع ٌّگبم غجح ٍ پس اص ثیذاس ضذى اص خَاة ػول هی

ّبی صٍد خزة خْت تمَیت هتبثَلیسن ٍ سَخت ٍسبص ثَدُ ٍ چٌبًچِ ثِ آى دستشسی ًذاضتِ ثبضذ دس اثتذا  وشثَّیذسات

ؼذی ثب ایي تفىش وِ ضوب دس سبػت ثؼذی ًیض ثِ ٍی گیشد ٍ دس هشحلِ ث ّب اًشطی لاصم سا هی سٍد ٍ اص آى سشاؽ ػؿلات هی

هَاد غزایی سا ًخَاّیذ سسبًذ الذام ثِ رخیشُ سبصی هَاد دسیبفتی ثب دسغذ ثبلا وشدُ ٍ هتبثَلیسن سا ًیض وبّص دادُ ٍ ثِ 

ثلىِ ایي غَست سؼی دس ثمبی خَد هی وٌذ ٍ خَاّیذ دیذ وِ ثب ایي ػول خَد ًِ تٌْب دچبس چشثی سَصی ًخَاّیذ ضذ 

اگش ثب چطن ثػیشت ػلن ثِ هَؾَع ًگبُ وٌیذ ضوب دس ایي صهبى ثب یه تجش ثِ خبى ػؿلات خَد افتبدُ ایذ ٍ یه پیت 

 . ّبی هؿش سا خبیگضیي ػؿلات وٌیذ سٍغي ًیض دس دست داسد تب پس اص تخشیت ػؿلات ایي چشثی

 

صهبى اص اّویت ثسیبسی ثشخَسداس است ثِ ػٌَاى یه اغل ولی ّش صهبى وِ رخبیش اًشطی ثذى توبم ضذُ ثبضذ ضوب هدبص ثِ 

ثبضٌذ استفبدُ اص  ّبی صٍد خزة ٍ ثِ سشػت ّستیذ اهب دس صهبًی وِ ایي رخبیش اًجبضتِ هی تأهیي آى ّب ثب وشثَّیذسات

ثِ ػٌَاى هثبل پس اص توشیي صهبى هٌبسجی ثشای هػشف ّبی صٍد خزة یه اضتجبُ هحؽ است  وشثَّیذسات

ّبی دیش خزة اص آى خْت اّویت داسد وِ  ّبی صٍد خزة ثَدُ ٍ لجل اص توشیي ًیض استفبدُ اص وشثَّیذسات وشثَّیذسات

ضوب  ضَد رخبیش ثذى دس حبل حبؾش اًجبضتِ ثَدُ اهب ثِ ػلت آًىِ دس دلبیك آیٌذُ ثذى ثب ووجَد هٌبثغ اًشطی هَاخِ هی

ثبیست ػلاٍُ ثش ایٌىِ ثذى سا ٍاسد فبص رخیشُ سبصی ًىٌیذ ثلىِ طَسی ػول وٌیذ وِ اًشطی لاصم ٌّگبم توشیي سا ًیض  هی

ّب ثب آصاد سبصی تذسیدی اًشطی  ّبی دیش ّؿن هیسش هی ضَد ایي وشثَّیذسات تأهیي وٌیذ ٍ ایي اهش ثب هػشف وشثَّیذسات
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وٌٌذ ٍ ّن اًشطی لاصم خْت اًدبم توشیي سا هْیب هی وٌٌذ اهب دس غَستی وِ  یخَد ّن اص ثجبت سطح اًسَلیي حوبیت ه

ّبی صٍد خزة سا دس ایي صهبى هػشف هی وشدیذ ایي هَاد پس اص خزة سطَح اًسَلیي سا افضایص دادُ ٍ  ضوب وشثَّیذسات

ّبی چشثی ثپیًَذًذ ٍ اص طشفی  تش ثِ چشثی تجذیل ضذُ ٍ ثِ دیگش سلَل ضذ تب ایي هَاد ّشچِ سشیغ اًسَلیي ًیض ثبػث هی

دیگش ثب وبّص لٌذ آصاد ٍ گلَوض هَخَد دس خَى دس حیي توشیي دچبس افت لٌذ ضذُ ٍ ثب وبّص استمبهت ٍ اًشطی هَاخِ 

 . هی ضذیذ ٍ ًبچبس ثِ تشن ثبضگبُ ثَدیذ

وٌٌذ ّش فشد ثِ طَس  یوبلشی اًشطی تَلیذ ه 4وبلشی ٍ ّش گشم وشثَّیذسات ٍ پشٍتئیي  9لبثل روش است ّش گشم چشثی 

وبلشی هػشف وٌذ  33ثبیست ثِ اصای ّش ویلَگشم اص ٍصى ثذى خَد چیضی دس حذٍد  طجیؼی ثشای حفظ ٍصى فؼلی خَد هی

وبلشی هػشف وٌذ تب تٌْب ٍصى فؼلی خَد سا حفظ وٌذ اهب چٌبًچِ  0455ویلَگشهی ثبیذ سٍصاًِ حذٍد  05یؼٌی یه فشد 

بچبس ثِ وبّص همذاس وبلشی هػشفی سٍصاًِ خَاّذ ثَد ٍ چٌبًچِ ٍی لػذ داضتِ ثبضذ ٍی لػذ چشثی سَصی داضتِ ثبضذ ً

 ویلَ وبّص ٍصى داضتِ ثبضذ 05ثِ ػٌَاى هثبل 

10*33=330 

وبلشی اص هدوَع وبلشی ّبی دسیبفتی خَد وبّص دّذ ٍ خْت ایٌىِ تٌْب چشثی سَصی اتفبق افتذ  335ایي ضخع ثبیذ 

ّبی حبغل اص چشثی ٍ وشثَّیذسات خَد ون وٌذ ثِ غَستی وِ سْن  اص هدوَع وبلشی ٍی ثبیستی ایي هیضاى وبلشی سا

دسغذ ووتش ًطَد ٍ ّوچٌیي ثبیذ طَسی  35الی  00دسغذ ووتش ًطَد ٍ سْن وشثَّیذسات ًیض اص  0چشثی دس سطین اص 

ّب  ن غزایی سا ثِ پشٍتئیيثشًبهِ غزایی خَد سا ثشًبهِ سیضی وٌذ وِ ثِ غَست تذسیدی سْن وشثَّیذسات ٍ چشثی اص سطی

 .ثذّذ ٍ دس ػیي حبل ثِ ًىتِ فَق یؼٌی حذالل سْن آًْب دس سطین تَخِ داضتِ ثبضذ

ّبی دس  تَاًٌذ آى سا دس ثیي تؼذاد ّفتِ ٍ ثْتش آى است وِ وبّص وبلشی دسیبفتی ًیض ثِ غَست تذسیدی اػوبل ضَد ٍ هی

بلشی ووتش ًسجت ثِ ّفتِ گزضتِ هػشف وٌذ .ٍ خبیگضیٌی و 55ًظش گشفتِ ضذُ تمسین وشد ثِ طَس هثبل ّش ّفتِ 

 . وبلشی ) پشٍتئیي ثِ خبی چشثی ٍ وشثَّیذسات ( ًیض ثْتش است تذسیدی غَست گیشد

 

 هوادغذایی هخصوص شش تكه كزدن عضلات شكن
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ت وشدى ٍ تفىیه ثشای ایٌىِ ضىوتبى سا آًطَس وِ هیخَاّیذ ثسبصیذ ثبیذ هحذٍدُ ّبی خَد سا فشاتش ثگزاسیذ. ثشای وب

ػؿلات ضىن ثبیذ دسغذ چشثی ثذًتبى خیلی پبییي ثیبیذ. ثبایٌىِ هوىي است ثتَاًیذ ػؿلات ثبصٍیتبى سا خَة تفىیه 

 .وشدُ یب حتی سي ّبی ػؿلات پبّبیتبى سا ثیشٍى ثضًیذ، ػؿلات ضىن ثِ ّویي سبدگی ّب ظبّش ًوی ضًَذ

س سطیوتبى اص هَادغزایی استفبدُ وٌیذ وِ هخػَظ چشثی سَصی ثبیذ سطین غزایی خَد سا خیلی سخت ثگیشیذ ٍ فمط د

 .هبوسیون ٍ حفظ ػؿلات ثبضذ

دس ایٌدب هَادغزایی سا ثشای ضوب هؼشفی هی وٌین وِ اگش ضىن ضص تىِ هی خَاّیذ، ثبیذ دس ثشًبهِ غزاییتبى اص آًْب 

 .استفبدُ وٌیذ

 پنیز هحلی با سذین پایین (1

ی سَصی است چَى تٌْب سیضهغزی است وِ حفظ ػؿلات سا تمَیت هی وٌذ. هی تَاًیذ پشٍتئیي ثخص هْوی اص سطین چشث

 .هػشف وشثَّیذسات ٍ چشثی سا پبییي ثیبٍسیذ اهب ثذٍى پشٍتئیي وبفی، ًتیدِ خَثی ثِ دست ًوی آٍسیذ

شاغتبى هی آیذ. غذ اهب، ّوِ پشٍتئیي ّب هطبثِ ًیستٌذ. ٍلتی سطین غزاییتبى ثسیبس ون وبلشی ثبضذ، گشسٌگی ضذیذاً ثِ س

دس غذ هی خَاّیذ وِ ثب اًتخبة هَادغزایی وِ وٌذتشیي ّؿن سا داضتِ ثبضٌذ ٍ هذت طَلاًی تشی ضوب سا سیش ًگِ داسًذ، 

 .ایي گشسٌگی سا ووتش وٌیذ

 هَلغ. ثبضذ هی هَخَد ّبی پشٍتئیي تشیي وٌذّؿن اص یىی وِ—پٌیش هحلی هٌجغ ثسیبس خَثی اص پشٍتئیي وبصئیي است

ذ دلت وٌیذ وِ ًَع ون سذین تش آى سا اًتخبة وٌیذ. ثبایٌىِ ًوه ّویطِ ّن چیض ثذی ًیست اهب ثشحست ٍؾؼیت خشی

دسهَسد ضىن ثبیذ تب هی تَاًیذ احتجبس آة سا ثِ پبییي تشیي همذاس هوىي سلاهت وًٌَیتبى ٍ ثمیِ سطین غزاییتبى، 

 .ثشسبًیذ

 سیب (2

دسغذ چشثی ثذى ثشسیذ، احسبس گشسٌگی هطىل ثسیبس ػوذُ  8تب  5اگش هػشف وشثَّیذسات خَد سا پبییي ثیبٍسیذ ٍ ثِ 

ای ثشایتبى خَاّذ ضذ. ثذى ضوب هطوئٌبً دٍست ًذاسد ایٌمذس لاغش ضَد ٍ ثِ خبطش ّویي ثب ضوب هجبسصُ هی وٌذ. گشسٌگی 

 .ساُ خَثی ثشای ایٌىبس است

شی آى خیلی پبییي است، هطوئٌبً ثِ ٍؾؼیت وبتبثَلیه )تدضیِ ثبفت ّبی ػؿلاًی( هی سسیذ. ایي دس سطین ّبیی وِ وبل

هسئلِ ثشای حدن ػؿلاًی ثذًتبى وِ ایٌْوِ ثشای ثِ دست آٍسدى آى ثِ خَدتبى صحوت دادُ ایذ، اغلاً خَة ًیست ٍ ثبیذ 

 .آًشا ثِ حذالل ثشسبًیذ

ؾؼیت آًبثَلیه ثِ سش هی ثشیذ یب وبتبثَلیه. ّیوٌطَس، ًَع وشثَّیذساتی وجذ دس ایي صهیٌِ تؼییي وٌٌذُ است وِ دس ٍ

وِ دس هیَُ ّب ٍخَد داسد، ووی ثب سبیش وشثَّیذسات ّب هثل ثشًح یب ًبى هتفبٍت است ٍ ػلاهت ثسیبس لَی تشی ثِ وجذ 

 .هی فشستذ ٍ اػلام هی وٌذ وِ دس ٍؾؼیت وبتبثَلیه ًیستیذ



ى سا ثِ ٍؾؼیت آًبثَلیه ٍ ػؿلِ سبصی ثشسبًیذ چَى همذاس وبلشی وِ هػشف هی وٌیذ ضبیذ ًتَاًیذ خیلی ساحت خَدتب

خیلی پبییي است اهب هی تَاًیذ تخشیجی وِ ثِ ثبفت ّبیتبى ٍاسد هی ضَد سا ووتش وٌیذ. هیَُ ّب ثِ ضوب ووه هی وٌٌذ 

 .وِ ثِ ایي ّذف ثشسیذ

ثِ ضوب ثشد ٍ ثِ هیضاى وبفی فیجش ّن ثِ ثذًتبى هی سسبًذ وِ سیت هیَُ ثسیبس خَثی است چَى ًِ لٌذ خًَتبى سا ثبلا هی 

 .ثشای غلجِ ثش هطىل گشسٌگی ووه هیىٌذ

 روغن نارگیل (3

یه ًَع سٍغي وِ هؼذٍد افشادی ثِ فىش خَسدى آى هی افتٌذ، سٍغي ًبسگیل است وِ ٍلتی لػذ وبت وشدى ػؿلات ضىن 

 .سا داضتِ ثبضیذ، سٍغي ثسیبس هفیذی هی تَاًذ ثبضذ

دلیل ایٌىِ سٍغي ًبسگیل هی تَاًذ هبدُ غزایی خَثی دس ایي صهیٌِ ثبضذ، ثِ خبطش ٍخَد تشیگلیسیشیذ صًدیشُ هتَسط 

است وِ ثِ طشیمی هتفبٍت ثب سبیش سٍغي ّب تَسط ثذى استفبدُ هی ضَد. ایي سٍغي هی تَاًذ خیلی سشیؼتش اص سبیش 

وشثَّیذسات صیبدی ثشای تَلیذ اًشطی استفبدُ ًوی وٌیذ، ایي هیتَاًذ ثِ ضوب چشثی ّب ثؼٌَاى اًشطی هػشف ضَد ٍ اگش اص 

 .ثشای تبهیي اًشطی ثذًتبى ووه وٌذ

الجتِ ایي اضتجبُ سا هشتىت ًطَیذ وِ هحتَی وبلشی آى سا دس ًظش ًگیشیذ. ایي ّن ًَػی چشثی است ٍ ثِ اصای ّش گشم ًِ 

یگضیي سبیش چشثی ّب ٍ وشثَّیذسات ّبی هػشفیتبى وٌیذ ًِ ایٌىِ آى سا وبلشی ثِ ثذًتبى هی سسبًذ. پس حتوبً آى سا خب

ّن ثِ ثمیِ وبلشی ّبی هػشفی اؾبفِ وٌیذ. ًىتِ خبلت دیگش دسهَسد سٍغي ًبسگیل ایي است وِ دس ّفتِ ّبی اٍل هػشف 

ثشای طَلاًی هذت اص آى  آى، هتبثَلیسن ثذى سا لجل اص ایٌىِ ثِ آى ػبدت وٌذ، ثبلا هی ثشد. پس حتی اگش تػوین ًذاسیذ

 .دس سطین غزاییتبى استفبدُ وٌیذ، هػشف فمط یه ّفتِ آى تبثیش ثسیبس صیبدی دس چشثی سَصی ضوب خَاّذ داضت

 اسفناج (4

اصآًدبوِ احتوبلاً ثشای ثِ دست آٍسدى آى ػؿلات وبت ضذُ ای وِ هی خَاّیذ اص سبلاد ٍ سجضیدبت صیبدی دس ثشًبهِ 

—ٌیذ، لاصم است وِ هیضاى آى سا ثِ حذاوثش ثشسبًیذ. اسفٌبج یه هبدُ غزایی ثسیبس پشلذست استغزاییتبى استفبدُ هی و

 ثذى دس اوسیذاًِ آًتی تبثیشات وِ ثبش هی وَسستیي ّوچٌیي ٍ لَتیي ٍ وبسٍتي-ثتب هثل وبسٍتیٌَئیذ ثبلایی هیضاى حبٍی

 .یضین، هٌگٌض، ٍ پشٍتئیي ثیطتشی ثِ ثذًتبى هی سسبًیذ، هKٌ ٍیتبهیي فَلیه، اسیذ اسفٌبج، هػشف ثب آى، ثش ػلاٍُ. داسًذ

یه ًىتِ دسهَسد هػشف اسفٌبج ایي است وِ سؼی وٌیذ ّش اص گبّی آًشا پختِ ضذُ ثخَسیذ چَى پختي تبثیشات آًتی 

 .اوسیذاًِ ای وِ داسد سا ثیشٍى هی وطذ

 كزه بادام سهینی (5

افشاد سطیوی دس ثشًبهِ غزایی خَد ثِ ٍفَس اص آى استفبدُ هی وٌٌذ. وشُ ثبدام صهیٌی یىی اص هَادغزایی است وِ خیلی اص 

 .اگش هی خَاّیذ ػؿلات ضىوتبى سا وبت وٌیذ، ایي هبدُ غزایی هی تَاًذ اًتخبة فَق الؼبدُ ای ثشای ضوب ثبضذ



فمط یه تب دٍ هضیت هْن وشُ ثبدام صهیٌی ایي است وِ ثسیبس سیشوٌٌذُ است ٍ حبٍی چشثی ّبی سبلوی ًیض هی ثبضذ. 

دٍ لبضك غزاخَسی اص آى هی تَاًذ گشسٌگی ضوب سا ثِ ولی اص ثیي ثجشد ٍ ایي احسبس سیشی سبػت ّب دٍام خَاّذ داضت 

 .ٍ ثِ ضوب ووه هی وٌذ چشثی ّبی هْن ٍ ؾشٍسی سا ًیض ثِ ثذًتبى ثشسبًیذ

ووتشی هی ثبضٌذ ٍ چَى لػذ چشثی هَلغ خشیذ دلت وٌیذ وِ ثِ دًجبل اًَاع طجیؼی آى ثبضیذ چَى حبٍی لٌذ اؾبفی 

 .سَصی داسیذ ثشایتبى هٌبست تش ّستٌذ

 سفیذه تخن هزغ (6

. ایي هبدُ غزایی وِ یىی اص هٌبثغ اسصاى ٍ سشیغ پشٍتئیي هی ثبضذ، خیلی سشیغ آخشیي هبدُ غزایی سفیذُ تخن هشؽ است

 .ّبی هَسد ًیبص خَد سا اص آى تبهیي وٌٌذدس ثذى ّؿن هی ضَد ٍ ثِ ّویي دلیل سلَلْبی ػؿلاًی هی تَاًٌذ آهیٌَاسیذ

ػلاٍُ ثش ایي، ایي هبدُ غزایی سا هی تَاى ثِ سٍش ّبی هختلف دسست وشد ٍ ثِ ّویي تشتیت اًتخبثْبی غزاییتبى ٍسیؼتش 

ّوبًطَس وِ احتوبلاً هی داًیذ، ٍلتی اًتخبة ّبی غزایی هحذٍد هی ضَد، احتوبل تشن وشدى سطین ًیض ثیطتش  .خَاّذ ضذ

ضَد. ّش چیضی وِ ثِ حفظ سطین ووه وٌذ یه ًمطِ هثجت است. ایي ٍالؼیت وِ دسست وشدى سفیذُ تخن هشؽ  هی

 .صهبى صیبدی ًوی ثشد احتوبل هػشف آى سا ثیطتش هی وٌذ تب یه چیضثشگش دٍثل

 ...حزف آخز

اص ایي هَادغزایی سا دس پس اگش ثِ دًجبل ػؿلات تفىیه ضذُ ٍ وبت دس ًبحیِ ضىوتبى ّستیذ، حتوبً حذالل چٌذ هَسد 

ثشًبهِ غزاییتبى ثگٌدبًیذ. یبدتبى ثبضذ، فمط دسغَست سػبیت سطین غزایی غحیح است وِ هی تَاًیذ ثِ ّذفتبى یؼٌی 

 .ضص تىِ وشدى ضىن دست پیذا وٌیذ ٍ دس غیش ایٌػَست ًتیدِ هطلَثی ثِ دست ًخَاّیذ آٍسد


