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مقدمه مولفین
کتاب بزرگ آناتومی بدنسازی بانوان

کتاب بدنسازی آناتومیکی برای بانوان دلاویر عکس‌های تمام رنگی و تصاویر آناتومیکی دقیقی از تمریناتی برای 
لاغری، فرم دهی و همچنین تقویت عضلات، باسن و پا‌ها ارائه می‌دهد. مانند اینکه در زمان تمرین با اشعه ایکس از 

بدن عکس برداری شده باشد. 
اگربه دنبال آب کردن پهلوهایتان باشید، یا بخواهید عضلات بالای ران را سفت‌تر کنید و یا  بخواهید به پاهایتان 
حجم بدهید، کتاب بدنسازی آناتومیکی بانوان دلاویر برای نتیجه‌ی دلخواه شما تمرینات، برنامه‌ریزی و توصیه‌هایی در 
اختیارتان قرار می‌دهد. همه‌ی اینها با جزئیات شگفت انگیزی که فقط  فردریک دلاویر می‌توانست آنها را تهیه کند، 

پیش‌روی شماست.
به منظور اطمینان از درک درست از تمرین و اینکه چطور می‌توان بازده و اثربخشی تمرین را به حداکثر رساند، 
دستورالعمل‌ها مرحله به مرحله و پشت سرهم با تصاویر آناتومیکی نشان داده شده‌اند. شما خواهید دید که عضلات 
انجام  در  تغییراتی  که  می‌آموزید  و  می‌گذارند  اثر  یکدیگر  بر روی  اسکلتی  و ساختار  اطراف خود  مفاصل  با  چطور 

حرکات، چگونه می‌تواند تمرین را ساده‌تر یا مشکل‌تر کند. 
کتاب بدنسازی آناتومیکی بانوان دلاویر همچنین شامل توصیه‌های تغذیه‌ای، تکنیک‌های تنفس و برنامه‌ای قابل تغییر 

برای سفت کردن، تقویت و فرم دهی شکم، بالای ران‌ها و پاها فقط در 90 روز را می‌شود.
 Le در فرانسه، نویسنده و تصویرگر، روزنامه نگار  PowerMag فردریک دلاویر، ویراستار سابق و رئیس مجله‌ی
Monde Du Muscle ، مقاله نویس Men’s Health Germany و چندین انتشارات قدرتمند دیگر است. از کتاب‌های 

قبلی وی، Strength Training Anatomy  و Women’s Strength Training Anatomy،  بیش از دو میلیون نسخه 
فروخته شده است. 



به نام حضرت دوست

مقدمه مترجمین
امروزه در اکثر کشورهای جهان به ویژه در کشورهای صنعتی، پیشرفت تکنولوژی و نفوذ آن در زندگی انسان موجب 

بروز مشکلاتی در تندرستی، سلامت عمومی و آمادگی جسمانی افراد جامعه شده است.
الگوی زندگی غیر فعال، ناکافی بودن فعالیت‌های بدنی و فقر حرکتی )هیپوکنتیک(، با عوارضی مانند افزایش وزن، 
وضعیت نامطلوب آمادگی جسمانی، ناهنجاری‌های بدنی و اختلالات روانی همراه  بوده، شرایط را برای ابتلا به امراض 
مختلف فراهم می‌کند. خوشبختانه امروزه تربیت بدنی و ورزش به عنوان بخش تکمیل کننده یک زندگی سالم، از سوی 
افراد جامعه پذیرفته شده است. اجرای حرکات و تمرینات ورزشی همراه با تغذیه مناسب و استراحت کافی، کنترل 
استرس و دوری ازعادات نامطلوب، منجر به تندرستی و سلامت افراد جامعه می‌گردد. آمادگی جسمانی یک مفهوم کلی 
برای توانایی انجام کارهای مختلف است. بنابراین تمامی افراد چه در یک رشته ورزشی فعالیت داشته باشند یا خیر؛ برای 

حفظ سلامتی، توانایی و لذت بردن از جنبه‌های مختلف زندگی تا سنین بالا، نیاز به کسب این کیفیت دارند.
امروزه بانوان بيش از گذشته به انجام فعاليت‌های ورزشی و حفظ تناسب اندام علاقه نشان می‌دهند و تا اندازه‌ای در 
كلاس‌های ورزشی به طور مستمر و جدی حاضر می‌شوند. این كتاب شامل تمرينات ورزشی و دستورالعمل‌های كاملی 
برای اجرای آنها می‌باشد كه با به كارگيری آنها می‌توانید به اندامی متناسب دست یابید. بدون شک با بالا رفتن سطح 

آگاهی، شما می‌توانید از بروز برخی مشكلات و مسایل در آینده پیشگیری کنید.
کتابی که هم اینک پیش روی شماست این امکان را به شما می‌دهد تا با اجرای مستمر تمرینات ثمربخش آن، فشار 

عصبی را بر خود هموار ساخته و احساس آرامش بیشتری کرده، ورزیده شوید و ورزیده بمانید. 
در همین راستا پژوهشی توسط مترجمین )دانش آموخته در مقطع کارشناسی ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی( 
با استفاده از برنامه تمرینی این کتاب  به مدت 3 ماه بر روی 50 آزمودنی شامل دانشجویان دختر 18 تا 22 سال انجام 
گرفت. نتایج نشان داد اجرای این تمرینات بر اساس یک برنامه زمانی منظم منجر به افزایش قدرت و استقامت عضلانی 

شده و همچنین بهبود نسبت دور کمر به باسن )WHR( و وزن عضلانی آزمودنی‌ها را موجب گردید.
برنامه ورزشی این کتاب در عین آسان بودن به گونه ای طرح ریزی شده است تا فواید فوق الذکر را در بر داشته 
باشد. همچنین تمرینات با دقت مرحله بندی شده و تصاویر آن در کتاب آمده است. هر کسی در هر جا، در فضایی 

بسیار کوچک، بدون آن که به وسیله خاصی نیاز داشته باشد، می‌تواند این ورزش‌ها را انجام دهد.
انتظار ما از خوانندگان و دوستان همراه این است که مشکلات باقی مانده در کتاب را که علی رغم تلاش فراوان از 
دید ما مخفی مانده است، بطور مستقیم یادآوری کنند تا در چاپ‌های بعدی کتاب، بررسی شده و اصلاحات لازم اعمال 
شود. تحسین و اکرام صاحبان قلم، اینگونه برآوردنی‌تر و دست یافتنی‌تر است که از نظرات دست اندرکاران عزیز تربیت 

بدنی و علوم ورزشی کشور بهره مند شویم.
 در اینجا بر خودمان لازم می‌دانیم از زحمات و همکاری عزیزانی چون مهتاب بسطامی پور، بهنوش نامدارزاده، زهره 
اتراکی و دانشجویان دختر دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات که در ترجمه و کار پژوهشی صادقانه ما را یاری 

کردند، کمال تشکر و تقدیر را داشته باشیم.



Maryam. در صورت داشتن هرگونه ابهام یا سوال می‌توانید از طریق ارسال نامه به آدرس پست الکترونیکی
را  پاسخ‌های خود  و  گرفته  تماس  پاراالمپیک(  و  المپیک  ملی  آکادمی  از  بدنساز،  )مربی   m1986@gmail.com

نمایید.  دریافت 

 مریم محمدی- فاطمه احمدی
ندا مظاهری- مریم جهانی 
پاییز1392



پیشگفتار
اکثر بانوان به شکل و فرم بدن خود اهمیت می‌دهند و آرزو دارند شکمی صاف و باسنی خوش فرم داشته باشند )آن 

قسمت‌هایی از بدن که اغلب فاقد قدرت و استحکام است(.
فردریک دلاویر نویسنده مشهور کتاب های آناتومی حرکت است و جین پیر کلمنسو از مربیان مشهور بین المللی 
که دانسته‌های خود ترکیب را کرده‌اند تا شیوه تمرینی جدیدی را برای بانوانی که می‌خواهند کمر، باسن و پاهای خود 

را در مدت سه ماه متناسب سازند، ایجاد کنند. 
نویسندگان نامبرده تمرین‌های ویژه‌ای برای هر قسمت از بدن طراحی کرده‌اند که در هر تمرین تصویر آناتومیکی 
و عکس اجرای حرکت وجود دارد تا به شما کمک کند بطور دقیق و سریع گروه عضلانی هدف را بخوبی تجسم 
کنید. همچنین مولفان روش‌های مناسب اجرا و تنفس صحیح را نیز آموزش داده‌اند،  برای هر تمرین نوبت‌ها و تکرار 
را مشخص و توصیه و هشدارهای لازم را به شما تذکر داده‌اند تا تمرین‌ها را بدرستی و با ایمنی بیشتری انجام دهید. 

بنابراین با بهره‌گیری از روش‌های صحیح تنفس اثر تمرینات را برای بهبود قدرت و استحکام عضلانی، ‌بیشتر کنید.
برای کسب نتایجی سریع تر، باید به حداقل تمرینات قلبی-تنفسی نیز بپردازید تا در طول تمرین از نفس نیفتید. در 
نظر داشته باشید که قلب منبع انرژی مکانیکی بدن است و اگر در وضعیت ضعیفی باشد، تحمل آن برای ادامه فعالیت 
بدنی در مدت زمان طولانی کم می‌شود. تمرین قلب برای همه افراد بدون در نظر گرفتن سن می‌تواند به یک شکل 
باشد. اما برای کسب توانایی انتخاب‌های متفاوتی وجود دارد. می‌توان هر تمرین را هر نوبت با 10، 15 یا حتی 20 

تکرار انجام داد. 
برای اطمینان از اثربخشی تمرین، در نظر داشته باشید تا برای جبران ضعف عضله هدف، به گروه عضلانی دیگر 

متکی نشوید. با بهبود توانایی بدن و درستی حرکت، به قدرت عضله هدف می‌رسید. 
نکته آخر اینکه ورزش به تنهایی نمی‌تواند در کاهش وزن به شما کمک کند؛ تعادل تغذیه‌ای که در شیوه زندگی 
شما اقتباس شده است رازی بزرگ می‌باشد. رژیم غذایی مناسب؛ در این کتاب یاد می‌گیرید میزان کالری مصرفی را با 
عملکرد فعالیت جسمانی و انرژی مورد نیاز بدن، تنظیم کنید. توصیه‌های زیادی توسط متخصص پروش اندام و مربی 
حرفه‌ای این کتاب مطرح شده که راه‌های مورد نیاز برای ایجاد شکمی صاف، باسنی جذاب و پاهایی سفت و محکم را 

در مدت چند هفته به شما نشان می‌دهد.





هدف اصلی: شکم را 
صاف و باسن خود را در 
3 ماه خوش فرم کنید 



12کتاب بزرگ آناتومی بدنسازی بانوان

پنج راهکار برای شروع

قبل از اینکه برنامه تمرینی خود را آغاز کنید، پنج نکته زیرا را به دقت مطالعه کرده تا برای شروع مناسب و درک 
راه های موفقیت آمیز به شما کمک کند.

1. انگیزه، یک اصل ضروری 
که  کارهایی  انجام  به  قادر  و  احساس می کنید دچار محدودیت حرکتی شده اید  آیا  نیستید؟  بدن تان راضی  از  آیا 
تنها یک لحظه  می خواهید نیستید؟ آیا می خواهید بدن خود را تغییر دهید و اعتماد به نفس خود را بهبود ببخشید؟ 
تصمیم گیری نیاز است تا بانوان را برای برداشتن گامی به جلو و شروع فعالیت بدنی یا ازسر گرفتن یک رژیم، تشویق کند. 
یکی از شایع ترین دلایل ورزش کردن، تلاش برای بهبود سلامتی، وضعیت ظاهری، کاهش استرس و افسردگی است.
شما چه خواهان بهبود کیفیت زندگی خود باشید، چه بهبود وضعیت شکل بدن، این انگیزه خواهد بود که شما را به 
سوی انجام فعالیت بدنی تشویق می کند. اما لذتی که از ورزش کردن به همراه  پشتکار فراوان می برید و نتایجی که از 
آن حاصل می شود، انگیزه شما را قوی تر می کند. نتایجی چون تصویر بدنی بهتر از خود، بهبود استقامت قلبی–  تنفسی، 
کاهش وزن بدن و حفظ آن. با گذشت زمان نه تنها متوجه روند مثبت قدرت بدنی خود می شوید، بلکه اطرافیان تان نیز 

متوجه وضعیت تندرستی و تناسب اندام شما خواهند شد.   
هنگامی که برای انجام هر نوع فعالیت بدنی تصمیم می گیرید، در واقع دارید راه جدیدی را برای زندگی تان انتخاب 
می کنید. تصمیم می گیرید برنامه زمانی زندگی خود را برای رفتن به باشگاه یا ورزش در خانه با استفاده از تمرینات این 
کتاب و همچنین رژیم غذایی روزانه تان تغییر دهید. باید بدانید دستیابی به کسب تندرستی، کاهش استرس و کاهش 
فشار برعضلات و مفاصل با وجود یک رژیم غذایی نامتعادل غیر ممکن است. اما مطمئن باشید، اگر تلاش کنید، نتیجه 

می گیرید و انگیزه تان برای ورزش کردن نیز افزایش خواهد یافت.

چند بار در هفته باید ورزش کرد؟
زمانی را که درهفته به ورزش کردن اختصاص می دهید، بستگی به برنامه کاری و زندگی شما دارد. در نظر داشته 
باشید که اگر شما می توانید تنها یک بار در هفته ورزش کنید، بازهم بهتر از آن است که  اصلًا ورزش نکنید. دو بار در 
هفته نیز مطلوب است، اما سه بار در هفته ایده آل می باشد. با این حال، اگر شور و اشتیاق زیادی برای شروع یک فعالیت 
بدنی دارید، مراقب باشید که زیاده  روی نکنید. انگیزه بیش از اندازه می تواند باعث بیش تمرینی شود و در نهایت شما 

را خسته کند. سرعت پیشرفت تمرینی خود را طوری تنظیم کنید که نتایج مطلوبی به دست آورید. 
نصیحت پایانی: سعی کنید برنامه تمرینی خود را یک روز در میان تنظیم کنید تا بدن، در فرصتی مناسب خود را با 

تمرینات وفق دهد.

2. هیچ وقت برای تغییر ظاهر بدن دیر نیست.
بانوان 30 سال به بالا که خواهان شروع فعالیت اند و در طول زندگی شان از ورزش دوری جسته اند، همیشه از من 
)ژان پیر( می پرسند که " آیا برای پرورش عضلات شان خیلی دیر است؟ " پاسخ منفی است، زیرا عضلات همیشه در 
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بدن برای فعالیت آماده اند! حتی اگر تا به حال از آن ها استفاده نکرده باشید. پس برای شروع  در راه سلامتی و داشتن 
اندامی متناسب درنگ نکنید ، حتی اگر سال های زیادی ورزش نکرده اید. 

ضعف عضله باعث می شود شکل کلی بدن ضعیف تر به نظر برسد. این نکته را بدانید که پوست  می تواند شکل 
عضله را به خود بگیرد، پس هرچه عضلات ضعیف تر باشند، پوست تمایل بیشتری به افتادگی دارد. در طول زمان، 
پوست خاصیت کشسانی خود را از دست می دهد. بنابراین لازم است مقدار مشخصی از حجم عضلات حفظ و یا 
تقویت شوند. با این حال ،هرچه دیرتر شروع کنید، استحکام بخشیدن به عضلات نیز طولانی تر و سخت تر خواهد بود. 
به عنوان مثال: برای یک فرد 60 ساله، تقویت عضله سه سر )پشت بازو( دو تا سه سال طول می کشد؛ این در حالی 
است که یک فرد 30 ساله  می تواند آن را در عرض دو تا سه ماه انجام دهد. تمام افراد 50 ساله چون در زمان جوانی 
هرگز ورزش نکردند ناامید هستند، اما شما این نکته را در نظر داشته باشید که می توانید عضلات و وزن تان را تا سن 

70 سالگی  اصلاح کنید. اما مراقب باشید برنامه تمرین خود را مطابق با سن و توانایی های خود تنظیم کنید.
اما  تمام طول زندگی شان ورزش کرده اند،  آن ها در  از  بعضی  از شاگردان من70، 75 و حتی 80 ساله اند.  برخی 
بعضی از آنها حدود 40 سالگی ورزش را آغاز کرده اند، اما به طور منظم فعالیت خود را ادامه دادند. البته من هرگز از 
آنها نمی خواهم 30 بار دراز و نشست برای تقویت عضلات پشت خود انجام دهند! حتی اگر در بهترین وضعیت بدنی 
باشند، قلب آنها نمی تواند شدت تمرینات خاصی را تحمل کند. خاطره ای در مورد یکی از شاگردان خانم 70 ساله ای را 
که به طور منظم تحت آموزشم بود برای تان تعریف می کنم، او در تمام زندگیش تنیس بازی می کرد اما برای چند سال 
به دلیل درد شدید کمراز آن دست کشیده بود؛ سه سال پیش، شروع کردیم به تقویت عضلات باسن، کمر و عضلات 
اصلی او، امروز نه تنها او دوباره ورزش تنیس را شروع کرده ، بلکه  برخی از دوستان خود را که روزی قوی تر از او 

بودند، شکست می دهد. شما می توانید تصور کنید که او چقدر خوشحال و خوشبخت است.
او به من دلگرمی داد و گفت: انگار دوباره جوان شدم. او از تمرین کردن خوشش نمی آمد. اما سلامتی ای که از آن 
تمرینات اندک به دست آورد ذهن او را تغییر داد. عضلاتش قوی تر و استخوان هایش مستحکم تر شد زیرا استخوان ها 

نیز مانند عضلات با فعالیت فیزیکی قوی تر می شوند. 

مزایای ورزش کردن در خانه 
فواید بی شماری برای ورزش در خانه وجود دارد. اول اینکه به راحتی قابل اجراست )به این دلیل که در وقت تان صرفه 
جویی می شود و می توانید هر زمان که می خواهید ورزش کنید( دوم اینکه مقرون به صرفه است. زیرا مجبور به پرداخت 
هزینه های بالا برای عضویت در باشگاه نیستید . با استفاده از این کتاب و مشاوره از مربیان برجسته، یاد خواهید گرفت که 
ورزش در خانه به اندازه رفتن به باشگاه موثر است، همچنین تمرکز تان در طول یک تمرینِ سریع و سازنده، بالا می رود. 
می توانید از تمرین خود فیلم بگیرید، حتی اگر در مقابل آینه ورزش کنید،  دیدن فیلم به شما کمک می کند تا متوجه 
شوید آیا تمرینات را به درستی انجام می دهید یا خیر. از این طریق شما می توانید خود را  اصلاح کرده و پیشرفت کنید. 

3. ورزش برای سلامتی 
احتماًلا دکتر انجام برخی ورزش ها را به شما برای حفظ سلامت قلب، بهبود گردش خون و تندرستی توصیه کرده 
است. در واقع، امروزه اگر ندانیم حداقل میزان فعالیت بدنی که برای حفظ سلامت بدن لازم است چقدر می باشد، این 
عدم آگاهی  می تواند مشکل ساز شود به ویژه برای کسانی که اضافه وزن دارند و خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی-عروقی 
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و دیابت در آن ها بیشتر است. شخصی که ورزش نمی کند نزدیک به یک چهارم از توده عضلانی خود را بین سنین 35  
تا 70 سالگی از دست می دهد. اما اگر بدن به طور منظم کار کند، مقاوم شده و به راحتی خسته نمی شود. کارکردن به 
طور مرتب بر روی بدن، مقاومت شما را افزایش می  دهد و به حفظ سلامت جسمی و روانی تان کمک می کند. حفظ 

وزن ایده ال و ادامه فعالیت، تنها اسرار طول عمر هستند.

4. به بدن تان گوش دهید
باید تأکید کنیم که ورزش در جهت فرم دهی بدن، فقط به افرادی جواب می دهد که قادر به ورزش کردن هستند 
و دارای شرایط فیزیکی خاصی نیستند. منظور، افرادی هستند که دارای مشکلات کمر، عضلات و یا مفاصل می باشند.

بدن انسان آنقدر به خوبی ساخته شده است که همیشه قبل از گسترش یک مشکل جدی هشدار می دهد. متأسفانه، 
بسیاری از مردم نمی دانند یا نمی خواهند بدانند که چگونه این هشدارها را می شود تفسیرکرد. ممکن است درد در ناحیه 
شانه را که نشان دهنده یک مشکل تاندونی است، نادیده بگیرید، در صورتی که  می تواند شما را به مدت سه هفته 
خانه نشین کند. درد کمر توسط هشدارهایی که ممکن است عمداً از آنها چشم پوشی کنید ایجاد می شود. سعی کنید به 

بدن تان گوش داده و دردهایی که احساس می کنید را شناسایی کنید.
درد مقطعی در محدوده زمانی معین نشان دهنده اسپاسم )گرفتگی( عضلات یا التهاب اعصاب است. اگر شک دارید، ورزش 
را متوقف کنید و قبل از ادامه به پزشک مراجعه کنید. به یاد داشته باشید که به کار گرفتن بخشی از بدن که آسیب دیده یا یک 
عضله که دچار اسپاسم شده بسیار خطرناک است. زمانی که احساس می کنید بدن تان سفت و فشرده است، به این معنی است 
که عضله کوتاه شده و جریان خون دچار مشکل شده است. کارکردن بر روی این عضلات تنها باعث فشرده سازی بیشتر و 
انقباض تارها )سلول عضلانی( می شود. قبل ازهر کارعضلانی، باید چند کشش برای شل کردن دست و پا و دیگر عضلات 
انجام دهید. هنگامی که به اندازه کافی عضلات را آماده کردید،   می توانید کار را برای خوش فرم شدن اندام آغاز کنید. 
من سعی می کنم به آنچه که بدنم می گوید توجه کنم. یک بار در پایین تنه احساس درد کردم بر خلاف این حقیقت 
که بدنم را خوب می شناسم نتوانستم علت را تشخیص دهم. فوراً یک سونوگرافی انجام دادم. البته آن درد مربوط به یک 
پارگی کوچک در تار عضلانی در اثر تمرین بیش از حد بود. اشتباهم دراین بود که در پایان ورزش زیاد تمرین کردم. 
بدنم  کاملًاً خسته بود و به طرز بدی واکنش نشان داد. می‌بینید! حتی من نیز در مقابل این دسته اشتباهات مصون نیستم.

5. ورزش برای زیبایی
اینکه بعد از اولین  اما  با این که فعالیت بدنی منظم بهترین راه برای به دست آوردن کمر و پاهای باریک است، 
جلسات ورزشی روی ترازو بروید، بی‌معنی است. زیرا نا امیدتان می کند. شما باید این نکته را بدانید و من نیز این را به 
شاگردانم که از ورزش دلسرد شده اند می گویم که ورزش کردن باعث کاهش وزن نمی شود. این تنها رژیم غذایی است 
که وزن را تحت تأثیر قرار می دهد. من به شاگردانم پس از یک ماه ورزش، وقتی که هیچ تغییری در ظاهرشان مشاهده 

نمی کنند توضیح می دهم، هیچ معجزه ای بدون دو یا سه جلسه تمرین  در هفته برای حداقل دو ماه رخ نمی دهد.
با انجام ورزش مرتب و قوی چربی به عضله تبدیل می شود. اما بهتر است براساس ترازو قضاوت نشود زیرا وزن 
عضله بیشتر از چربی است. به همین دلیل است که فردی که تازه شروع به ورزش کرده  می تواند لاغرتر به نظر برسد 
و هنوز همان وزن یا حتی بیشتر داشته باشد. فراموش نکنید زمانی که طول می کشد بدن با ورزش به عنوان یک فعالیت 
روزمره سازگار شود، برای هرفرد متفاوت است. دو نفر هم سن می توانند یک ورزش، با یک نوع برنامه انجام دهند، اما 

وضعیت ظاهری شان را با یک سرعت و یک طریق بهبود ندهند.
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تغذیه، پایه و اساس سلامتی

قبل از بحث در مورد سوالات مربوط به سلامت، وضعیت جسمی و تمام ورزش های مناسب برای تغییر شکل بدن ،  
باید به اهمیت تعادل مواد معدنی و تغذیه بپردازیم. در واقع بدون داشتن یک برنامه غذایی روزانه، به راحتی نمی توانید 
به سلامتی و نشاط دست یابید. ما به شما لیست مواد غذایی ممنوعه را نمی دهیم، زیرا چنین چیزی وجود ندارد. همین 
طور رژیم غذایی خاصی را توصیه نمی کنیم که دنبال کنید. بدن شما در زمان های مشخص و به دلایل معلوم به قند و 
چربی نیاز دارد. این رژیم غذایی می تواند ترکیبی از مقدار کمی از همه چیز باشد؛ اما نه به این سادگی. برای دوری از 
رژیم غذایی سخت که بدن را آشفته می کند و با متابولیسم بدن تداخل دارد ، باید به بدن خود و نیاز های آن گوش فرا 

دهید وآن نیازها را با توجه به سن و سطح فعالیت تان برآورده کنید.

قوانین تغذیه

در مورد رژیم غذایی و وعده های غذایی تان تجدید نظر کنید.
به یاد داشته باشید که با افزایش سن، بدن شما مانند قبل عمل نخواهد کرد. داشتن یک رژیم غذایی مناسب همراه با 
ورزش، شرط لازم برای داشتن اندامی متناسب و قوی می باشد. پس از 30 سالگی، متابولیسم )سوخت و ساز( وعملکرد 
هضم تان تغیییر می کند. تغییری که به ویژه زنان را تحت تأثیر قرار می دهد. به این ترتیب که سلول ها، شیره های گوارشی 
کمتری ترشح می کنند و در نتیجه غذا آهسته تر و سخت تر جذب می شود. بنابراین نیاز است در مورد مواد غذایی که 
می خورید و زمان بندی وعده های غذایی خود تجدید نظر کرده و مصرف برخی از مواد غذایی خاص که بسیار غنی 
بوده و هضم آنها سخت است را - به خصوص در شب - محدود کنید. ما این موضوع را بازبینی کرده و تعدادی قوانین 
اساسی را که به یاد سپردن شان آسان است، می گوییم. آنها به شما کمک خواهند کرد تا با خواسته های خود که برخلاف 

آن چیزی است که بدن نیاز دارد، بجنگید. به خصوص خوردن وعده های غذایی سنگین در طول روز. 
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انرژی روزانه و کالری مورد نیاز

بانوانآقایان

میزان کالری مورد نیازسطح فعالیتمیزان کالری مورد نیازسطح فعالیت
2.000 کالری در روزنشسته )بی‌تحرک(2.400 کالری در روزنشسته )بی‌تحرک(

75 گرمپروتئین    90 گرمپروتئین    
75 گرمچربی     90 گرمچربی     

250 گرمکربوهیدرات    310 گرمکربوهیدرات    
2300 تا 2500 کالری در روزسطح فعالیت متوسط3000  کالری در روزسطح فعالیت متوسط

90 تا 95 گرمپروتئین100 گرمپروتئین
90 گرمچربی    90 گرمچربی     

330 گرمکربوهیدرات    450 گرمکربوهیدرات    
3000 تا 3500 کالری در روزسطح فعالیت سنگین3500 تا 4500 کالری در روزسطح فعالیت سنگین

100 تا 110 گرمپروتئین110 تا 120 گرمپروتئین
90  گرمچربی     95 تا 115  گرمچربی      

470 تا 580 گرمکربوهیدرات    470 تا 800 گرمکربوهیدرات    

انرژی مصرفی در طول تمرین
در طول یک تمرین شدید و طولانی، سلول های بدن بیشتر انرژی مورد نیاز خود را از بافت های چربی که در زیر 
پوست واقع شده اند دریافت می کنند. اگر شدت فعالیت افزایش یابد، عضلات به انرژی بیشتری نیاز دارند. بنابراین 
سوختن کربوهیدرات آغاز شده و میزان سوخت چربی کاهش می یابد. اما بعد از فعالیت مداوم به مدت 30 تا 40 دقیقه، 

بدن به صورت خودکار شروع به سوزاندن ذخایر چربی می کند.

درباره گرسنگی پس از ورزش آگاه باشید
 حتماًً متوجه شده اید که پس از یک تمرین بسیار سخت احساس گرسنگی به شما دست می دهد. در واقع، پس از 
ورزش، سوخت و ساز بدن کند می شود، عضلات  استراحت کرده و تخلیه ذخایر کربوهیدرات باعث احساس گرسنگی 
می شود. در نظر داشته باشید که این زمان اصلًاً برای یک نوشیدنی شیرین یا یک دسر چاق کننده مناسب نیست. اگر 
نمی توانید برای صرف غذا صبر کنید ، یک یا دو میوه، پنیر محلی کم چرب یا ماست کم چرب میل کنید. حتی می توانید 
مواد انرژی‌زا کم کالری مصرف کنید، این باعث می شود شما احساس سیری کنید. بهتر است از خوراکی های انرژی‌زایی 

استفاده کنید که با سیب وغلات تهیه شده تا آن  هایی که با میوه های خشک شده و شکلات می باشند. 
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فهرست غذا با خوراکی های سنگینفهرست غذا با خوراکی های سبک

مجموع کالری برای یک روز: 4310 کالریمجموع کالری برای یک روز: 1065 کالری
صبحانه  830  کالریصبحانه 510 کالری

0 کالریقهوه یا چای       0 کالریقهوه یا چای                               
20 کالریبا شکر          20 کالریبا شکر

205 کالرینان صبحانه         360 کالری 2 برش از نان با کره کم چرب
400 کالری 2 برش نان کره ای 65  کالریماست ساده

65 کالری 1 لیوان آب پرتقال 65  کالری1 لیوان آب پرتقال
140 کالریماست میوه اینهار 400 کالری

نهار 1850 کالری 90 کالریفیله ماهی بخارپز یا کبابی 100 گرم         
360 کالریآوکادو                  25  کالریسبزیجات تازه 100 گرم

310 کالری  1 تیکه گوشت گوساله  140 گرم45  کالریسالاد سبزیجات با سس کم چرب
560 کالری1سیب زمینی سرخ کرده 140 گرم110  کالریپنیر )30 گرم(
190 کالری1تکه ای از پنیر بز 40 گرم 130  کالری1 فنجان فرنی

230 کالری 2 اسکوپ بستنی وانیلی  شام: 695 کالری
شام 1630 کالری 195 کالریاملت سیب زمینی)2عددتخم مرغ-50گرم سیب زمینی( 

400 کالری  2 برش نان تست با حموس45 کالریسالاد سبزیجات با سس کم چرب
550 کالریکالباس                      190 کالریتکه ای از پنیر بز

230 کالری  گراتن سیب زمینی100گرمپنیر کم چرب محلی
75 کالریسالاد سبزیجات و سس  

275 کالری  1 تارت میوه                

بهینه سازی رژیم غذایی  برای باریک کردن دور کمر 
رژیم هایی که کربوهیدرات آن کم است، درکاهش چربی های اطراف کمر بسیار موثر می باشند. قند نیز همانند الکل، 
ذخیره سازی چربی در اطراف کمر را تشدید می کند. بنابراین بهتر است نان، ماکارونی، برنج، شیرینی، کیک و کلوچه را 
در حد اعتدال مصرف کنیم. توجه داشته باشید که نوشابه های گازدار شیرین که سرشار از قند و کافئین هستند، جذب 

قند را تشدید کرده و باعث افزایش مضرات آن برای سلامتی و همچنین چربی دور کمرتان می شوند.

مکمل های تغذیه ای برای داشتن شکمی صاف 
آمینه های  اسید  می کنند.  کمر کمک  اطراف  کاهش چربی  به  کلسیم  و  آمینه  اسیدهای  غذایی همچون  مکمل های 
ضروری شامل سه اسید آمینه )لوسین،  ایزولوسین و والین( هستند. این سه اسید آمینه یک سوم از تمام پروتئین های 
عضله را تشکیل می دهند . با این حال، بدن انسان آنزیم های لازم برای تولید آنها را ندارد. شما می توانید آنها  را فقط 
از طریق رژیم غذایی یا مکمل ها به دست آورید. اسیدهای آمینه عضلات را تقویت و با ذخیره سازی چربی مبارزه 
می کند و باعث تحریک ترشح هورمون های رشد )ضد چربی( و همچنین ترشح هورمون ضد گرسنگی )لپتین( می‌شود 
و موجب از بین رفتن خستگی جسمی و روانی در طول تمرین و رژیم غذایی می‌شود. اسیدهای آمینه را می توان به 

صورت پودر یا قرص به عنوان منبع پروتئینی غنی یافت. )کشک، پنیر بدون چربی(



18کتاب بزرگ آناتومی بدنسازی بانوان

دسته بندی میوه ها

میوه های نیمه اسیدیمیوه های اسیدی )100 گرم (                           
22 کالریزردآلو10 کالریپرتقال مندرین   

35 کالریتوت فرنگی 100 گرم  20  کالریلیمو     
40 کالریتمشک   100 گرم40 کالریگریپ فروت     

45 کالریهلو50 کالریپرتقال  
52 کالریسیب41 کالریکشمش سیاه )100 گرم(  

60 کالریگلابی54 کالریآناناس100 گرم  
70 کالریغوره ) انگور سفید 100 گرم(

میوه های نشاسته دارمیوه های شیرین
26 کالریآلو بخارا  64 کالریانبه  100 گرم 

90 کالریموز70 کالری سیب های شیرین و انگور بیدانه
180 کالری       بلوط درختی )100 گرمی(77 کالری                  گیلاس 100 گرم

300 کالریخرما و میوه های خشک80 کالریانجیر تازه 
میوه های آبدار

27 کالریطالبی  100 گرم 
30 کالریهندوانه 100 گرم  

کلسیم ماده معدنی است که بیشتر در فرآورده های لبنی یافت می شود و در سلامتی استخوان ها نقش به سزایی دارد. 
یافته های علمی اخیر نشان داده است که کلسیم تأثیر اساسی نیز بر روی چربی دارد. نیاز بدن به کلسیم به طور کامل از 
طریق رژیم غذایی برآورده نمی شود. بنابراین یک راه تأمین کلسیم، استفاده از مکمل های غذایی است. زیرا گنجاندن 
فراورده های لبنی در رژیم غذایی ، میزان کالری مصرفی را افزایش می دهد. باید در نظر داشته باشید که نیاز به کلسیم 
بسته به سن، متفاوت است. )1.3 گرم در روز برای نوجوانان، 1 گرم برای افراد بالغ، و 1.3 گرم برای افراد بالای 50 
سال(. به طور ایده ال شما باید دو سوم کلسیم مورد نیاز بدن را در شب مصرف کنید و یک سوم آن را در روز. همچنین 

باید مراقب باشید که در روز بیش از 2.5 گرم کلسیم مصرف نکنید. 

مواد مغذی انرژی زا
برای اینکه سالم باشید، بدن شما به انرژی نیاز دارد. پروتئین، کربوهیدرات و چربی از مواد مغذی ضروری هستند 

که انرژی مورد نیاز بدن تان را فراهم می کنند.

پروتئین)یا اسیدهای آمینه(
پروتئین ها با توجه به اسیدهای آمینه ی تشکیل دهنده شان متفاوت هستند. آنها از کربن، اکسیژن، هیدروژن و نیتروژن 
ساخته شده اند. هر مولکول حاوی حدود 30 اسید آمینه مختلف است. زندگی بدون پروتئین نمی تواند وجود داشته 
باشد، آنها برای ساختن بدن ضروری هستند، زیرا سلول ها را حفظ و ترمیم می کنند و به آن در جذب کربوهیدرات و 

چربی کمک می کنند.
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از آنجا که سلول ها نمی توانند پروتئین خود را تولید کنند، این عناصر 
برای  فیبروبلاست ها  شوند.  فراهم  غذایی تان  رژیم  از  باید  ضروری 
ساختن کلاژن که قابلیت ارتجاعی را برای پوست ممکن می سازند به 
پروتئین نیاز دارند. پروتئین را می‌توان در غذاهایی مانند گوشت قرمز، 
و صدف  ماهی  مرغ،  تخم  پنیر،  شیر،  کالباس،  انواع  پرندگان،  گوشت 
مقدار  و حاوی  دارد  زیادی  نقش  نیز  انرژی  تأمین  در  پروتئین  یافت. 
باشید هنگامی که در حال خوردن   زیادی کالری است. در نظر داشته 

پروتئین هستید باید قند و چربی کمتری مصرف کنید.
اضافی  پروتئین  کنید،  مصرف  پروتئین  خود  بدن  نیاز  از  بیش  اگر 
تحت یک فرآیند اکسیداسیون به چربی تبدیل می شود. دو نوع پروتئین 
نامحلول است و ساختار  فیبری  فیبری و کروی. پروتئین  وجود دارد: 
بافت های متعددی در بدن شما مانند مو، پوست، عضلات، تاندون ها و 
غضروف را تشکیل می دهد. پروتئین کروی محلول است و واکنش های 
آنتی  و  قبیل هورمون رشد  از  متعددی  برای هورمون های  را  شیمیایی 

بادی ها آغاز می کند.

چربی )اسیدهای چرب آزاد(
چربی در درجه ی اول از کربن، اکسیژن و هیدروژن ساخته شده است. اصولاً مواد چربی از حیوانات یا گیاهانی که 
حاوی ویتامین های متعدد، خصوصاً ویتامین E و A ، B  است، گرفته می شود. اگر چربی سوخته شود انرژی برای بدن 
شما آزاد می شود )کالری در نگهداری دمای بدن مفید است( و همچنین به عنوان حلال برای عوامل مشخص بدن در 
طول تخمیر به کار می رود. چربی های اشباع شده )چربی حیوانی و روغن هیدروژنه( منجر به بالارفتن کلسترول خون 
و وزن بدن می شود. غذاهایی که حاوی چربی حیوانی هستند شامل: کره، مارگارین، تخم مرغ، پنیر پخته یا خام، ماست، 
شیر، ماهی و گوشت قرمز می باشند. غذاهایی که حاوی روغن گیاهی هستند شامل پاستا، سبزیجات خشک، آجیل، بادام، 

آرد، نان و روغن های گیاهی می باشند.
چربی ها به دو گروه تقسیم می شوند: چربی های اشباع شده که جامد هستند مانند گوشت، فرآورده های لبنیاتی وتخم 
مرغ. در حالی که چربی های اشباع نشده شامل تمام چربی های هستند که در دمای معمولی اتاق جامد نیستند از قبیل: 

سبزیجات، ماهی، آوکادو و روغن زیتون.
در آخر باید بدانید که کلسترول نوعی چربی است. کلسترول بد در غذا وجود ندارد بلکه کلسترول آن است که بدن 
انسان در متابولیسم اشتباه تولید می کند. در نتیجه غذاهای ذیل را باید متعادل مصرف کنید: زرده تخم مرغ ) املت را با 

دو سفیده و یک زرده درست کنید(، دل و جگر، کره، گوشت و پنیرهای چرب.
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کربوهیدرات
اولین و مهم ترین مواد تشکیل دهنده کربوهیدرات، قند است و مانند چربی، شامل کربن، اکسیژن و هیدروژن است. 

کربوهیدرات انرژی لازم برای استقامت در فعالیت بدنی را فراهم می کند.
دو نوع کربوهیدرات وجود دارد که کم و بیش سریع تر توسط بدن جذب شده و می سوزند.

و ■ عسل  کلوچه،  آبنبات،  مربا،  میوه،  مثل:  می شود  به سرعت جذب  که  ساده(  کربوهیدرات  )یا  اثر  زود  قند 
ساکاروز. )قند(

قند دیر اثر )یا کربوهیدرات پیچیده( که شامل نشاسته است مانند: سیب زمینی، نخود، عدس، پاستا، برنج و نان. ■
جذب این گونه مواد چندین ساعت طول می کشد تا به عنوان سوخت واقعی اثر کنند.

اگر شما کربوهیدرات بیشتری نسبت به نیاز بدن مصرف کنید به صورت گلیکوژن در کبد و عضلات و همچنین به 
صورت چربی در سلول ها ذخیره می شود. اگر کربوهیدرات زیادی مصرف کنید کالری مصرفی شما بالا می رود و باعث 

بروز مشکلاتی در متابولیسم شده و منجر به چاقی، دیابت، مشکلات گوارشی و حتی پوسیدگی دندان می شود.

ویتامین ها
ویتامین ها برای بهبود انجام فعالیت‌های بدن لازم هستند. آنها حمل و نقل مواد غذایی را به عهده دارند غذا را فعال 

و استفاده از انرژی را آسان می کنند.
ویتامین A ویتامین رشد است. برای چشم، پوست، مو، مقاومت دندان ها و استخوان ها لازم می باشد و در مقابل 
عفونت ها در ریه و سیستم گوارش و مجاری ادراری مقاومت می کند. بهترین منابع آن کره، شیر، پنیر، زرده تخم مرغ، 
جگرگوساله، ماهی، اسفناج، کاهو، هویج، زردآلو، طالبی و میوه های قرمز رنگ هستند. میزان توصیه مصرف آن برای 

بزرگسالان 12 میلی گرم در روز است.
ویتامین E، ضد نرمی استخوان و ضد پیری است. بهترین منابع آن کره، روغن آفتاب گردان، روغن زیتون، زرده تخم 

مرغ، ماهی چرب، ذرت و گندم است. میزان توصیه مصرف آن برای بزرگسالان 20 میلی گرم در روز است.
ویتامین F به کشش بافت ها مربوط شده و به عملکرد روده کمک می کند. منابع مهم آن جوانه گندم و روغن آفتاب 

گردان است. میزان توصیه مصرف آن برای بزرگسالان 6-2 میلی گرم در روز است.
ویتامین K بهترین کمک کننده انعقاد خون است. پلاکت های خون را افزایش می دهد. منابع خوب آن اسفناج، سیب 
زمینی، میوه ، کلم، گوجه فرنگی، روغن سبزیجات، جگر، ماست و زرده تخم مرغ است. میزان توصیه مصرف آن برای 

بزرگسالان 4 میلی گرم در روز است.
ویتامین B3 )نیاسین( برای عملکرد سلول ها لازم است. از مشکلات گوارشی و بی آبی پوست جلوگیری می کند. 
برای  آن  توصیه مصرف  میزان  است.  گوساله  و گوشت  گندم  آجیل، جوانه  فرنگی،  گوجه  سالمون،  آن  منابع خوب 

بزرگسالان 15 میلی گرم در روز است.
ویتامین B1 و B2 برای سیستم عصبی مرکزی و سلول ها لازم است. ویتامین B1 انتقال قند و چربی را کنترل می کند. 
ویتامین B2  برای پوست مفید است. این دو ویتامین به افزایش مقاومت بدن در برابر حملات خارجی از قبیل ویروس، 
خستگی و استرس کمک می کند. منابع سرشار از ویتامین B1 جگر، تربچه، زرده تخم مرغ، سبزیجات و میوه های خشک 
است. ویتامین B2 در ماهی،غلات، آلو و قارچ به وفور وجود دارد. میزان توصیه مصرف آن برای بزرگسالان 2-1 میلی 




