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در این مطلب به معرف برنامه غذای مناسب ورزشاران مپردازیم. تماشای بدن عضلان که حاص دسترنج و تلاش خودمان
باشد برای ما لذتبخش است و این روزها افراد زیادی به رشتههای مختلف ورزش علاقه مند بوده و آن را در بخش از

روزمرههای خود قرار مدهند. از طرف مانند تمرین، رژیم غذای نیز بخش مهم از بدنسازی است.

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. برعس، مصرف غذاهای نامناسب یا ناکاف بودن غذاهای مناسب، نتایج را به همراه خواهد
داشت که حت ممن است منجر به عضله سوزی شده و حجم عضلهها را کاهش دهند. اما چه برنامهای برای شما مناسبتر

خواهد بود؟

برنامه غذای مناسب ورزشاران

به یاد داشته باشید که نیازهای تغذیه ای هر فرد متفاوت است، بنابراین بهتر است با ی متخصص تغذیه یا متخصص مراقبت
ی سازی کنید که اهداف و ترجیحات شما را برآورده کند. اما به طور کل شخص برنامه غذای کار کنید تا ی های بهداشت
برنامه غذای مناسب برای بدنسازی باید بر تامین مواد مغذی و انرژی کاف برای حمایت از عضله سازی، ریاوری و ترمیم

عضلات تمرکز کند. در اینجا چند دستورالعمل برای در نظر گرفتن وجود دارد:

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d9%86/


1. کالری را در برنامه غذای خود بذارید:

برای حمایت از رشد عضلان باید کالری کاف مصرف کنید، اما نه آنقدر که چرب اضاف بدن را به دست آورید. ی نقطه
شروع خوب، مصرف حدود 15 تا 20 کالری به ازای هر پوند از وزن بدن در روز است.

2. درشت مغذی ها را مصرف کنید:

پروتئین، کربوهیدرات ها و چرب ها سه درشت مغذی هستند که رژیم غذای شما را تشیل م دهند. پروتئین به ویژه برای
ساخت و ترمیم بافت عضلان مهم است. هدف مصرف حداقل 1 گرم پروتئین به ازای هر کیلو از وزن بدن در روز باشد.
کربوهیدرات ها انرژی لازم را برای تمرینات شما فراهم م کنند و چرب ها از سلامت کل حمایت م کنند. سع کنید حدود

40 درصد کالری خود را از کربوهیدرات، 30 درصد از پروتئین و 30 درصد از چرب های سالم دریافت کنید.

3. در زمان مناسب وعده غذای بخورید:

برای به حداکثر رساندن رشد عضلان، باید ظرف ی ساعت پس از پایان تمرین، ی وعده غذای حاوی پروتئین و کربوهیدرات
بخورید. این به شروع روند ترمیم عضلات کم م کند.

4. وعدههای غذای خود را بیشتر کنید:

خوردن وعدههای غذای مرر و کوچتر در طول روز متواند به ثابت نه داشتن سطح انرژی و حمایت از رشد عضلات
کم کند. سع کنید 5-6 وعده غذای در روز بخورید.

5. آب کاف بنوشید:

نوشیدن آب کاف برای سلامت کل و عملرد ورزش بسیار مهم است. سع کنید حداقل 8 لیوان آب در روز بنوشید و اگر در
طول تمرینات خود به شدت عرق م کنید، بیشتر از آن بنوشید.

6. مواد غذای درست را انتخاب کنید:

غذاهای غن از مواد مغذی را انتخاب کنید که انواع ویتامین ها، مواد معدن و آنت اکسیدان ها را فراهم م کنند. منابع خوب
پروتئین عبارتند از: گوشت بدون چرب، مرغ، ماه، تخم مرغ، لبنیات و گزینه های گیاه مانند لوبیا و آجیل. کربوهیدرات های
توان در منابع های سالم را م کنند. چرب پیچیده مانند غلات کامل، میوه ها و سبزیجات انرژی و مواد مغذی را تامین م

مانند آووکادو، آجیل، دانه ها و روغن زیتون یافت.

7. مصرف درست ممل های ورزش را فراموش ننید:

در حال که ی رژیم غذای کامل م تواند بیشتر مواد مغذی مورد نیاز شما را تامین کند، اما ورزشاران ممل ها را برای رفع
نیازهای تغذیه ای خود مفید م دانند و آنها را به عنوان بخش از فرآیند عضله سازی خود در نظر مگیرند. پودرهای پروتئین،
مل جدیدی با یهستند، اما همیشه بهتر است قبل از شروع هر م ملهای قبل از تمرین انتخابهای محبوبکراتین و م

متخصص و یا مرب کارآزموده صحبت کنید.

این مطلب را نیز بخوانید: بهترین ممل بدنسازی برای حجم

http://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%da%a9%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%db%8c%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86/
http://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%ad%d8%ac%d9%85/


بایدها و نبایدهای تغذیهای

در برنامه غذای مناسب ورزشاران، دو دسته مواد داریم که شامل غذاهای که باید روی آنها تمرکز کرد، یعن غذاهای که باید
بخورید و غذاهای که باید از آنها اجتناب کرد، یا آنهای که باید از رژیم غذای حذف کرد، هستند.

غذاهای که باید بخورید عبارتند از

گوشت، مرغ و ماه: استی، گوشت چرخ کرده، سینه مرغ و ماه قزل آلا.
چرب های سالم: روغن زیتون

.و لوبیا چیت حبوبات: نخود، عدس، لوبیا چشم بلبل
لبنیات: ماست، شیر کم چرب و پنیر.

غلات: نان، غلات، بلغور، جو دوسر، کینوا، ذرت و برنج.
میوه ها: پرتقال، سیب، موز، انور، گلاب، هلو، هندوانه و….

سبزیجات: کلم بروکل، اسفناج، کاهو، گوجه فرن، لوبیا سبز، خیار، کدو سبز، مارچوبه، فلفل و قارچ.
دانه ها و مغزها: بادام، گردو، تخمه آفتابردان، دانه چیا و دانه کتان.

مواد غذای که باید محدود شوند، عبارتند از:

الل: الل م تواند بر توانای شما برای ساخت عضله و از دست دادن چرب تأثیر منف بذارد، به خصوص اگر آن را
بیش از حد مصرف کنید.

قندهای افزوده شده: این قندها کالری زیادی دارند اما مواد مغذی کم دارند. غذاهای سرشار از قندهای افزوده شامل
های ورزش ر، مانند نوشابه و نوشیدنهای شیرین شده با ش و نوشیدن ،کی ،آب نبات، کلوچه، دونات، بستن

هستند.
سرخ شده، سیب زمین توان به ماه ن است باعث التهاب و بیماری شود. به عنوان مثال مغذاهای سرخ شده: مم

سرخ کرده، حلقه پیاز، نوار مرغ و…. اشاره کرد

علاوه بر محدود کردن این موارد، ممن است بخواهید قبل از رفتن به باشاه از برخ مواد غذای که متوانند هضم غذا را کند
کرده و در طول تمرین باعث ناراحت معده شوند، اجتناب کنید.

غذاهای پرچرب: گوشت های پرچرب، غذاهای کره ای و سس ها یا خامه های سنین.
غذاهای پر فیبر: لوبیا و سبزیجات مانند کلم بروکل یا گل کلم.

.نوشابه های گازدار: آب گازدار یا نوشابه رژیم


