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   گفتار پیش 
 این کتاب برای چه کسانی نوشته شده است؟ 

و   مربیان  مخصوص  کتاب  دست  این  به  دنبال  به  که  است  ورزشکارانی 

بی دااگر    وقفه هستند. آوردن رشد عضلانی  که  ری دوست  بدانید  د چیزهایی 

این کتاب هر آن    .گویمبه شما تبریک می  ،دشما را در بدنسازی متفاوت کن 

.  دارد بربرای به دست آوردن رشد عضلانی بدانید را در    نیاز است  چیزی که

کتاب این  که  کنید  کتاب    ،دقت  در  که  اصولی  نیست،  مطالعه  برای  فقط 

باید با تمرین فراوان به کار بگیرید. بعد  را    است  بیان شده   مهندسی عضلات

دقیقِ اجرای  می  از  اصول  رشد  تمامی  خودتان  یا  شاگردان  برای  توانید 

 گیری به وجود آورید.عضلانی چشم

های فراموش نکنید که رشد عضلانی فقط تمرین کردن و استفاده از وزنه

دوره   نیست.  خوابیدن  و  خوردن  یا  سازیِ سنگین  در    عضله  یعنی  موفق 

زمان نتیجه    ، کمترین  بهترین  از  منظور  آورید.  وجود  به  را  نتیجه  بهترین 

د چربی، عدم ایجاد  کمترین تغییر در درص   به معنیچیست؟ بهترین نتیجه  

عضلانی  و  مصدومیت رشد  کتاب  است  بیشترین  این  در  موارد  این  تمامی   .

اصول    گرفته قرار   یموردبررس بر  کتاب،  این  دقیق  مطالعه  از  بعد  است. 

مسلط  حرفه عضلانی  رشد  برای  مکملی  و  تغذیه  تمرین،  برنامه  تنظیم  ای 

شد.  به    خواهید  توجه  با  چطور  دید  خواهید  کنونی آموزش  یک    شرایط 

را کسب کنید. نتیجه  بهترین  و  تنظیم کنید  برنامه  اصولی    ورزشکار  تمامی 

سعی    . سازی شده استای اما سادهحرفه  کاملاً،  است  که در کتاب بیان شده 
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را  کرده پیچیده  مطالب  سطح    طوربهام  هر  با  افراد  همه  تا  کنم  بیان  ساده 

 .علمی بتوانند از آن استفاده کنند

 ؟ کرد چرا باید این اصول را اجرا  

بودم  چندین سال قبل که کارم را در بدنسازی شروع کردم   باور  این  بر 

ها در باشگاه است. بعد از مدتی متوجه  جا کردن وزنههفقط جاب  ، بدنسازی  که

باشگاه در  زدن  وزنه  که  مسیر    ، شدم  از  قسمتی  عضلانی    وخمچیپرپ فقط 

ای در  است.  شدشدن  جلب  غذایی  رژیم  به  توجهم  که  بود  زمان  فکر    .ن 

تخممی مثل  و کربوهیدرات  پروتئین  دریافت  فقط  غذایی  رژیم  و  کردم  مرغ 

کالری  سیب مورد  در  چیزی  است.  جزئیاتِ  وزمینی  غذایی   سایر    رژیم 

کردم  فکر می  .! البته در مورد تمرین هم همین موضوع صادق بود دانستمنمی

  ، نداشتمهای سنگین استفاده کنم کافی است. تقصیری هم  از وزنه  کههمین

اطراف من   نه کسی  اطلاعی در مورد مطالعه کردن داشتم،  نه  زمان  در آن 

مند  علاقه  شدیداً بود که مرا راهنمایی کند. مسیر تاریکی پیش رو داشتم اما  

که   است  این  حقیقت  کنم.  مطالعه  بیشتر  که  باعث شد  علاقه  همین  بودم. 

و فقط   اعتماد کنم  مختلفمنابع دانستم چطور باید به وقتی شروع کردم نمی

در فضای مجازی که در آن زمان هم مثل امروز چندان گسترده نبود مطالعه  

که  .  کردممی شدم  متوجه  مدتی  از  هم مطالعه  بعد  مجازی  فضای    مطالب 

ر و  بمن به دنبال منابع معت  باشم.   آن  وجویجستمن در  چیزی نیست که  

به    ها بتوانم نتایج بهتری را رقم بزنم.منابعی که با تکیه بر آن  تر بودم.علمی

دلیل   گرفتمهمین  گسترده  که  تصمیم  را  مطالعاتم  از  هم  هم  و  کنم  تر 

کنم. استفاده  معتبر  اساتید  و  مدتی    سمینارها  از  در   موتور بعد  من    علمی 
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از   یا  فضای مجازی  روشن شد. متوجه شدم که هر چیزی که در  بدنسازی 

می  زبان گفته  نیست.  بقیه  درست  و    همهبعدازآنشود  تحقیق  مطالعه، 

از    تریمقالات جدید  هرروزای کردم تصمیم گرفتم  هزینه و  را مطالعه کنم 

استفاده   ، آوردمها در یک موضوع مشابه به دست مینتایجی که از مجموع آن

ی  سپس بر روی کسان  آزمودممیخواندم را ابتدا خودم  هر چیزی که می  کنم.

نظر من کار می اجرا میکه تحت  اکثر مواقع  کردند  کردم و خوشبختانه در 

می شکست  اوقات  گاهی  بودم.  داشتم  موفق  که  چیزی  تنها  اما  خوردم 

شکست و  بقیه  حرف  به  توجه  بدون  بود.  پررویی  و  ادامه    ،هایمسماجت 

تنظیم    دادممی لاغری  موضوع  با  را  اولم  کتاب  گرفتم  تصمیم  که  زمانی  تا 

کتاب  کن سریعخانم»م.  این  از  نمیها  لاغر  سال    « شویدتر  در  به    1398را 

اشتباه  اعتقادات  از  بسیاری  کتاب  این  در  کردم  سعی  و  رساندم    چاپ 

 قرار دهم.   موردبررسیدر مبحث لاغری را   سوزخانمان

می  که اکنون را  کتاب  میاین  احساس  کتاب  نویسم  در  که  مطالبی  کنم 

میگفته شما  ام  مسیر  توانند  در  سازیرا  است    یاری   عضله  لازم  کنند. 

مطالب    جاهمین تمامی  که  کنم  و    شدهارائهذکر  بدنسازی  بزرگ  اساتید  از 

مقاله!(   یک  )نه  معتبر  مقالات  خودم    اند شدهگرفتهمجموعه  تجربیات  با  که 

منحصر    ،شدهارائهاصول    م.اهارائه کرد  «مهندسی عضلات»ترکیب و در کتاب  

نیست خاص  جنسیت  یک  میخانم  ند.به  آقایان  و  کتاب  ها  این  از  توانند 

 استفاده کنند.

من همیشه عاشق آموزش بودم. در بچگی هم در تخیلاتم این موضوع را  

تصویرسازی می باید بارها  که  بزرگ شدم،   کردم  . همین  آموزش دهم  وقتی 
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  ، که به دست آوردم  را  اطلاعاتی  ، قلبی  باعلاقه   اکنون،   شده که   باعثموضوع  

کنم  احساس می  با بقیه در میان بگذارم.محصول آموزشی یا کتاب    صورتبه

خورند. به همین دلیل در  نمی  یزیچ چیهاطلاعاتی که نوشته نشوند به درد  

به دست    و تجربه  بامطالعه   هادر این سال  خواهم چیزهایی کهاین کتاب می

بنویسم.اهآورد را  به    م  را  عضلات  مهندسی  کتاب  و  کنید  کمک  هم  شما 

کنید. پیشنهاد  موفق  دوستانتان  به  اطلاعات  این  هستید  مربی  تر شدن  اگر 

میشاگردان شما کمک می بدنساز هستید  اگر  و  تمام  کند  با سرعت  توانید 

 رشد کنید و به اندام دلخواه خود برسید. 

ک یک  بدنسازی  کتب  سایر  مثل  کتاب  این  کنید  یا  توجه  انگیزشی  تاب 

کنید.  سرگرم نگاه  دستورالعمل  یک  دید  به  کتاب  این  به  نیست.  کننده 

بخش هر  در  و  بردارید  را  قلم  و  کاغذ  که  است  این  من    ،پیشنهاد 

کنید. تا جایی که توانستم مطالب اضافی را حذف کردم تا    برداری یادداشت

همین دلیل  هم کتاب با حجم کمتری باشد هم بار علمی آن بیشتر شود. به  

شده هستند    آزمودهکنم. همه مطالب  پیشنهاد می  شدیداً برداری را  یادداشت

برای کسانی که   با  شما هم می  قطعاًاند پس  جواب گرفته  ام آزمودهو  توانید 

 ها برای خود و یا شاگردانتان نتایج عالی رقم بزنید.روشاجرای این 
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 شود؟ بعد از مطالعه کتاب چه می 

م، فقط یک سری مطالب علمی برای  اهاین کتاب ارائه کرداصولی که در  

شده هستند و بعد    آزموده   کاملاً خواندن و انگیزه گرفتن نیستند! این مطالب  

 ای خلق خواهد شد. العادهها نتایج خارقاز اجرای آن

کتاب این  آینده  فصول  صحبت    ، در  مکمل  و  تغذیه  تمرین،  مورد  در 

با  در این خصوص  یه صحبت خواهم کرد. همه  ابتدا در مورد تغذخواهم کرد.  

و    موافق هستید من   برای رشد  تغذیه  به    عضله سازی که  مهم است.  بسیار 

تغذیه   مبحث  به  را  کتاب  این  ابتدای  دلیل  دادههمین  نگران   ام.اختصاص 

کرده  !نباشید سعی  تغذیه،  به  مربوط  فصول  را  در  نکات  تمامی    صورت بهام 

چقدر  اگر در برنامه تغذیه  .  ارائه کنم  همراه با منبع   ،ترمهمو از آن    فهمقابل

خوردن  ،خوردن چیزهایی  زمان  چه  چه  در  خوردنو  دقت    هایی  با 

شد  موردبررسی خواهد  معجزه  گیرد،  دست  قرار  به  اما  نکنید  باور  شاید   .

حداکثر حجم  چربی  ،آوردن  درصد  در  زیاد  تغییر  مبحث    شدیداً  ،بدون  به 

می اگر  است.  وابسته  و    دقیقاً خواهید  تغذیه  بگیرید  یاد  را  موضوع  این 

مطالعه کنید.    دقتقسمت تغذیه را با    حتماً  ، مشکلات جانبی به وجود نیاید

از   کمی  باشد  نیاز  فصل  این  در  محاسبات    حساب ماشینشاید  انجام  برای 

 ام. ال توضیح دادهاما نگران نباشید همه محاسبات را با مث؛ استفاده کنید

می توضیح  ابتدا  تمرین،  مبحث  به  مربوط  فصول  مهندسی  در  که  دهم 

کند و  چیست! یک مهندس همیشه شرایط را بررسی می  از دید منعضلات  

نتایج   بهترین  ارائه  و  مشکلات  حل  برای  خود،  تجربه  و  علم  از  استفاده  با 

میمی  کاربهدست فصل  این  در  دشود.  نشان  شما  به  چطور  خواهم  که  هم 
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مهندسی   علم  تسلیم  را  میعضله  کتاب  این  در  که    کنید.   ،آموزیدعضلات 

توضیح داد این فصل  در  را  برای رشد مهم هستند    و   ما هتمامی مواردی که 

پرداخت  به جزئیات سپس   اگر  اهتمرین  نمی  به جزئیات م.  توجه  کنید  تمرین 

  به جزئیات ! با توجه  دهیدمیرا از دست  عصای جادوئی برای رشد    ، در اصل

تمرین   یک  تمرین،  داشت  مؤثرو    باکیفیتبرنامه  مبحث  ؛  خواهید  همه  اما 

بیشتر از هر    ،در این کتاب  شود.ختم نمی  جاهمینتمرین در این کتاب به  

توقف    ،چیزی بدون  پیشرفت  قوانین  فصل  میبه  فصلکنمافتخار  این  در   . ،  

 کتاب هستند.  ر اصولِکننده سایام که کاملنکاتی را گفته

خواهم پرداخت. تجویز   هامکملدر فصول بعد به مبحث بسیار پرطرفدار  

  دوره این نیست که چندین و چند مکمل با هزینه بسیار زیاد در یک    ،مکمل

عالی مکملی  برنامه  تنظیم  برای  شود.  داده  باید    ، قرار  را    ها مکملاول 

که   بگیرید  کمک  معتبر  علمی  منابع  از  باید  این    یک کدامبشناسید.  از 

ایمن  مؤثر  واقعاً  هامکمل مصرفی  دوز  باید  بعد  مرحله  در  عوارض    ،هستند. 

مصرفِ   جانبی زمان  بهترین  بشناسید.  آن  و  را  به من  ها  مربوط  فصول  در 

 م.ا های بررسی کردریشه صورتبهاین دو مبحث را  ، هامکمل

نتیجه عالی    انتهای کتاب هم نکاتی بسیار مهم برای به دست آوردنِدر  

کرد ریزهاهبیان  میکاریم.  کمک  شما  به  آخر  فصل  مشکلات  های  تا  کند 

 بیشتر کنید. را جانبی را به حداقل برسانید و عمر ورزشی ورزشکار 
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 : بخوانید   حتماً ،  قبل از مطالعه کتاب 

زیاد هستند. همه با این موضوع   ، در بدنسازی  مدعیانِ متعصب  متأسفانه

بر اعتقادات    ،با هر علمی هرچند هم اندک  هرکسیایم که  بارها مواجه شده

می پافشاری  میخودش  خواهش  هستید  دسته  این  از  اگر  همین  کند.  کنم 

و   ببندید  را  کتاب  را    وقتهیچحالا  کتاب  این  نکنید.  مطالعه  را  کتاب  این 

نوشت افرادی  ولی  اهبرای  نیستند  متعصب  که  بی  چیزهمهم  قبول  را  دلیل 

کتابکنندنمی این  مطالعه  از  قبل  من  نظر  به  را    ، .  خود  خالی    کاملاً ذهن 

می  . دیکن کنید  اول   را   چیزهمهخواهید  احساس  خیالتان    از  بگیرید.  یاد 

با منبع    ،راحت از کتاب  این    بامطالعه توانید  است که می  شدهارائههر جمله 

ها متوجه شدم که علم  در این سال  شخصهبه  . دریابیدها را  منابع، صحت آن

کنیم که    عوض  اطلاعات خود را  باید  وقتی  اما   د وعوض ش  هرروزقرار است  

مختلف منابع  از  زیادی  را    ، تعداد  موضوع  این   .کنند  تائیداین  به  توجه  با 

ت را از ریشه عوض  نباید نظرا  ، مخالف  مقاله با حرف یک نفر یا یک    ، اعتقاد

که    قبلاً  مثلاً  !کرد بود  این  بر  وعده»اعتقاد  تعداد  در  هرچقدر  غذایی  های 

در فصول مربوط به    .«بیشتر خواهد شد  عضله سازی طول روز افزایش یابد،  

قابل اصلاح  تغذیه، همراه با منابع معتبر متوجه خواهید شد که این موضوع  

روش و  دارنداست  وجود  بهتری  که    .های  است  این  من  که    هرکسینظر 

مخالفِ  منابع  اول  باید  منابع    هستیم  سپس  بخوانیم،  را    تأییدکنندهخود 

به ما  !نظرات خود بازتری  ما، دید  با  از  می  مطالب مخالف  و تعصب را  دهند 

نفسی    ،پس قبل از ورود به مطالب اصلی کتاب  کنند. ذهن و روح ما پاک می

و   بکشید  را    کاملاًعمیق  مهندسی عضلات  کتاب  ادامه  تعصب  بدون  و  تازه 

 مطالعه کنید. 
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اولین چیزی که در رژیم غذایی 

 د اهمیت دار
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کتابدر   مناسب  ابتدای  تغذیه  کردم.  بیان  را  موضوع  این  عاملی    ،هم 

نتیجه   بهترین  نتیجه!  بهترین  ایجاد  برای  معنی است  آوردن    به  دست  به 

چربیعضلانی  حجم   درصد  در  تغییر  کمترین  با  جانبی    حداکثر  عوارض  و 

و  است حجم  دوران  در  سازی.  از    ،عضله  بسیاری  در  چربی  درصد  افزایش 

اما   داد  خواهد  رخ  برسدبموارد  حداقل  به  مقدار  این  عالی    .اید  نتیجه  این 

باشد.    چیزهمهخورد که  زمانی رقم می با دقت تنظیم شده  در رژیم غذایی 

نیست. منظور    سالم خوردن یا زیاد خوردن   ،البته منظور من از رژیم غذایی 

 بخورید.  موقعبهو  ، اصولیاندازهبهاین است که 

 اندازه به  3های و ریزمغذی  2مغذی ، درشت  1تغذیه مناسب دریافت کالری 

فوق   شرایط  تمامی  اگر  خواهد    قطعاً   ،دنشو  رعایت است.  رقم  عالی  نتیجه 

 خورد.

است. اگر شما    موردنیاز طراحی رژیم غذایی، محاسبه کالری    مرحله اولِ

ترین مواد غذایی داشته باشید اما  باکیفیتیک برنامه غذایی شامل بهترین و  

نمی  اندازهبهکالری   مناسبی  پاسخ  نکنید  روزهای  دریافت  شاید  گیرید. 

اما در طولانی بگیرید  نتیجه  برای مدتی    توجهیقابل  پیشرفتِ  ، مدتابتدایی 

دریافت کالری مناسب    ، اصول رژیم غذایی  ترینمهم. یکی از  نخواهید داشت

غذایی   مواد  ادامه  شما  مناسبِاز  در  که  آن  طوربهست  مورد  در  ها  مفصل 

 صحبت خواهم کرد. 

 
 .گیری مقدار انرژی در یک ماده غذایی استمعیاری برای اندازه   ،کالری  1
 مغذی، پروتئین، کربوهیدرات و چربی است. منظور از درشت  2
 ها و مواد معدنی است. منظور از ریزمغذی، ویتامین  3
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به  .  شودتوجه زیادی نمیمقدار کربوهیدرات، پروتئین و چربی    به  معمولاً

ها پاسخ  از این درشت مغذی  هرکدامافراد مختلف نسبت به  رسد که  نظر می

  ،گردد  تأمیناز کربوهیدرات    رژیم غذاییکالری  مده  ع دهند. اگر  متفاوتی می

ممکن است ذخایر چربی ورزشکار افزایش یابد. این موضوع در مورد چربی و  

رژیم غذایی زیاد باشد احتمال    پروتئین هم صادق است. اگر مقدار پروتئینِ

میکلبهآسیب   بالا  کبد  و  گذشته    .رودیه  این  یک    ازحدبیش  تأکید از  بر 

مقدار زیاد پروتئین در    . شودها میمانع از ایجاد تعادل بین آن  مغذی درشت  

نیز   اشتها  حجم   دارد.  تأثیرکاهش  دوران  است  در  نیاز  بالاتری  کالری  ،  که 

توان اهمیت  ، میذکرشدهبه دلایل    توجهبا    .شودساز میکاهش اشتها مشکل

 را درک کرد.   درشت مغذیبالای مقدار مناسب از هر  

 : در این قسمت به این صورت استروش کار 

محاسبه   موردنظرپروتئین و چربی برای فرد  ابتدا کالری، کربوهیدرات، -1

 .شودمی

با  هر ماده غذایی برای چربی و ...  ،، پروتئینمقدار کالری، کربوهیدرات-2

پیدا   غذایی  مواد  روی  برچسب  یا  مختلف  منابع  از  البته  .  شودمیاستفاده 

اپلیکیشن از  موجودهبعضی  ساده،  ای  کمی  را  کردهکار  این  تر  در  اند. 

مقدار    ،هااپلیکیشن و  نام  است که شما  مادهکافی  کنید  هر  وارد  را    .غذایی 

داده  خودِ انجام  را  این محاسبات  می  دقیقاً و    اپلیکیشن  با  به شما  که  گوید 

دریافت    ... و  کربوهیدرات  پروتئین،  کالری،  چقدر  غذایی  مواد  از  حجم  این 

 کنید. می
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مرحله-3 شما   بعد   در  است   وظیفه  غذایی    این  مواد  در  تغییر  با  که 

  محاسباتی که   برابر  تقریباً مختلف، کالری، کربوهیدرات، پروتئین و چربی را  

اول مرحله  داده  در  کربوهیدراتِ  مثالعنوانبه  کنید.  ، ایدانجام  رژیم    اگر 

غذایی کم بود، باید مواد غذایی غنی از کربوهیدرات را افزایش دهید تا مقدار  

  نزدیک شود.   مرحله اول در    شده محاسبهکربوهیدرات رژیم غذایی به مقدار  

در مورد پروتئین و چربی نیز همین موضوع صادق است. نگران نباشید بعد  

نیازی    . توجه کنید کهیاد خواهید گرفت  کاملاًاز کمی تمرین، این موضوع را  

و    حدس اولیه هستند  عنوانبهاین مقادیر فقط  .  نیست  ازحدبیش به وسواس  

 . نیاز به تغییر داشته باشندممکن است بعد از مدتی 

 

 کالری 

و   حجم  دوران  سازی در  بدن  عضله  برای  آنابولیک   ،باید  فراهم    شرایط 

انرژی   ،های موجودکه بافت شود به شرایطی گفته می ، گردد. شرایط آنابولیک 

شرایط    آورند. برعکسِبرای تولید، رشد و ترمیم عضلات به دست می  را  لازم

  مسلماً کاتابولیسم، بدن برای ایجاد شرایط آنابولیک نیاز به انرژی دارد. پس  

 کند.   عضله سازی یخوببه دتوانبدنی که انرژی کافی در اختیار ندارد نمی

بدن  طورهمان در  باید  شد،  گفته  تا    ، که  گردد  فراهم  آنابولیک  شرایط 

  اندازهبهقدم برای رشد، دریافت کالری    ترینمهماولین و    .بیافتدرشد اتفاق  

)کالری بیشتر از   اند که کالری مازاد نشان دادههمکاران    و   Mountjoyاست.

نیاز که در ادامه در مورد آن صحبت خواهم کرد.( به ایجاد محیط آنابولیک  
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می ب  کند. کمک  برای  که  باشید  داشته  عضلانی  ه  دقت  حجم  آوردن  دست 

نیز    باکیفیت دریافتی  کالری  و    شدهکنترلباید  مربیان  از  بسیاری  باشد. 

ن  بدوکالری  باید    عضله سازیدر دوران حجم و    که  اعتقاد دارند  ،ورزشکاران

بیشتر شود! مسئله این است که در    عضله سازیدریافت کرد تا    ،محدودیت

 دهد. رخ می ازحد بیشدریافت کالری   درنتیجه عمل، اوضاع متفاوتی  

کالری    که هنگامی حجم،  دوره  در  ورزشکار  دریافت  ازحد بیشیک  ی 

گردد.  میکند، علاوه بر عضلات، مقدار چربی زیادی نیز به ورزشکار اضافه می

این شرایط وزن    آمدهدستبه  وزنِ  ،در  از    بلکهنیست    باکیفیتیک  ترکیبی 

و   دوره حجم  که در  نیست  بهتر  بگویید  خود  با  است. شاید  و چربی  عضله 

به حداکثر برسد    عضله سازیکالری نامحدودی دریافت شود تا    عضله سازی

باید    سؤالبه این  رد؟ در پاسخ  ها را از بین بُسپس در دوران کات، این چربی

 :کردرا بررسی   در اثر افزایش ذخایر چربی دو نتیجه منفی 

ها نیست.  اول اینکه دوران کات و کاهش درصد چربی به این سادگی-1

دوره    کهدرصورتی  .ند اطلاع دارنداهکسانی که این دوران را تجربه کرد  حتماً 

ش عضلانی  و ریزورزشکار کاهش    ، انگیزهودطولانی ش   کات و کاهش چربی

کند تا  تمام تلاش خود را می  ، . پس یک مربی و ورزشکار آگاهیابدافزایش می

دوران    با مشکل طولانی شدنتا    نگرددچربی زیادی ذخیره    ، در دوران حجم

 .مواجه نشود کات 

منفی -2 نتیجه  اثر  دومین  در  محدودیت    که  بدون  کالری  دریافت 

می  کربوهیدرات(   مخصوصاً ) وجود  است.  آید به  انسولینی  مقاومت  انسولین  ، 
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لوزالمعده   توسط  که  است  طبیعی  هورمون  نحوه  می  ترشحیک  و  شود 

کند. انسولین  ی قند خون )گلوکز( توسط بدن را کنترل میاستفاده و ذخیره

حال    .های بدن شوددهد وارد سلولمثل کلیدی است که به گلوکز اجازه می

تفاوت باشند )نسبت به  عضلانی نسبت به انسولین بی  هایتصور کنید، سلول

مقاومت به انسولین، شرایطی است که در آن  نشان دهند(!    مقاومت  انسولین

بهسلول مناسبی  پاسخ  بدن  آننمی انسولین های  دنبال  به  و    ، دهند 

و   گلوکز جذب شده  اختلال  ثانویهبهدچار  قند   باعث  طور  افزایش 

  تولیدشدهمقدار انسولین    ،ولینبه انسنسبت  شود. در حالت مقاومت  می خون

بدن پاسخ    ، در  در  مشکل  اما  است  طبیعی  مقدار  از  بیشتر  حتی  و  طبیعی 

را صادر  ذخیره چربی    بدن دستورِ   ، در این شرایط  .استها به انسولین  سلول

نیز با سرعت    عضله سازی  احتمالاً  . پس علاوه بر ذخیره چربی بیشتر،کندمی

 دهد. کمتری رخ می

شو  حفظ  بدن  هورمونی  تعادلات  که  است  مهم  بسیار  موضوع  د.  ناین 

این    ،دریافت کالری بدون محدودیت  بر    ظریف بدن  نظمممکن است که  را 

باشید در دوران  بزندهم   داشته  دریافت کالری    عضله سازی. دقت  به دلیل 

کنترل    ،شوند اما وظیفه یک مربی و ورزشکار ها زیاد میدرصد چربی  ،بالاتر

و   عضلانی  حجم  بیشترین  باید  اصل  در  است.  چربی  درصد  افزایش  این 

   .حاصل شود  کمترین تغییر در درصد چربی

مهم: دریافت    نکته  محدودیت  بدون  کالری  عنوان  هیچ  به  نباید  حجم  دوران  در 

 آید. شده باشد وزن با کیفیتی به دست میشود. در صورتی که کالری، کنترل

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%84%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%D9%88%DA%A9%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4_%D9%82%D9%86%D8%AF_%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4_%D9%82%D9%86%D8%AF_%D8%AE%D9%88%D9%86
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مطالعات است  ی طبق  شده  انجام  راستا  این  در  افزایش    ،که  برای 

کالری    1هایپرتروفی  از  بیشتر  غذایی  رژیم  طریق  از  دریافتی  کالری  باید 

برای حصول    معروف است.   2این کالری به کالری مازاد   باشد.   در بدن   مصرفی

نتیجه   چربی( بهترین  درصد  در  تغییر  کمترین  و  عضلانی  حجم    )بیشترین 

 این کالری باید با توجه به فاکتورهای زیر محاسبه شود: 

 درصد چربی ورزشکار -

وابسته به شدت، حجم و    شدیداً که  ) حین تمرین    کالری سوزی   مقدارِ-

 (نوع تمرین است.

ز تمرین  ساعت بعد ا   48تا    24  که)  3برای سنتز پروتئین   موردنیازانرژی  -

 ( .ادامه دارد

 حجم کنونی عضلات -

 کنونی ورزشکار  4متابولیسم  مقدارِ-

 ( NEAT)ی  ورزش  های فعالیت جزبه ل روزدر طوهای  کالری فعالیت-

 و ... 

 
 به طور ساده، به معنای افزایش سایز عضلات است.  هایپرتروفی1

2 Energy Surplus 
 . پروتئین به طور ساده به معنای ساخت پروتئین استسنتز   3
 است.   سوخت و ساز بدنمتابولیسم همان   4
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مثل بالا رفتن از صخره صاف  فاکتورهای فوق    محاسبه تمامی بررسی و  

امکانات کاری    است.  بدون  و    هرحالبه  است.  غیرممکنچنین  مربیان  تمام 

 !ورزشکاران از این امکانات برخوردار نیستند

تفاسیر این  روابط مختلفی  باید چطور محاسبه شود  اندازهبهکالری    ،با  ؟ 

که   دارد  وجود  کالری  محاسبه  کتاب، برای  این  میفلین   در  را    1رابطه 

می  موردبررسی روابط  . دهمقرار  سایر  از  ندارد    ، استفاده  مانعی    چراکه هیچ 

باشند.  تقریباً  آمدهدستبهاعداد    مالاًاحت هم  برای   مشابه  که  رابطه  این  در 

شود.  محاسبه می  متابولیسم پایهها و آقایان متفاوت است، ابتدا کالری  خانم

هایی که بدن  برای انجام فعالیت  موردنیاز یعنی کالری    متابولیسم پایهکالری  

کنم  ابتدا رابطه میفلین را ارائه میادامه  دهد. در  برای زنده ماندن انجام می

که مشاهده    طورهمان  .دهممحاسبات را انجام می  فرضی   سپس برای یک نفرِ

 کنید در این رابطه، سن، قد، وزن و جنسیت مهم است:می

 

 
1 Mifflin Equation 
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 رابطه مخصوص آقایان: 

کالری  متابولیسم  پایه  = وزن ) × 10) + قد) × 6.25) − سن ) × 5) + 5 

 

 ها: رابطه مخصوص خانم 

کالری  متابولیسم  پایه  = وزن ) × 10) + قد) × 6.25) − سن ) × 5) − 161 

 

و سن    180کیلویی با قد    70یک مرد    برای  متابولیسم پایهکالری  :  مثال

 :سال 25

کالری  متابولیسم  پایه  = (70 × 10) + (180 × 6.25) − (25 × 5) + 5 = 1705 

 

عدد    طورهمان این  گفته شد،  با  تقریباً که  است.   برابر  استراحت  کالری 

فعالیت به  استراحت مربوط  و ورزشی نمیکالری  روزانه  به همین    ،شودهای 

کالری  برای  دلیل ضرایبی   معرفی    های فعالیت  برای   موردنیازتخمین  روزانه 

کالری  اندشده ورزشکار  موردنیاز .  ضرب  ،هر  در    کردنِ   با  مربوطه  ضریب 

پایهکالری   مربوطه  به دست می  RMRیا    متابولیسم    قرارازاینآید. ضرایب 

 هستند: 



24 

 

 تحرک هستند.یا کم غیرفعال افرادی که   : 1.2ضریب  

تا    نسبتاًافرادی که    :1.3ضریب   روز در هفته ورزش    3فعال هستند و یک 

 د. نده سبک انجام می

هفته    :1.55ضریب   در  و  دارند  متوسط  فعالیت  که  جلسه    5تا    3افرادی 

 کنند.تمرین می

هفته    :1.725ضریب   در  و  هستند  فعال  بسیار  که  جلسه    7تا    6افرادی 

 .کنندمیتمرین 

که    :1.9ضریب   روز  بسیارافرادی  یک  در  اوقات  گاهی  و  هستند  دو    ، فعال 

 . کنندمی جلسه تمرین

در هفته    مثالعنوانبهاگر فرض کنیم ورزشکاری که   نظر گرفتیم    5در 

کالری   باشد،  داشته  متوسط  تمرین  عدد    پایه  متابولیسم جلسه  در  باید  را 

 ضرب کرد: 1.55تقریبی 

کالری  متابولیسم  پایه  × 1.55 = 2642 

کیلویی بماند باید در طول    70یعنی این ورزشکار برای اینکه در این وزن 

حدود   در  روز،  دریافت    2642یک  غذایی  مواد  طریق  از  انرژی  کیلوکالری 

افزایش دهید.    ،برای ایجاد محیط آنابولیک باید  کند. پس   کالری را مقداری 

افزایش   عاقلانه  تعاد  500تا    200پیشنهاد  کالری  به  نسبت  وزنی  کالری  ل 

ورزشکار  ؛  است این  حدود    70یعنی  در  برای    3000کیلویی  عضله  کالری 

کالری  سازی این مقدار  دارد.  اولیه  عنوانبهفقط    نیاز  ممکن    و  است  حدس 
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این   هرحالبه . است بعد از مدتی متوجه شوید که این کالری کم یا زیاد است

از طریق   کالری  رابطهیک  عدد  تخمین  از    است  آمده دستبه  برای  و خیلی 

عضلات مقدار  و  چربی  درصد  مثل  دیگر  که  دخیل    نیز  فاکتورهای  هستند 

رابطه  آن  تأثیر این  در  که  نیست  مشخصها  بدانید  هم  را  مهم  نکته  این   .

برای محاسبه این کالری وجود داشته باشند   ممکن است روابط دیگری هم 

 ها نگاه کرد.توان با قطعیت به آنهمه این اعداد تخمینی هستند و نمیاما 

این است که   توجه شود  باید  این کالری  در مورد  نکته مهم دیگری که 

ع حجم  افزایش  اثر  در  مدتی  از  کالری  بعد  افزایش    موردنیازضلانی،  هم 

تواند  ابتدای دوره می در  شدهمحاسبهیابد. پس نباید تصور شود که کالری می

ماه تا   این گذشته یک مربی و یک ورزشکار    چند  از  بزند.  نتایج خوبی رقم 

شرایط را بررسی کند و در صورت نیاز تغییراتی در این مقدار    دائماً آگاه باید  

 د. کالری ایجاد کن
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از جزئیات رژیم غذایی به نفع 

 خودتان استفاده کنید
  



28 

 

در فصل قبل در مورد این صحبت شد که برای ایجاد یک محیط مناسب  

با    ناچاربه باید کالری مازاد دریافت شود. این کالری    عضله سازیبرای رشد و  

از  تخم  استفاده  کالری  محاسبه  زده  روابط  به    شودمیین  توجه  با  سپس 

باشد که  ممکن است نیاز    شود، حاصل میکه در ادامه برای ورزشکار    نتایجی 

. اینکه بدن هر ورزشکار به این کالری  تغییراتی در کالری دریافتی ایجاد شود

 به: شدیداًمازاد چطور جواب دهد 

 جنسیت-

 ژنتیک-

 کربوهیدرات و پروتئین   مخصوصاً هادرشت مغذیمقدار  -

 و ... بستگی دارد. 

می نظر  به  در  پس  تغییر  )کمترین  نتیجه  بهترین  کسب  برای  که  رسد 

رژیم    به جزئیات حجم عضلانی( باید دقت بیشتری    ندرصد چربی و بیشتری

مثل کربوهیدرات و پروتئین شود. جالب    ییهایدرشت مغذ   مخصوصاًغذایی  

مطالعات   از  برخی  در  بدانید  کالری    شدهدادهنشان  است  افزایش  که  است 

کربوهیدرات،  همراهدریافتی   زیاد  افزایش  چربی    با  درصد  افزایش  به  منجر 

محدودیتِ  بدون  افزایش  البته  است.  از    شده  هم  پروتئین  جهت    سه مقدار 

 ممکن نیست:

 های جانبی ایجاد آسیب-1
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کالری  -2 پروتئین   موردنیاز افزایش  هضم  باعث    جهت  موضوع  )این 

افزایش حجم عضلانی  می برای  کمتری  انرژی  که  قرار  شود  بدن  اختیار  در 

 .( گیرد

 کاهش اشتها -3

در رژیم    ، کربوهیدرات و چربیرسد مقدار بهینه پروتئینپس به نظر می

در ادامه در مورد اینکه چطور مقدار    بسیار مهم است.  مازادغذایی با کالری  

 بیشتر صحبت خواهم کرد.  ،شود محاسبه فراد مختلف برای ا ، پروتئینبهینه 

یک رژیم غذایی کامل باید    .شودهمه رژیم غذایی به پروتئین ختم نمی

در یکی از مطالعاتی    شامل مقدار بهینه پروتئین، کربوهیدرات و چربی باشد. 

رسد که وقتی کالری مازاد  که در این خصوص انجام شده است، به نظر می

می برای دریافت  بالا  چربی  و  کربوهیدرات  مقدار  بین  تفاوتی  چندان  شود، 

ندارد وجود  آنابولیک  محیط  انجام  ؛  ایجاد  کوتاهی  زمان  در  مطالعه  این  اما 

پس چندان قابل استناد    اده است مدت را ارائه ندشده است و نتیجه طولانی

 نیست.

که   است   کاملاًموضوعی  کربوهیدرات    ،واضح  به  ورزشکاران  شدید  نیاز 

د  ن یابکاهش می  ،بعد از تمرینات مقاومتی  ،ورزشکارانذخایر گلیکوژنی  است.  

می احساس  ریکاوری  افزایش سرعت  برای  فوری  بازسازی  به  نیاز  با  و  شود. 

مطالعات    درمجموع  ی بدنسازان بسیار مهم است.کربوهیدرات برا  ،این تفاسیر

است. به    شدهارائهکربوهیدرات    بهینه   برای مقدار   عددی یک دامنه    ،مختلف

  متفاوت   ژنتیک رسد مقدار حداقل و حداکثر کربوهیدرات مربوط به  نظر می
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باشد. خصوص  البته   افراد  این  معتبر  ،در  خاصی  نتیجه  هنوز  مقالات  گیری 

زماننکرده آن  تا  اما  یا  می  ،اند  حداقل  مقادیر  از  مختلف  افراد  برای  توان 

 حداکثر استفاده کرد.

نکته بسیار مهم دیگر در رژیم غذایی مقدار چربی است. تصور نکنید که  

میدرصورتی باشند  کافی  غذایی  رژیم  در  پروتئین  و  کربوهیدرات  توان  که 

مقدار مناسب چربی در رژیم    رد. دریافت چربی را به مقدار زیادی محدود ک

 غذایی چند فایده دارد: 

غذایی  تأمین- رژیم  در  بیشتر  حدود    کالری  در  چربی  گرم    9)هر 

انرژی دارد انرژی    تقریباً  کیلوکالری  9.  کیلوکالری  برابر  توسط    تولیدشدهدو 

کالری    تأمینکه برای    است  ( ی لوکالریک   4)  هر گرم پروتئین و کربوهیدرات 

 (. کننده استکمک   ،مازاد

 احتمال افزایش هورمون تستوسترون در بدن.-

ویتامین- بیشتر  چربیجذب  در  محلول  ویتامین  های  از  برای  )برخی  ها 

 . نیاز به چربی دارند( حتماً جذب شدن 

 و ... . 

غذایی،   رژیم  در  ذکرشده،   ا بچربی  دلایل  به  صورتی    استناد  هیچ  در 

نیست.    حذفقابل حداقلِ کردن  از  چربی  مقدار  که  شود  سعی  مقدار    باید 

چربی    موردنیاز مقدار  فصل  این  ادامه  در  نباشد.  کمتر  سلامتی  حفظ  برای 

 قرار خواهد گرفت. موردبررسی بهینه نیز 
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 کربوهیدرات 

عامل   رژیم غذایی یک  از  دریافتی  برای    کنندهتعیینمقدار کربوهیدرات 

نت گفتم،    طورهماناست.    عالی یجه  گرفتن  قبل  قسمت  در  تمرکز  باید  که 

نکته   البته  باشد.  آوردن حداکثر عضلات  به دست  بر  دوران حجم  در  اصلی 

از   پیشگیری  دارد  وجود  که  است.    افزایشمهمی  چربی  درصد  نظر  زیاد  به 

ترین عوامل برای دستیابی  بهینه یکی از مهم  رسد که مقدار کربوهیدراتِ می

 به این هدف است. 

 برای ساده کردن این موضوع باید دو حالت مختلف را بررسی کرد: 

کربوهیدرات    -1 که  است  زمانی  به  مربوط  اول  دریافت    اندازهبهحالت 

تجربه نخواهد کرد. ریکاوری    موقعبهورزشکار ریکاوری    ،نشود. در این شرایط

برگشت  است.    و  مهم  ورزشکاران  همه  برای  اولیه  حالت    که درصورتیبه 

انرژی   موقعبه  ،ریکاوری  نشوند،  بازسازی  گلیکوژنی  ذخایر  و  نشود  انجام 

می  مروربهورزشکار   احتمال  کاهش  و  زدگییابد  بالا    تمرین  مصدومیت  و 

برای    ازحدبیشآید که وسواس  این مشکل زمانی به وجود می  معمولاً  رود.می

میپیش داده  خرج  به  چربی  درصد  افزایش  از  که  گیری  تصور  این  شود. 

غلط    کاملاًشود  منجر به افزایش ذخایر چربی می  حتماً دریافت کربوهیدرات  

مقادیر   دریافت  اصل  در  که    ازحد بیشاست.  هست  کربوهیدرات  و  کالری 

 شود.منجر به افزایش ذخایر چربی می

هیچ    -2 کربوهیدرات  برای  که  است  کسانی  به  مربوط  دوم  حالت 

نمی نظر  در  مقاله    که   طور همانگیرند.  محدودیتی   و   Botchlettدر 
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هم   مقادیر    است،   ه شده گفتهمکاران  درشت  از    هرکدام  ازحدِ بیشدریافت 

طبق    .شودافزایش ذخایر چربی میکربوهیدرات منجر به    خصوصبه  هامغذی

های پیچیده  های ساده نسبت به کربوهیدراتمطالعات مختلف، کربوهیدرات

افزایش   می  ذخایراحتمال  بالاتر  را  که    برند.چربی  افرادی  اصلی  مشکل 

می افزایش  زیادی  مقدار  به  را  و  کربوهیدرات  نوع  به  توجه  عدم  نیز  دهند 

است. کربوهیدرات  یکی  مقدار  انسولینی  دلایلِ  دیگر  مقاومت  افزایش    از 

زیاد    ذخایر کربوهیدرات  دریافت  اثر  در  های  کربوهیدرات  مخصوصاً چربی 

است. شده  حتمالاً ا  ساده  نوع  متوجه  کربوهیدرات،  مقدار  بر  علاوه  که  اید 

مقدار   مورد  در  ادامه  در  است.  مهم  نیز  دریافتی    مناسب کربوهیدرات 

 ها بیشتر صحبت خواهم کرد.کربوهیدرات و نوع کربوهیدرات

 

 بینی کنید! گذشته را بررسی و آینده را پیش 

برنامه   جنسیت    شدهسازیشخصییک  و  سن  قد،  وزن،  به  توجه  فقط 

است که با توجه به تمام شرایط    شدهسازیشخصیای  ورزشکار نیست! برنامه

 یک ورزشکار تنظیم شده باشد. 
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 پایان نسخه نمونه 

برای مطالعه و خرید نسخه کامل به صورت چاپی یا الکترونیک به لینک زیر  

 مراجعه کنید:

 

fitnessmazares.ir/product/engmuscle 

https://fitnessmazares.ir/product/engmuscle/

