
 ( 12) يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه
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 کم کنند، اما عدةوزن در حالی که اکثر افراد فعال دوست دارند وزن مناسبی داشته باشند و گاهی اوقات تلاش می کنند تا یک یا دو کیلو 

تلاش می کنند تا به وزن خود اضافه کنند. تعداد زیادی از به سختی ، اگر نخواهیم بگوییم با حد اکثر توان، دیگری هم وجود دارند که

ر غفوتبالیست ها و بازیکنان گلف، پرورش اندام، دوندگان سرعت تمایل دارند که به وزن تودة عضلانی خود اضافه کنند. بعضی از ورزشکاران لا

 ر آرزوی این هستند که کمی به چربی خود بیافزایند تا خیلی از مشکلات خود را دور بزنند.دنیز 

 عضلة بيشتر در ورزش های برخوردی به مفهوم استحکام و تعادل بيشتر، افزايش در قدرت و در امان بودن تعبير مي شود.

خواهید میزان ذخایر چربی بدن یا متخصص تغذیه ورزشی ب ،مجرب، مربی بدن سازوزن خود را اندازه گیری کنید سپس از یک  برای شروع،

ودة تان زیاد باشد بنابراین ت را اندازه گیری کند. وزن و چین های پوستی )ذخایر چربی( خود را به طور مرتب کنترل کنید. اگر ذخیرة چربی تان

 !نیستعضلانی شما در حال افزایش 

 

حدود نیم کیلو  اجرا کنید؛ ة عضلانی را به تدریجکیلو در سال. افزایش تود 5-2وزن در نظر بگیرید؛  برای افزایش هدف و مقصد واقع بینانه ای

 هدف شما چیست؟ برنامة تغذیه و رژیم غذایی تان چیست؟  حالا ببینیم در هر ماه. خوب

 برای کسب انرژی لازم برای افزایش وزن...

 اسنک های فوق العاده )بیشتر( بخورید. -

 ده های غذایی معمولی خود را افزایش دهید.اندازة وع -

 غذاهایی که انرژی بالایی دارند میل کنید. -
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  با خود بگویید: چرا من نباید مقداری چربی بیشتری به غذای  منبع انرژی متمرکزی هستند، و "چربی ها"شاید فکر کنید که

ی مصرف چربی خیلی زیاد در رژیم غذاینظر از میزان انرژی مورد نیاز،  جواب نیست. صرف خوب، این همة ."خودم اضافه کنم؟

ی غنی از انرژی بهره بگیرید تا از جذب کربوهیدرات مورد نیاز یب برساند. شما باید از یک برنامة غذایتواند به سلامتی شما آس می

 نید.ی مختلف را بیشتر کهمة گروه های غذای حجم واحدهای مصرفینکنید که فراموش اطمینان حاصل کنید. 

 عضلانی ضروری می باشد. از مربی خودتان  این نوع برنامه برای افزایش تودة بدن سازی قدرتی تصاعدی استفاده کنید. از یک برنامة

 تان تنظیم کند. بخواهید تا این نوع برنامه را برای

 های آن روز نیاز به  لت که برای فعالیتی انرژی زای مورد نیاز خود را در صبحانه خود میل کنید ... به این عبیشترین واحدهای غذای

 سوخت دارید. خوردن شام زیاد سبب افزایش ذخایر چربی می شود!!

 

 صبحانه پر انرژی

 صبحانه ای که دارای آجیل های مخصوص از غلات غلیظ و متمرکز مانند: برشتوک، کورن فلکس، یا خوراکی سرد: غلات آمادة صبحانة

 .استفاده کنید)مانند بادام، پسته و غیره(، مغز تخمه آفتاب گردان، کشمش، موز یا میوه های دیگر 

د افزودن موادی مانن پیدا کند. با د نه با آب، تا کالری و ارزش غذایی بیشتریاین نوع غلات با شیر پخته می شو گرم: غلات صبحانة

ی ، می توانید ارزش غذایآفتاب گردان یا میوه های خشک ، مغز تخمةپسته و غیره()مانند بادام،  بادام زمینی، آجیل شیر خشک، کرة

 را بیشتر کنید. آن

 کالری بیشتری دارد تا آب گریپ فروت، پرتقال یا گوجه فرنگی. آب سیب، انگور و آناناس  آبميوه:

الری بیشتری دارند تا میوه های آبداری مانند گریپ انواع  میوه های خشک دیگر کسایر  زردآلو و ، برگةموز، آناناس، کشمش، خرما ميوه:

 فروت، آلو و هلو.
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 پودر مالت، اوومالتین، نستله کویک یا هرگونه چاشنی دیگر ازاضافه کنید.  %2شیر خشک به شیر  55mlبرای بالا بردن کالری شیر شير:

 مصرف باشد. همچنین می ی کنید تا آمادةلیتری آماده و در یخچال نگهدار . این نوع نوشیدنی را بصورتنیز می توانید استفاده کنید

 استفاده کنید. نیز توانید از آبمیوه های مخلوط با شیر

 مصرف کنید. نیزهمراه با پنیر، گوشت راسته، ماهی یا مرغ همچنین می توانید آن را با کره و مربا یا عسل میل شود.  نان:

ه باید وعده های حجیم تر از عضلانی این است که همیش ةمهم در افزایش تود ةکلید معما است. نکت "سازگاری"یادتان نرود که در اینجا 

قبلا طراحی کنید و ببینید کجا می توانید چند  را تان ی فردایها. برنامة غذای اسنک در روز به اضافة وعدهمیل کرد. سه  های نرمال، وعده

 اضافه کنید. نی از کالری و کربوهیدرات راذاهای غاسنک و مواد مغذی بیشتر، غ

 .........................................................................       اسنک................................................................صبحانه ..........................................              

 ......................................................................................       اسنک......................................................................................................نهار

 ............................................اسنک.............................................................................      ..............................................شام......................

 چند پيشنهاد در مورد اسنک های بين وعده های اصلي 

 فزايش وزن تودة عضلانياسنک مناسب برای ا  گروه غذايي 

 کلوچه، کیک یزدی، شیرینی کشمشی  غلات

 میوه های خشک، آب سیب، آب انگور، نکتار زردآلو، اواکادو سبزیجات و میوه جات

 ساندویچ گوشت، آجیل، مخلوط زرده تخم مرغ و شیر گوشت و جانشین ها

 ماست یخ زده، شیر یخ زده، %4شیر کاکائو، ماست میوه ای، پنیر ،%2شیر فرآورده های لبنی

 

 


