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مصرف کربوهیدرات بدنسازی ی مهمترین منابع به حساب م آید چرا که رعایت رژیم غذای بخش اصل ساخت ی بدن
زیبا و ایده آل است. این گروه که همراه با پروتئین و چرب در دسته درشت مغذی ها قرار م گیرند اصل ترین منبع تامین
انرژی بدن محسوب م شوند.کربوهیدرات در بدن به گلوکز تبدیل شده و در بافت ماهیچه ای و کبد ذخیر م شوند. سبزیجات،
ه بهتر و دقیق تر با این گروه غذایترین سرچشمه های این درشت مغذی هستند. برای این لبنیات، غلات و میوه ها از جمله غن

آشنا شوید در ادامه این مطلب با جزیره ممل همراه باشید.

انواع کربوهیدرات

باتوجه به آن که در مطلب قبل هم گفتیم کربوهیدرات ها منبع اصل انرژی بدن هستند. هنام که آنها تجزیه م شوند، به
گلوکز تبدیل شده و توسط سلول ها برای تولید انرژی استفاده م شوند. گلوکز همچنین م تواند در کبد و ماهیچه ها برای
استفاده بعدی، ذخیره شود. سه نوع اصل کربوهیدرات وجود دارد: کربوهیدرات های ساده، کربوهیدرات های پیچیده و

فیبرهای غذای. ی رژیم غذای سالم باید شامل انواع کربوهیدرات ها از منابع غذای مختلف باشد.

این به شما کم م کند تا مطمئن شوید که تمام مواد مغذی مورد نیاز خود را دریافت م کنید و از هر نوع بیش از حد
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استفاده نم کنید. البته توصیه م شود برای اینه از مقدار مورد نیاز روزانه خود به طور دقیق آگاه باشید حتما با متخصص
تغذیه دراین باره مشورت کنید. زیرا مصرف آنها به صورت کنترل نشده م تواند عوارض همچون چاق و فشار خون بالا را

برای شما به وجود بیاورد.

1. کربوهیدرات ساده

قندهای که به سرعت در جریان خون جذب م شوند، کربوهیدرات های ساده نام دارند. آنها در غذاهای مانند میوه ها،
های شیرین موجود هستند. این دسته از مواد به دلیل مواد مغذی کم ر، غذاهای فرآوری شده و نوشیدنسبزیجات، عسل، ش
دارند و م تواند منجر به افزایش وزن و سایر مشلات سلامت شوند به همین علت با نام کربوهیدرات بد نیز شناخته م شوند.

نان سفید، ماکارون سفید، نوشابه، شر و … برخ از این مواد هستند.

2. فیبر

ی از انواع کربوهیدرات بدنسازی، فیبر بوده که توسط بدن قابل هضم نیست. در میوه ها، سبزیجات، غلات کامل و حبوبات
م کم اه گوارش، کاهش سطح کلسترول و کاهش خطر ابتلا به بیماری قلببه سلامت دست شود. این ماده غذای یافت م
کند. کلم، توت فرن، دانه چیا، گردو برخ از مواد غذای دارای این ماده هستند. همچنین آن را م توانید توسط انواع ممل

ورزش نیز دریافت کنید.

3. کربوهیدرات های پیچیده

آن دسته ای که کندتر از کربوهیدرات های ساده به گلوکز تجزیه م شوند و در غذاهای مانند غلات، حبوبات و سبزیجات
نشاسته ای یافت م شوند کربوهیدرات پیچیده هستند. این ها به دلیل اینه دارای مواد مغذی بیشتری هستند و انرژی پایدار را
تامین م کنند جز کربوهیدرات خوب به حساب م آیند. برخ از منابع آن برنج قهوه ای، سیب زمین، نخود فرن، توت،

پرتقال، سبزیجات برگ دار را م توان نام برد.

مزایای مصرف کربوهیدرات

به طور کل استفاده از این گروه مواد غذای مزایای همچون بهبود عملرد مغز، تقویت سیستم ایمن و هضم بهتر را به همراه
دارد اما مصرف آن برای ورزشاران و بدنسازان از اهمیت ویژه تری برخوردار است، به همین دلیل است که در شل ممل

غذای توسط ورزشاران مورد استفاده قرار م گیرد. از مزایای این مواد م توان به موارد زیر اشاره کرد:

تامین انرژی: همانطور که م دانید کربوهیدرات ها منبع اصل انرژی بدن هستند. در طول تمرین، بدن شما آنها را به
به سرعت خسته م ،شود. بدون کربوهیدرات کاف کند که توسط عضلات برای انرژی استفاده م گلوکز تجزیه م
شوید و نم توانید بهترین عملرد خود را داشته باشید. این ی از مهم ترین مزایای استفاده از انواع کربوهیدرات

بدنسازی به شمار مرود.
گلیوژن عضلان: گلیوژن ماهیچه ای شل ذخیره شده گلوکز در عضلات شما است. هنام که تمرین م کنید،
بدن شما از آن برای تولید انرژی استفاده م کند. مصرف کربوهیدرات ها قبل و بعد از تمرین کم م کند تا ذخایر

گلیوژن عضلان خود را دوباره پر کنید، تا بتوانید سخت تر و طولان تر تمرین کنید.
سنتز پروتئین ماهیچه ای: سنتز پروتئین ماهیچه ای فرآیند ساخت بافت عضلان جدید است. کربوهیدرات ها این فرایند

را را تحری م کنند که برای رشد عضلات ضروری است.
ریاوری: برای ریاوری عضلات بعد از تمرین مهم هستند. مصرف کربوهیدرات ها بعد از تمرین به پر کردن ذخایر
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گلیوژن عضلان و کاهش درد عضلان کم م کند.

بهترین زمان مصرف

عموم افراد تصور م کنند بخش اصل ساخت ی بدن عضلان را تمرینات ورزش تشیل م دهد. اما در حقیقت رعایت
تغذیه مهم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تر از ورزش است. همچنین زمان مصرف مواد غذای نیز در این مسیر از اهمیت بالای برخوردار است. با مصرف
انواع ممل پروتئین و کربوهیدرات قبل، حین و بعد از تمرین بدنسازی، م توانید بدن خود را برای عملرد و ریاوری بهینه

سوخت رسان کنید.

قبل از تمرین: خوردن کربوهیدرات ها قبل از تمرین کم م کند تا ذخایر گلیوژن عضلات را دوباره پر شود و انرژی
کاف برای تمرین را داشته باشید. منابع خوب قبل از تمرین شامل بلغور جو دوسر، نان تست گندم است.

طول تمرین: اگر تمرین طولان یا شدید انجام م دهید، برای جلوگیری از خست عضلان نیاز به مصرف نوشیدن و یا
ژل های کربوهیدرات در طول تمرین دارید.

بعد از تمرین: مصرف آن بعد از تمرین باعث پر شدن مجدد ذخایر گلیوژن ماهیچه ها م شود که به رشد عضلات
کم م کند. منابع خوب بعد از تمرین شامل برنج قهوه ای، سیب زمین، ماست با میوه و گرانولا است.

خرید کربوهیدرات بدنسازی

بهترین منابع طبیع که م توانید استفاده کنید، آنهای هستند که به راحت هضم م شوند و انرژی پایدار را تامین م کنند. این
کربوهیدرات ها معمولا کربوهیدرات های پیچیده و فیبرهای رژیم هستند. آنها همچنین منبع خوب از ویتامین ها، مواد معدن و
آنت اکسیدان ها نیزهستند. در اینجا چند نمونه از کربوهیدرات های خوب برای بدنسازی آورده شده است: برنج قهوه ای، کینوآ،
جو دوسر، نان و پاستا سبوس دار، لوبیا، عدس، نخود، سیب زمین، ذرت، نخود فرن، هویج، سیب، موز، توت، پرتقال،

خربزه.

به دلیل اهمیت مصرف کربوهیدرات برای ورزشاران و بدنسازان، شرکت های مختلف دست به تولید ممل، نوشیدن و ژل
های ورزش این محصول را تولید کرده اند. شما م توانید تمام این محصولات علاوه بر دیر ممل های مورد نیاز خود از
فروشاه جزیره ممل تهیه کنید. همچنین م توانید برای انتخاب بهتر قبل از خرید با پشتیبان آنلاین ما مشورت کنید. با

مشاهده وب سایت این فروشاه م توانید از تنوع محصولات آن ها مطلع شوید.
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