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ثؿیبضی اظ ٚضظقىبضاٖ ثب سبثیط سغصیٝ ثط وٙشطَ ٚظٖ ٚ ضؾیسٖ ثٝ ٞسف سٙبؾت ا٘ساْ 

ٞبی غصایی ذٛز ضا حصف  آقٙبیی ٘ساض٘س. اظ ٕٞیٗ ضٚ ٕٔىٗ اؾز ثقضی اظ ٚفسٜ

سٛا٘س  أب ٘ىشٝ اؾبؾی ایٗ اؾز وٝ یه ٚضظقىبض ثسٖٚ سغصیٝ نحیح ٕ٘یوٙٙس. 

ثٟشطیٗ فّٕىطز ذٛز ضا زض سٕطیٙبر ٚضظقی ذٛز زاقشٝ ثبقس. سغصیٝ ٘مكی اؾبؾی زض 

ٞب ٚ زض ٘شیجٝ ثٟجٛز فّٕىطز  ٚؾبظ ٔبٞیچٝ سبٔیٗ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ثسٖ ثطای ؾٛذز

فیت  ٝ إٞیز ثؿیبض ظیبزی زازٜ قٛز. ثبوٙس. ثٙبثطایٗ ثبیس ثٝ سغصی ٚضظقىبضاٖ ایفب ٔی

ٕٞطاٜ ثبقیس سب ثٝ ثطضؾی سبثیط ضغیٓ غصایی نحیح ثط وبٞف ٚظٖ ٚ ؾلأشی  کلاة

 .ٚضظقىبضاٖ ثذطزاظیٓ

 !ٌصاضز اضسجبط سغصیٝ ؾبِٓ ثب ٚضظـ وطزٖ؛ سبثیطی وٝ سغصیٝ ضٚی ٚضظـ ٔی

سط ثبقس،  سط ٚ ٔٙبؾت اضسجبط ٔؿشمیٓ زاض٘س. ٞط چٝ سغصیٝ ؾبِٓسغصیٝ ؾبِٓ ثب ٚضظـ وطزٖ 

ٌصاضز. قبیس جبِت ثبقس ثسا٘یس وٝ  سبثیط ٔثجز ثیكشط ثط فّٕىطز ٚضظقی ٚضظقىبضاٖ ٔی

اضسجبط ٔیبٖ سغصیٝ ٚ ؾبِٓ ٚضظـ ثٝ یه فّٓ سجسیُ قسٜ اؾز. ایٗ فّٓ انَٛ ذبل 

ٞب فُٕ وٙٙس. قٕب چٝ  بیس عجك آٖذٛز ضا زاضز وٝ ٚضظقىبضاٖ ثطای ثٟجٛز فّٕىطز ذٛز ث

ای ثبقیس ٚ چٝ ثٝ نٛضر ضٚظا٘ٝ سٕطیٙبر ٚضظقی ا٘جبْ زٞیس، ثبیس یه  ٚضظقىبض حطفٝ

 .ضغیٓ غصایی نحیح ثطای ثٟجٛز فّٕىطز ذٛز زاقشٝ ثبقیس

 سبثیطار ضغیٓ غصایی نحیح ثط وبٞف ٚظٖ ٚ ثٟجٛز فّٕىطز ثسٖ

ٌصاضز ثٝ قىُ ظیط  ٟجٛز فّٕىطز ٔیسبثیطاسی وٝ ضغیٓ غصایی نحیح ثط وبٞف ٚظٖ ٚ ث

 :اؾز

  سغصیٝ ؾبِٓ ا٘طغی ٚ ٔٛاز ٔغصی ٔٛضز ٘یبظ ثسٖ ثطای ثٟجٛز فّٕىطز زض

 وٙس سٕطیٙبر ٚضظقی سبٔیٗ ٔی

https://fitclub.ir/
https://fitclub.ir/
https://fitclub.ir/
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  ضغیٓ غصایی نحیح ؾبظٌبضی ثسٖ ثب سٕطیٙبر ٚ ضیىبٚضی ٔیبٖ ٞط ٘ٛثز

 زٞس ٚضظـ ضا افعایف ٔی

  غصایی ٔب٘ٙس ٘بٖ ٚ غلار یه ضغیٓ غصایی نحیح قبُٔ عیف ٚؾیقی اظ ٔٛاز

چطة  چطثی ٚ ِجٙیبر وٓ ٞبی وٓ ٞب، ٌٛقز زاض، ؾجعیجبر، ٔیٜٛ ؾجٛؼ

قٛز. ایٗ ٔٛاز غصایی ثٝ ثٟجٛز فبزار غصایی ٚ ؾلأشی ثسٖ وٕه  ٔی

 وٙٙس ٔی

 ٜآَ ٚ ؾغح چطثی ثٟیٙٝ ثطای ا٘جبْ  سغصیٝ ؾبِٓ زض ضؾیسٖ ثٝ ٚظٖ ایس

 سٕطیٙبر سبثیط ظیبزی زاضز

 ٞب ٚ ٔفبنُ  حفؼ ٔبیقبر ثسٖ ثطای ٞیسضاسٝ ٔب٘سٖ ٔبٞیچٝ سغصیٝ ؾبِٓ ثبفث

 قٛز زض لجُ، حیٗ ٚ ثقس اظ سٕطیٙبر ٔی

 وٙس ضغیٓ غصایی نحیح ثٝ عٛض وّی ثٝ حفؼ ؾلأز ٚضظقىبضاٖ وٕه ٔی 

زض ٔجٕٛؿ ضغیٓ غصایی نحیح وّیس انّی ضؾیسٖ ثٝ اٞساف وبٞف ٚظٖ ٚ ثٟجٛز فّٕىطز 

 .ٚضظقی اؾز

 ٚضظقىبضاٖ؛ ثٟشطیٗ ٘ٛؿ ضغیٓ ثطای وبٞف ٚظٖضغیٓ غصایی نحیح ثطای 

ای ثب ضغیٓ نحیح افطاز فبزی  ضغیٓ غصایی نحیح ٔٛثط ثط وبٞف ٚظٖ ٚضظقىبضاٖ حطفٝ

ٞبی غصایی ثبیس  سفبٚر چٙسا٘ی ٘ساضز. زض ٚالـ ٔیعاٖ ا٘طغی زضیبفشی ثسٖ اظ سٕبْ ضغیٓ

سب  15ٞب،  ثٛٞیسضارزضنس ا٘طغی زضیبفشی ثسٖ اظ وط 65سب  45یىؿبٖ ثبقس. ثٝ عٛض وّی 

قٛز. ٚضظقىبضا٘ی وٝ ضٚظا٘ٝ  ٞب سبٔیٗ ٔی زضنس اظ چطثی 35سب  20زضنس اظ دطٚسئیٗ ٚ  25

زٞٙس ثبیس ٔیعاٖ ا٘طغی ثیكشطی اظ  زلیمٝ سٕطیٙبر ثب قسر ثبلا ا٘جبْ ٔی 90سب  60ثیٗ 

 .ٞبی ٔٛجٛز زض ضغیٓ غصایی ذٛز زضیبفز وٙٙس عطیك وطثٛٞیسضار
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ثطای ایٙىٝ ثسا٘یس ثسٖ قٕب ثبیس چٝ ٔیعاٖ ا٘طغی اظ ٔٛاز ٔغصی ٔٛجٛز زض ضغیٓ غصایی 

ذٛز زضیبفز وٙس، ثبیس اظ عطیك ٘ؿجز ٔیعاٖ وطثٛٞیسضار ٚ دطٚسئیٗ ثٝ ٞط ویٌّٛطْ اظ 

ٚظٖ ذٛز اؾشفبزٜ ٕ٘بییس. ثطای ایٗ وبض ثٟشط اؾز ثب ٔشرههیٗ زض ایٗ ظٔیٙٝ ٔكٛضر 

٘یبظ ثسٖ ٚضظقىبضاٖ ٘یع ٔقٕٛلا اظ عطیك ضٚغٗ ظیشٖٛ،  وٙیس. چطثی زضیبفشی ٔٛضز

قٛز. ٘ىشٝ ٟٔٓ زیٍط ایٗ اؾز وٝ ٚضظقىبضاٖ  ٞب ذٛضاوی سبٔیٗ ٔی آٚٚوبزٚ، آجیُ ٚ زا٘ٝ

ٞب ٚ غصاٞبی  ٞب، ا٘ٛاؿ ویه، قیطیٙی ثبیس ٔهطف غصاٞبی دطچطة ٔب٘ٙس ثیؿىٛیز

 .وطز٘ی ضا ثٝ حسالُ ٔیعاٖ ٕٔىٗ ثطؾب٘ٙس ؾطخ

 یسضار ثب ٚضظـ؛ إٞیز ایٗ ٔبزٜ زض شذیطٜ ا٘طغی ٚ ضیىبٚضیاضسجبط وطثٛٞ

ٚؾیّٝ  ؾٛظی ثٝ یىی اظ سبثیطار ضغیٓ غصایی نحیح ثط وبٞف ٚظٖ اظ عطیك چطثی

ٞب زض ظٔبٖ ٞضٓ غصا زض ثسٖ  قٛز. ثبیس ثسا٘یس وٝ وطثٛٞیسضار ٞب ٔكرم ٔی وطثٛٞیسضار

فٙٛاٖ ٔٙجـ سِٛیس  وعٞب ثٝثٝ ٌّٛوع وٝ ٘ٛفی لٙس اؾز سجسیُ ذٛاٞس قس. ؾذؽ ایٗ ٌّٛ

قٛ٘س. ٌّٛوع دؽ اظ جصة زض ثسٖ ثٝ ٌّیىٛغٖ سجسیُ قسٜ ٚ زض  ا٘طغی زض ثسٖ ٔهطف ٔی

ٞب شذیطٜ ذٛاٞس قس. ایٗ ٌّیىٛغٖ شذیطٜ قسٜ زض ٍٞٙبْ ا٘جبْ  وجس ٚ ثبفز ٔبٞیچٝ

 .وٙس ٞبی ثسٖ ضا ایفب ٔی سٕطیٙبر ٘مف ٔٙجـ ا٘طغی ثطای فضلار ٚ ؾیؿشٓ

 ت دریبفتی ثذى ثب تَجِ ثِ ًَع، ضذت ٍ هیشاى توزیٌبتهیشاى کزثَّیذرا

ٔیعاٖ وطثٛٞیسضار زضیبفشی ثسٖ ثب سٛجٝ ثٝ ٘ٛؿ، قسر ٚ ٔیعاٖ سٕطیٙبر زض ضٚظ ثٝ 

 :اؾز ظیط  قىُ

  ٝ٘اظای ٞط ویٌّٛطْ اظ  زلیمٝ سٕطیٙبر ثب قسر دبییٗ ثبیس ثٝ 30ثطای ضٚظا

 زضیبفز وٙیسٌطْ وطثٛٞیسضار زض ضٚظ  5سب  3ٚظٖ ذٛز ضٚظا٘ٝ 

  ٝ٘اظای ٞط ویٌّٛطْ اظ ٚظٖ  زلیمٝ سٕطیٙبر ثب قسر ثبلا ثبیس ثٝ 60ثطای ضٚظا

 ٌطْ وطثٛٞیسضار زضیبفز وٙیس 7سب  5ذٛز ضٚظا٘ٝ 
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  ٗاظای ٞط ویٌّٛطْ اظ  ؾبفز سٕطیٙبر ٔمبٚٔشی ثبیس ثٝ 3سب  1ثطای ضٚظا٘ٝ ثی

 ٌطْ وطثٛٞیسضار زضیبفز وٙیس 10سب  6ٚظٖ ذٛز ضٚظا٘ٝ ثیٗ 

 اظای ٞط  ؾبفز سٕطیٙبر قسیس ٔمبٚٔشی ثبیس ثٝ 4ای ضٚظا٘ٝ ثیف اظ ثط

 ٌطْ وطثٛٞیسضار زضیبفز وٙیس 12سب  8ویٌّٛطْ اظ ٚظٖ ذٛز ضٚظا٘ٝ ثیٗ 

ٞبی افعایف ٔیعاٖ ٌّیىٛغٖ زض ثسٖ، ذٛضزٖ ٔٙؾٓ غصاٞبی زاضای  یىی اظ ثٟشطیٗ ضاٜ

فّٕىطز ٚضظقىبض زض وطثٛٞیسضار اؾز. زض نٛضر وبٞف زضیبفز وطثٛٞیسضار ثٝ ثسٖ، 

قٛز. چطا وٝ زض چٙیٗ حبِشی ٌّیىٛغٖ وبفی زض ثسٖ  ا٘جبْ سٕطیٙبر زچبض اذشلاَ ٔی

ثطای سبٔیٗ ا٘طغی فضلار شذیطٜ ٘كسٜ اؾز. ثٝ عٛض وّی دبیٝ ضغیٓ غصایی ٚضظقىبضاٖ 

 .زاض ثبقس ٞب ٚ غلار ؾجٛؼ ثبیس غصاٞبی زاضای وطثٛٞیسضار وبُٔ ٔب٘ٙس ٘بٖ

 ٚضظـ وطزٖ؛ سبثیط ایٗ ٚفسٜ ثط فّٕىطز ٚضظقىبضاٖٚفسٜ غصایی لجُ اظ 

ٞب زض یه ضغیٓ غصایی ٔٛثط ثط وبٞف ٚظٖ ٚ ثٟجٛز فّٕىطز  سطیٗ ٚفسٜ یىی اظ ٟٔٓ

ٚضظقی، ٚفسٜ غصایی لجُ اظ ا٘جبْ سٕطیٙبر ٚضظقی اؾز. ثبیس ثسا٘یس وٝ ٔهطف یه ٚفسٜ 

اظ ا٘جبْ سٕطیٙبر ؾبفز لجُ  4سب  3غصایی حبٚی ٔمبزیط ظیبزی اظ وطثٛٞیسضار حسٚز 

ؾبفز لجُ اظ  2ٚفسٜ وٛچه زض حسٚز  سبثیط ظیبزی ثط ثٟجٛز فّٕىطز زاضز. یه ٔیبٖ

 .سٛا٘س ثٝ ثٟجٛز فّٕىطز زض سٕطیٙبر وٕه وٙس ا٘جبْ سٕطیٙبر ٘یع ٔی

حشٕب اظ ٞیسضاسٝ ثٛزٖ ثسٖ ذٛز لجُ اظ ا٘جبْ سٕطیٙبر ٔغٕئٗ قٛیس. ثطای ایٗ وبض ثٟشط 

ؾبفز لجُ اظ سٕطیٙبر ٔهطف وٙیس.  4سب  2ٔبیقبر ثیٗ  ِیشط ٔیّی 500اؾز حسٚز 

ٌبٞی ٕٔىٗ اؾز ثب ذٛضزٖ ٚفسٜ غصایی لجُ اظ سٕطیٙبر، احؿبؼ ثسی زاقشٝ ٚ فّٕىطز 

ضقیف زض سٕطیٙبر ٘كبٖ زٞیس. ایٗ ٔكىُ ثٝ زِیُ سغصیٝ غّظ لجُ اظ سٕطیٙبر ثطٚظ 

 .وٙس دیسا ٔی
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ثبلا ثبفث افعایف ذغط اذشلاَ زض  آٖ زؾشٝ اظ غصاٞبی زاضای چطثی، دطٚسئیٗ ٚ فیجط

قٛ٘س. ثٙبثطایٗ ٚفسٜ غصایی لجُ اظ سٕطیٙبر سٟٙب  ٞضٓ غصا ٚ فّٕىطز ؾیؿشٓ ٌٛاضقی ٔی

ثبیس ٔیعاٖ وطثٛٞیسضار ثبلایی زاقشٝ ٚ ؾبیط ٔٛاز ٔغصی آٖ ثبیس ٔیعاٖ وٕی زاقشٝ 

ثب ٔبؾز، ثبقٙس. ثطذی اظ غصاٞبی ٔٙبؾت ثطای ٚفسٜ لجُ اظ سٕطیٙبر قبُٔ ؾبلاز ٔیٜٛ 

 .قٛ٘س فطٍ٘ی ٔی چطة ٚ دبؾشب ثب ؾؽ ٌٛجٝ زاض ثٝ ٕٞطاٜ قیط وٓ غلار ؾجٛؼ

ثبیس ثسٚ٘یٓ ٚضقیز سٙبؾت ا٘ساْ ٔب ثٝ چٝ قىّی ٞؿز ؟ لاغطیٓ ، اضبفٝ ٚظٖ زاضیٓ 

یب ٚظٕٖ٘ٛ ایسٜ آَ ٞؿز. ثطای ایٗ وٝ ٔشٛجٝ ایٗ لضیٝ ثكیٓ یه قبذم ٔقطٚف ثٝ 

زاضیٓ. ثطای حؿبة وطز٘ف ثبیس لس ٚ ٚظٕٖ٘ٛ ضٚ ثب  یب قبذم سٛزٜ ثس٘ی BMI اؾٓ

جٙؿیز سٛی فطَٔٛ ثعاضیٓ اظ عطیك جسَٚ ٞب ثجیٙیٓ سٛی چٝ قطایغی ٞؿشیٓ، أب 

ظیط ضٚ دط  انلا ٍ٘طاٖ ٘جبقیس ٘یبظی ثٝ حؿبة ٚ وشبة وطزٖ ٘یؿز. فمظ وبفی فطْ

وٙیس ٚ سب ثٝ نٛضر اسٛٔبسیه قبذم سٛزٜ ثس٘ی قٕب حؿبة ثكٝ ٚ ٚضقیز ثس٘شٖٛ 

یک ثزًبهِ  ضٚ ثٝ قٕب ٘كبٖ ثسٜ. ثقس اظ دط وطزٖ فطْ اٌط فىط وطزی ٘یبظ ثٝ

ثطاسٖٛ عطاحی ٚ اضؾبَ ثكٝ  کوتزیي ّشیٌِ زاضیس وٝ ثب اختصبصی توزیي ٍ تغذیِ

وٙی ٔكرهبسز ضٚ ثع٘ی سب وبضقٙبؼ ٞبی  وبفی ضٚی زوٕٝ زضذٛاؾز ٔكبٚضٜ وّیه

ضٚظ ثقس ( ثبٞبسٖٛ سٕبؼ ثٍیطٖ ٚ ثطای ضؾیسٖ ثٝ  2ٔب سٛ اِٚیٗ فطنز ) ٔقٕٛلا 

ٞسف ضإٞٙبییشٖٛ وٙٙس. اٌط ٞٓ فجّٝ زاضیس ثطای زضیبفز ثط٘بٔٝ اذشهبنی ٔی سٛ٘یس 

ؾفبضـ عطاحی ثط٘بٔٝ سٕطیٗ ٚ سغصیٝ ضٚ اظ وٙیس ٚ  ثجز ٘بْ سٛی ؾبیز

 .ذٛزسٖٛ ضٚ ثجز وٙیس دریبفت ثزًبهِ جذیذ لؿٕز

 سغصیٝ زض حیٗ ٚضظـ؛ ٚفسٜ غصایی ٔٛثط ثط ثٟجٛز فّٕىطز زض سٕطیٙبر

ٚفسٜ غصایی حیٗ سٕطیٙبر ٔٛجٛز زض ضغیٓ غصایی نحیح سبثیط ثؿیبض ٔثجشی ثط وبٞف 

ذٛضزٖ غصاٞبی زاضای ٔیعاٖ وطثٛٞیسضار ثبلا زض ٚظٖ ٚ ثٟجٛز فّٕىطز ٚضظقىبضاٖ زاضز. 

https://fitclub.ir/blog/calculation-bmi/
https://panel.fitclub.ir/login
https://panel.fitclub.ir/login
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زٞس. ٕٞچٙیٗ زض  زلیمٝ ؾغح ٌّٛوع ثسٖ ضا افعایف ٔی 60حیٗ سٕطیٙبر ثیف اظ 

 60سب  30وبٞف ٔیعاٖ ذؿشٍی ٚ فطؾٛزٌی فضلار ٔٛثط اؾز. زض ٔجٕٛؿ زضیبفز ثیٗ 

 .ٌطْ وطثٛٞیسضار زض حیٗ سٕطیٙبر ثطای ثٟجٛز فّٕىطز وبفی ذٛاٞس ثٛز

سٛاٖ ثٝ  ٞبی ثسٖ زض حیٗ سٕطیٙبر ٔی وٙٙسٜ وطثٛٞیسضار ٝ ٔٛاز غصایی سبٔیٗاظ جّٕ

چطثی ٚ ؾب٘سٚیچ سٟیٝ قسٜ ثب ٘بٖ ؾفیس اقبضٜ  ٞبی ٚضظقی، ٔٛؾّی وٓ ٘جبر، ٘ٛقیس٘ی آة

وطز. حشٕب ثبیس زض حیٗ سٕطیٙبر ثٝ عٛض ٔساْٚ ٔبیقبر ٔهطف وٙیس سب فضلار ٚ ٔفبنُ 

ٔیٜٛ ضلیك قسٜ ٚ  سٛا٘یس آة، آة اسٝ ٍ٘ٝ زاقشٗ ثسٖ ٔیٞیسضاسٝ ثبلی ثٕب٘ٙس. ثطای ٞیسض

 4ٞبی ٚضظقی ٔهطف وٙیس. لاظْ ثٝ شوط اؾز وٝ ٚضظقىبضا٘ی وٝ ثیف اظ  ٘ٛقیس٘ی

ٌطْ زض ؾبفز وطثٛٞیسضار زضیبفشی  90وٙٙس، ثبیس حسالُ  ؾبفز زض ضٚظ سٕطیٗ ٔی

 .زاقشٝ ثبقٙس

 ثقس اظ سٕطیٙبر ٚفسٜ غصایی ثقس اظ ٚضظـ؛ سبثیط ایٗ ٚفسٜ ثط ضیىبٚضی

ٚفسٜ غصایی ثقس اظ ٚضظـ زض ضغیٓ غصایی ٚضظقىبضاٖ ثیكشطیٗ سبثیط ضا ثط وبٞف ٚظٖ ٚ 

ضفشٝ ثسٖ ذٛز ضا  ؾلأشی زاضز. زض ٚالـ قٕب ثبیس دؽ اظ ا٘جبْ سٕطیٙبر ٌّیىٛغٖ اظزؾز

سبٔیٗ وٙیس. قٕب ثبیس دؽ اظ ا٘جبْ سٕطیٙبر غصاٞبی زاضای وطثٛٞیسضار ثٝ ٕٞطاٜ ٔبیقبر 

یبز ٔهطف وٙیس. ثبیس اقبضٜ وطز وٝ ثٝ غیط اظ ٔیعاٖ وطثٛٞیسضار زضیبفشی ثسٖ دؽ اظ ظ

 .سٕطیٙبر، ٘ٛؿ ایٗ وطثٛٞیسضار ٘یع إٞز زاضز

ٞب ثبلا ثبقس.  قٕب ثبیس ٔٛاز غصایی زاضای وطثٛٞیسضاسی ضا ا٘شربة وٙیس ٔیعاٖ ٌّٛوع آٖ

ٞبی ٚضظقی،  ُٔ ٘ٛقیس٘یٞب قب ثٟشطیٗ ٔٛاز غصایی ثطای سبٔیٗ ایٗ ٘ٛؿ وطثٛٞیسضار

قٛ٘س. ثب سٛجٝ ثٝ  چطة، ؾب٘سٚیچ، دبؾشب، ٔیٜٛ ٚ ٔبؾز ٔی ٔیٜٛ، غلار ثب قیط وٓ آة

وبٞف ٔبیقبر ثسٖ زض عَٛ سٕطیٙبر، سبٔیٗ ٔبیقبر ثسٖ دؽ اظ سٕطیٙبر ٘یع إٞیز 
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سب  1.25اظای ٞط ویٌّٛطْ وبٞف ٚظٖ زض عَٛ سٕطیٙبر ثیٗ  ظیبزی زاضز. ثٟشط اؾز ثٝ

 .ٔبیقبر ثسٖٚ اِىُ ٔهطف وٙیس ِیشط 1.5

 ٞبی ٔٙبؾت زض ضغیٓ غصایی؛ وٕه ثٝ وبٞف ٚظٖ ٚ ثٟجٛز فّٕىطز ٔىُٕ

ذٛثی  سٛا٘س ٔٛاز ٔقس٘ی ٚ ٔغصی ٔٛضز ٘یبظ ثسٖ ٚضظقىبضاٖ ثٝ یه ضغیٓ غصایی نحیح ٔی

سبٔیٗ وٙس. ظٔب٘ی یه ضغیٓ غصایی نحیح ثط وبٞف ٚظٖ ٚ ثٟجٛز فّٕىطز ٚضظقىبضاٖ 

وٝ ٔٛاز غصایی ٔٛجٛز زض آٖ سٕبْ ٔٛاز ٔغصی ٔٛضز ٘یبظ ثسٖ ضا زاقشٝ ٌصاضز  سبثیط ٔی

وٙٙس.  ٚدٙجٝ ٘طْ ٔی ثبقس. ثطذی اظ ٚضظقىبضاٖ ثب وٕجٛز آٞٗ ٚ وّؿیٓ زض ثسٖ ذٛز زؾز

 .وٙٙس ٞب ٘یبظ دیسا ٔی چٙیٗ ٚضظقىبضا٘ی ثٝ ثطذی اظ ٔىُٕ

ٚ ٔبیـ ٚجٛز  ٞبی ٚضظقی زض ثبظاض ثٝ نٛضر لطل، وذؿَٛ، دٛزض ثٝ عٛض وّی ٔىُٕ

ٞب، ٔٛاز ٔقس٘ی، ٔىُٕ غصایی، سغصیٝ ٚضظقی، ٔىُٕ  ٞب قبُٔ ٚیشبٔیٗ زاض٘س. ایٗ ٔىُٕ

قٛ٘س. زض ٔجٕٛؿ ثٟشط اؾز سٕبْ ٔٛاز ٔٛضز ٘یبظ  غصاٞبی عجیقی ٚ ٌیبٞبٖ زاضٚیی ٔی

 .ٞبی ٔٛجٛز زض یه ضغیٓ غصایی نحیح سبٔیٗ وٙیس ثسٖ ذٛز ضا اظ عطیك ٚفسٜ

قٛز. چطثی ا٘جبقشٝ زض ثسٖ  كبض ثیف اظ حس ثٝ ٔفبنُ ٔیٚظٖ ظیبز ثبفث سحٕیُ ف

ٔكىلاسی ٔثُ فكبض ذٖٛ ٚ ٌطفشٍی فطٚق ضا ثٝ ز٘جبَ زاضز. ثط اؾبؼ ٌعاضـ ٚظاضر 

ٞبی اذیط ٔیعاٖ چبلی زض وكٛض ثٝ قسر ضٚ ثٝ افعایف ثٛزٜ اؾز. یىی  ثٟساقز، زض ؾبَ

وبِطی اظ عطیك سغصیٝ وٙس، ٔحسٚز وطزٖ  ٞبی ٔٛثطی وٝ ثٝ وبٞف ٚظٖ وٕه ٔی اظ ضاٜ

سبثیط سغصیٝ نحیح ثط  فیت کلاة ٔٙبؾت اؾز. زض ایٗ ذهٛل، زض ٔمبِٝ حبضط اظ

وٙیٓ. ثب ضفبیز ٘ىبر غصایی ٚ ثطذٛضزاض قسٖ اظ ثط٘بٔٝ  فطایٙس لاغطی ٚ ٚضظـ ضا ثیبٖ ٔی

 .ٚضظقی ٔٙبؾت، أىبٖ وٙشطَ ٚظٖ ٕٞیكٍی ٚجٛز زاضز

 تغذیِ در کبّص ٍسى ٍ لاغزی؛ اصَل هْن چزثی سَسی

https://fitclub.ir/

