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توان گفت که بدنسازی به معنای داشتن بدنم برای افزایش حجم عضلات بسیار زیاد است. به طور کل اهمیت برنامه غذای
عضلان و بدون چرب است. برای کم به رسیدن به این هدف، باید غذاهای غن از مواد مغذی با مقدار زیادی پروتئین

مصرف کنید و در عین حال مصرف الل و غذاهای شیرین یا سرخ شده را محدود کنید.

بدنسازی بر ساخت عضلات بدن شما از طریق وزنه برداری و تغذیه تمرکز دارد در نتیجه بست به عملرد شما در باشاه و در
خارج آن دارد. به همین دلیل متوان ساخت عضله را برنامهای برای زندگ دانست. در واقع برای آنه نتیجه خود از باشاه را
حداکثر کنید، باید روی رژیم غذای خود تمرکز کنید، زیرا خوردن غذاهای نامناسب م تواند برای اهداف بدنسازی شما مضر
باشد. در این مقاله جزیره ممل توضیح مدهد که در رژیم بدنسازی چه چیزی باید بخورید و از چه چیزی باید اجتناب کنید تا

به بدن ایدهآل برسید.

چطور سریع عضله بسازیم؟

بدنسازی به طور کل یعن ساخت عضلهها و تقویت آنها. این ورزش به طور کل به زیبای بدن شما و قدرت بخشیدن به آن
توانید عضله سازی کنید بست که م کمتر بسازید. سرعت تر با درصد چربعضلان کند و هدف آن است که بدنم کم
به بدن شما دارد. همچنین مقدار ورزش و نوع تمرینات که دارید در ترکیب با برنامه غذای برای افزایش حجم عضلات متواند
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توانند انتظار داشته باشند که عضله سازی خیل سرعت ساخت و حجیم کردن عضلههای شما را مشخص کند. مبتدیان م
سریعتر داشته باشند، گاه اوقات به اندازه 1 تا 1.5 درصد وزن بدن در هفته. در مقایسه با بدنسازهای پیشرفته که ممن است

هر سال فقط مقدار کم عضله اضافه کنند.

هیچ رازی برای سرعت بخشیدن به این فرآیند وجود ندارد زیرا عوامل مانند استمرار در تمرینات، رعایت برنامههای غذای و
داشتن رژیم مناسب و استمرار در انجام موارد ذکر شده در ترکیب با ژنتی هر فرد، سرعت را مشخص مکند. نته
مشخص آنجاست که افزایش کالری بیش از حد سریع م تواند منجر به افزایش چرب بدن نسبت به ماهیچه شود. پس باید
مصرف کالری خود را به دقت زیر نظر داشته باشید. اما برای اینه بتوانید سرعت را بیشتر کنید، بهتر است مواردی که در

ادامه معرف مکنیم را به صورت مداوم و دقیق انجام دهید.

برنامه غذای برای افزایش حجم عضلات

همانطور که در بخشهای قبل توضیح دادیم، مانند تمرین، رژیم غذای نیز بخش مهم از بدنسازی است. در واقع خوردن
غذاهای مناسب در مقادیر مناسب، ماهیچه های شما را با مواد مغذی مورد نیاز برای ریاوری پس از تمرین و بزرگتر و قوی تر
شدن تامین م کند. همچنین مصرف غذاهای نامناسب یا ناکاف بودن غذاهای مناسب، نتایج را به همراه خواهد داشت. در

اینجا چند دستورالعمل کل وجود دارد که م تواند به شما در دستیاب به اهداف عضله سازی کم کند:

کالری کاف مصرف کنید: عضله سازی نیاز به کالری مازاد دارد، به این معن که باید کالری بیشتری نسبت به کالری
مصرف کنید. سع کنید روزانه 250 تا 500 کالری بیشتر از سطح نهداری خود مصرف کنید. کالری شماری بهترین

راه برای این امر است تا مطمئن شوید که کالری بیشتر از حد مجاز مصرف نمکنید.
پروتئین کاف بخورید: پروتئین برای ساختن و ترمیم عضلات ضروری است.

کربوهیدرات کاف بخورید: کربوهیدرات ها انرژی لازم را برای تمرینات شما فراهم م کنند و به شما کم م کنند
ذخایر گلیوژن را دوباره پر کنید.

شوند، م های چرب یافت م که در آجیلها و ماه های سالم، مانند آنهای های سالم مصرف کنید: چرب چرب
توانند به رشد ماهیچه ها و سلامت کل کم کنند.

هیدراته بمانید: آب کاف بنوشید تا بدن خود را هیدراته نه دارید، که برای رشد و ریاوری عضلات ضروری است.
انواع غذاهای غن از مواد مغذی بخورید: انواع میوه ها، سبزیجات، غلات کامل و پروتئین های بدون چرب را در رژیم

غذای خود بنجانید تا مطمئن شوید که تمام مواد مغذی مورد نیاز بدن برای ساخت عضله را دریافت م کنید.

مملهای غذای برای حجم بخشیدن به عضلات

ملها کمبه عضلات است. م از روتین برای حجمده بخش ملهای غذایعلاوه بر موارد فوق، همواره استفاده از م
مکنند تا بدن شما به روش سادهتر به مواد مورد نیاز خود دسترس داشته باشد و بتوانید سریعتر عضلهسازی کند. در نتیجه
عموم بدنسازها در کنار دقت به برنامه غذای برای افزایش حجم عضلات، همواره مصرف مملها را نیز در برنامه خود قرار

مدهند. برترین مملهای که در این زمینه به شما کم مکنند عبارتند از:

کراتین که متوان آن را بهترین ممل برای افزایش عضله دانست و در واقع مولول است که به طور طبیع در بدن
شما تولید م شود و انرژی را برای ماهیچه ها و سایر بافت ها تامین م کند. بسیاری از مطالعات علم تایید کرده اند

که م تواند به افزایش توده عضلان کم کند.
مصرف پروتئین کاف برای افزایش بهینه عضلات کاملا ضروری است. برای به دست آوردن عضله، باید پروتئین
بیشتری نسبت به آنچه بدن شما از طریق فرآیندهای طبیع تجزیه م کند، مصرف کنید. در حال که ممن است تمام
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پروتئین مورد نیاز خود را از غذاهای غن از پروتئین دریافت کنید، بسیاری از افراد در این موضوع دچار مشل هستند،
در نتیجه ترجیح مدهند که از ممل پروتئین بدنسازی استفاده کنند.

کنند کالری و پروتئین بیشتری را دریافت کنید و گزینه مناسب م گینرها محصولات پر کالری هستند که به شما کم
برای افرادی هستند که در حال عضله سازی هستند.

BCAA شامل 3 نوع آمینو اسید است که برای رشد عضلات مهم هستند. آنها در بسیاری از غذاها یافت م شوند اما با
این حال پیشنهاد مشود که برای سرعت بخشیدن به روند عضله سازی از آنها استفاده کنید.
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