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داءـإه  

 
   .                            إلي أمي الحبيبة

.لحبيبإلي أبى ا                           
                   

.                               إلي زوجتي الحبيبة  
.إلي أخواتي الأحباء                        

 
.إلي أولادي الأحباء  

 
.جانبي وساعدنيبإلي كل إنسان وقف   
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  مقدمة
  .هي سلسلة أقدمها لكل عشاق رياضة بناء الأجسام " المعرفة قوة" سلسلة 

... منهـــــــا  ةحاولـــــــة الاســـــــتفادومراء العلمـــــــاء والخبـــــــرات المتميـــــــزة للأبطـــــــال عـــــــرض لأوهـــــــي تقـــــــدم 
اســـــتكمال المســـــيرة لإعطـــــاء شـــــكل آخـــــر للمعلومـــــة المفيـــــدة لكـــــل النـــــاس بشـــــكل  الهـــــدف منهـــــا هـــــو

ـــــاء الأجســـــام بشـــــكل خـــــاص  ـــــي بن ـــــة.. عـــــام وللاعب ـــــة ل ... ورفـــــض أي معلومـــــة خاطئ ـــــادة معرف زي
       .وتطوره قوتهزيادة اللاعب وبالتالي 

نشــــر بهــــذا الشــــكل وأرجــــو أن أكــــون قــــد وفقــــت فــــي السلســــلة عبــــارة عــــن ترجمــــة فقــــط مــــع إعــــداده لل
      .  تقديمها

 

 خـالـد هـيـكـلخـالـد هـيـكـلخـالـد هـيـكـلخـالـد هـيـكـل/ / / / كابتن كابتن كابتن كابتن                                                                                                                                     
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 تمهيد
 

لاعبي بناء  .. بقوةدرب ـتكنت تريد أن ت الأجسام إذابناء باع قواعد تغذية تإإلي تحتاج أنت 
الأجسام  ون على أن بناءر ـال، يصـالأبط ينمحترفكثير من الالة إلى بالإضاف، ينالناجحالأجسام 
لا هذا الموضوع  ببساطة. .. تغذية%  ٥٠أكثر من   

.يهمل مكن أني  

ادن، بدون ـمعلاح و ـأمنات و ـيتاميـبروتين وفالكربوهيدرات ال.. عقد مكون موضوع يكن أن ـذية يمـتغال
لات الغذائية ـمـكـدث المـين وأحـرياتـكـال) وجبة ( ناول ـتت ـيـتوق رـالحاجة لذك  

.دورت ل رأسكعهو يمكن أن يج. للمتابعةالمثيرة   
من للعبور يهك ـوتوج تكد التغذية لمساعدـقواعأهم من  ٧٥ ت لكـجمعفقد . ن تدور رأسكلمعي 

ايا ـاملة للوصـهذه الخلاصة الش. كملاتذاء والمـبالغ ةعلقالمتكل الأشياء  ... لغامالأخلال حقل 
ريد نت تـكواء ـس. تيارها بعناية فائقةـوهذه القواعد تم اخ هاباعتلإقاعدة متقدمة  ٧٥سهل أتعطيك 

افةـإض  
 ،كـوزنعلى ي ـبقت وأ) لات ــــضـــعـواضح ال(  بدون دهون أو تصل إلي شكل جسم ،ة عضليةكتل
مع هناكل ما تريد د ـجـتـس  

.الاستفادةقواعد التغذية فلا تتردد أن تستفيد منه حق   
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م الأولم الأولم الأولم الأولــــسسسســــالقالقالقالق     
 

 المواد المغذية 
  ه، لكنمحددة ى من أطعمةنكن أن تبـام يمـــــسـجالأ ناءـــــذية بـتغ
:المغذيات الكبيرة  تركيبمن صمم تمكن أيضاً أن ي  

لاعبي بناء الأجسـام .. ية علبفالعمل هذا  ... دهونالدرات و ـكربوهيالالبروتين و 
كم من ين ـمدرك واكونين أ يحتاجون إلى  

.ن في كل يومو دهالبروتين و من ال هايأخذون راماتالج  

  رى مثل الماءــــــــــــذية الأخـغـمـواد الـــمـالة ـيـــمـــال أهــفـدم إغــمع ع
.لأنها مهمة جدا للاعبي بناء الأجسامف اليوالأ  
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1111 
البروتينتناول الكثير من    

من  جرام على الأقل من البروتين لكل كيلو ٢اول نبت بين المحترفينـــديد من اللاعـــعـال يــــــــوصـي
.وزن الجسم كل يوم  

ن ـمـــــضـيى ـالأدن دـــحـــلكن ال فاوت من شخص لأخر ،ــام قد تتـــســــاحتياجات لاعبي بناء الأج
.ي العضلاتــنـــتي تبـــية الـــافـــــكــــالات ـيــــمــكال  

وزن ـظة على ــــحافــــلمل اتر ــــسعكنت تحتاج إلى  إذاأو ض أو قليل، ـــــــفـخــنـــك مــــمــــوزن جسإذا 
الزائد أكثر من ما يحتاجه بروتين ــــمن الر ـبـــدرجة أكـــاج لـــــتـــأنت قد تححينئذ عالي، ــالم ـــســـجـــال

.الآخرين ء الأجسامبنالاعبي   
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2222    
بروتينة كبيرة من الجرعتتناول لا   

رام ـــــــج ٤(  ومـــكل يم ـــــســـــجـرام من وزن الـلكل جبروتين رام من الـــج ٢ر من ـــثـل أكـــتأكت ـــنــكإذا 
يمكن  ر من ماستهلك بروتين أكثـــــتمل أنك ــتــــحـمـــــمن الأنت  ئذـــينــــح ،) ين لكل كيلوـروتـــبــــمن ال

.تعضلالبناء ال أن يستعمل  
).كدهون في الجسم  خزنيأو  (ستخدامه كطاقة ايتم و ره ـسيتم تكسيساطة ــــبـــبائد ز ـــن الــــروتيــبـــال  

بقي أفء، ــر كــــيــــغاقة ـــــدر طــــصـــــم كلكذ، اتلأنه معقد الجزيئيكسره أن  كـب لجسمـلبروتين صعا
.ركبخارج التذهب لكن لا عالي، و روتين ـبال هلاكـاست  

 ذلكو ضمنة على الكربوهيدرات ـفي تغذيتهم مت ينخر الآ ينيدـــجـــالام ـســــجاء الأــنـبي بـد لاعـمــــتـــعــــي
.نموالأثناء مراحل العالي لاستمرار الوزن   
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3333 
لطاقةيدرات لالكربوه الكثير منتناول   

 ،قوةتتدرب ب دماـعنكن ـ، لةاقـــــون للطـدهال أَووالكربوهيدرات أ ينـبروتال دمـخكن أن يستـك يمـمـــجس
.فضلأبشكل الكربوهيدرات  يستعمل  

كر يستطيع امتصاص السجزيئات الجلوكوز، والجسم  ة منسلـسلون من ـتكتا ـاسـأس الكربوهيدرات
.ةبسهولة للطاق  

نى عن ـستغـوي، ودـزود بالوقـتـلل ل على جسمكـسهبشكل مر الأ ةافيــــالكدرات ـــــوهيــــربـــــــتأخذ الك
.المغذية لاستعمالاتهمدهون الين و ـروتبـال  
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4444    
 التأكيد على الكربوهيدرات المركبة

. ةطويلالسلاسل ال ذاتات ـكريـسمن  أنشـــت ةـــــركبــــمــــــدرات الـــــــوهيــــربـــــكـال  

لأن  يءــــطــــل بـــــكـــشــــون بـــــرقـــتــــحـــــنهم يإذلك رغم و تهضم بسهولة، ربوهيدرات ـــــمن الكواع ـنالأهذه 
 طول أمداً منالأوقود ة الـلكون الكربوهيدرات المركب. دامهمــخــتـــلاسأن يكسرهم  م يجبـــســـجـــــال

 كتلةالأثناء مرحلة بناء  مـســــكدهون في الجلتخزينها أقل التي فرصها ( ة بسيطال بوهيدراتر ـالك
حوالي ( م ـمن وزن الجس لـرطيدرات لكل ـوهـربـــــمن الكرام ـــــج ٣اول ـــنـــكافح من أجل ت ،)ة ـالعضلي

يسي من ـــــل رئـكـشـب بــحــسأ، ومــــيـــفي ال)  من وزن الجسم لكل كيلو من الكربوهيدراتجرام  ٧
شوفان الحلوة و ال اطاطـــبـــالرز و الأو  ســـاطــــطـــبـــالو رونة ــكـــمــالار و ـــضــــخــــمثل الركبة المصادر الم

. مجروشال  

قبل المسابقة) التقطيع ( دهون ــــة الـبـســاص نــــقـإن راحلـأثناء م  

ة المركبدرات ـــيــــربوهـــــكــــالعلى والاعتماد كثيرا كلي، ل ـبشكدرات ـهيكربو ال لاكــهــــــتـــــاسمن قلل 
.مجروشالشوفان الحلوة و ال ابطاطالرز الأسمر و الأ كإدراج، الاحتراق ئةالبطي  
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5555    
ةبسيطال على الكربوهيدراتتأكيد ال  

 رارية منـــحـــال اتر ــــعـــســـال لاكـــهــــتـــاس واأن يقلل يجباء الأجسام ـــنـبي بـلاع ،نـاريـمــتـد الـبعناء ــثـــتـباس
درات البسيطة ــــــيـوهـربـــكـــال  
  ...). سكرال (

 بدونأَو  لقليالبسرعة، خصوصاً في السوائل مع  صتمتة يمكن أن ـيطــســبــــدرات الــــيـــــوهـربـالك
.ونـده  

مطلوب بعد و ـهذي ـ، النــيولـسـالأن رازــــفإمن د يز ـطة تــيــســبــدرات الــيـربوهـكـمن الامة ــهـــات الــيــالكم
ن يز ـخـعلى تم ـــســـع الجـــجـــشــــــكن أن يــــمـــــيرى، لأنه ـــــخالأات ـوقكل الأولكن ليس في فقط تمرين ال
مـة ــعـــالأطوأ ـــــأسن ــمر ـــكــسـة في الـاليالعة ــــمـــعـــالأطذه ـه .. مــــســدهون في الجـريات كـسكـذه الـه
. منخفض من دهون الجسممستوى ام الذين يسعون للاحتفاظ بـلاعبي بناء الأجسل  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

o b e i k a n d l . c o m



  

  

  

 13

6666    
ة معشبعمن الدهون الم الحد  

الدهون الغير مرئيةتجنب   

رى ـالأخل ـمشاكالو القلب أمراض  راخطمن أزيدان ي ونــــدهـــــــالان من ــــــوعـــنــــذان الـــــة من هزيادال
وماً في ـــــمـــــون عـــــــدهــــــال . الجسم بناءك في جهودمأن يضعفوا يمكن أيضا  امـــوه ،ةـيـــــصحال

.خرىالأ اتوز بخالمو  كــــعـــكــالل ـــثـعة مـــصنــــمــــمة الــــــعـــــالأط  
.منخفضة الجودة لحوممن ال ةمقطوعوال سائدةـالعة ـــبـــشـــمـــون الـــــــــدهــــــال  
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7777    
الصحية يةأستهلك الأطعمة الدهن  

لا تقبل  .. امـاء الأجســبي بنـــــون غير مشبعة، ممتازة للاعـة التي تحتوي على دهـه الدهنيـعمـالأط
هو يجب فقط أن  -ون ـة الدهـون قليلـب أن تكــجـــام يــــجسرة التي تقول أن الحمية لبناء الأـفكال
. )الغير مرئية ( و) المرئية (  مستوى من الدهون المشبعةـة الـضــفــخــون منـتك  

ة ـئـيـق بــلـو خــم هـهـمــان، الـــتـكـ، تجدها فى السمك وزيوت بذرة ال) ماض دهنيةــأح(  ٣جا ــيـــأوم
ك ـرى، مثل أولئـــة الأخــــعــبـــشـر مـــيــــغــــون الـــــــدهـــال .. ليـــــة لبناء النسيج العضـبناسـة مـيـونـرمـه

أيضا يزودوا .. ون والكانولاـرات، البذور، وزيت الزيتـسـكـــمــادو، الـــوكــــفي الزيتون، الأف ةالموجود
( قص نسبة الدهون ـنـدما تــــنـعاء ـنـثـباست لاتـــء العضوائد العديدة لبناـام بالفـــســـبي بناء الأجـــلاع
.وجبتك اليوميةمن %  ٢٠-١٥تشكل من ن أون يجب ـدهـــال، )ع ـــــيـــطـــقـــالت  
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8888    
كسعرات احسب  

سب نيان إلى الفي أغلب الأحتنقسم )  كبيرةال مغذيةالمواد ال( جسام بناء الأمية ـف حـــوقــتـــدما تـــــنـع
. المئوية  
 مـوسـمب( سابقات أو ما يسمـى ـــوقف المــرة تـــتـــفي ف ةــــيـــذائــــغـــال ةـيـــوصـــتـــال : الــــمثـــل الـــبيـــعلى س
من %  ٢٠و من البروتين%  ٣٠يدرات وـالكربوهرارية من ـرات حـــعـس%  ٥٠صبح ـقد ت )الأجازة 
  .بدقةهذا قم ب. . الدهون

 ٤يدرات يعطي ـــربوهـــكــــمن الرام جكل  تقريباف.. قيمةذ هذه المعلومات الخأن تأعليك ب ـــــيج
ن و رام من الدهجوكل  .. راريةـرات حـسع ٤طي ـيع نـــيــروتــــبـــرام من الج وكل .. راريةـسعرات ح

. سعرات حرارية ٩يعطي   
ذين ـــك الـئـــى أولـتـــ، حامــــســــلاعبي بناء الأجماذا لحرارية ـال اتعر ــــســـــالرق في ـــفــــالذا ـــح هـــــيوض

 ،من الدهون عرات الحرارية ـــإلى الس للانتباهحاجة في  هونقليلة الدغذائية يسوا على حمية ـــل
.بروتينالو الكربوهيدرات بالإضافة إلى   
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9 
يوم كل ءالون من الماجشرب على الأقل   

لأكبر رطبا ك مإبقاء جسأستمر في . ينمو العضلال حة العامة بالإضافة إلىـصـــروري للــــاء ضـــمال
      .استفادة

في مجرى ذية ـواد المغـالملتبقي ثابتة اء ـة المـكميبقي أ. نـروتيــبــم الــــضـهمن  ركبتيكل شيء 
. المعادنالأملاح و  ديد منـلعلمهم جدا صدر الماء أيضاً م .. خلايا العضليةـل الـــك وداخــدم  

. . ومـــيـــدار الـــــى مـلــــع نـــكـــول –)  على مرة واحدة ( ةواحد ةجلس في الونـجذلك ال ربـيش لا لكن
 البروتين،ة غذائية عالية ـحميعين ـام المتبـســـاء الأجـبي بنــللاع داً ــــام جــــهو اً ـــوصــصــــــذا خــــه

دهون أو ـــرق الـــــــات حـــجــتـــنـــأي من مو ، كرياتينـاللون ـمــعــتـــن يســـذيـك الـــئــى أولـــة إلــافــــبالإض
ه ـميـأهه ـــول اة،ــــيــــحـــــال رـــــوهــــــجو ــهاء ـــمــــال .. ها الماءـفي رـخرى الذي يؤثالمكملات الغذائية الأ

.ريبشكل كب مرهقينحوا ـاء الأجسام حتى لا يصبـنـي بـبـــلاعلرة ـــيــــبـــك  
الون جتجاوز توصية الوحاول أن ت ةـيسيـوجبات الطعام الرئمع  ءاــمــــمن الون ـــــالـــــن جـمـــثرب ــــــشأ
.اليومفي  واحدال  
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10 
 زد من تناول الألياف 

ام ـالأجس اءـنـــبي بــــــلاعرغم ذلك، و  .. افـليجداً في الأة ـنخفضمام ـالأجسبناء  ةمــأطعأكثر 
.ةمثالي للحصول على مكاسب وذلكف اليالكثير من الأإلى ون ـيحتاج  

مركبة من الكربوهيدرات ال ةالغذائيأليافهم أغلب صلوا على ـحـــب أن يــــجـــم ياـــــــســــجالأ ءبنالاعبي 
دما ــــوحتى أكثر وذلك عنف في اليوم، اـليمن الأ رامـج ٣٠كي تتناول د ـجاه. واتخضر الو الفاكهة و 
 رـــبـتــيعذ ـحينئية، ـذه الكمـهود بز ـتتك لا ـيتتغذإذا . ةحراريات السعر ة الــيــالــع ذيةــــغـتي ـون فــــكــــت
.ا هو الحل الأمثليومي فات الألياـة من منتجـلات الغذائيـاول المكمـنــت  
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ثانيثانيثانيثانيم الم الم الم الــــسسسســــالقالقالقالق     
 

جسامأغذية بناء الأ  

اء ـنـــأث. امـللاعبي بناء الأجس ةداج غذائية ي حميةلأساس الأب أن تشكل ـــجـيذية ــغهذه الأ
أثناء  .. كـتحميأسـاس كون يجب أن ـــي اذـــه) .. ع ـيــطـــقـــتـــال( بة الدهون ـســـاص نــــقــــإن لـــــراحـــــم

أكثر، لكن هذه الأساسيات ما زالت تلعب دور  ئيةخيارات غذالديك ، ةـليــــــــالعض كتلةالمراحل بناء 
.كتمركزي في حمي  
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11 
تصنع العضلاتم و اللح  

ع نـواة، لكن الأيلة عضلـإضافة كت ونريدالذين ي ماجسالأ ءبناللاعبي كل أشكال البروتين جيدة 
خرى الألحوم الو  لبقريالحم الو  دجاجالو  الديك الروميمثل  مو ـاللح لـأفضالخالية من الدهون هي 

أما ..  إليهاجسمك  اجـتحالتي ينية ـاض الأميـكل الأحمعلى هم يحتوون نأأقصد هم بروتين كامل، ب
كاملة أي غير ( ة ـناقصي ـفهنباتية، الادر ـمصالخرى من البروتين، خصوصاً الأشكال الأ
أنصح  .. تائجنلأفضل الو . ركزة من البروتينالممصادر الأقل ي هوهكذا ) حماض الأمينية بالأ

 اثنانلى الأقل إن لم يكن ـوع البروتين الحيواني مرة عـنمن  ذـللأخحوا ـيكاف أنم اجسالأ لاعبي بناء
افة ــاج، بالإضــدجـــي والـــرومـــــلحم صدر الديك ال تياراتـالاخبين أفضل ومن . .. في اليومأكثر أو 
الخالية من اءمر ـم الحو اللح إلى  

.الدهون  
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12 
هونالقليل الدالسمك و لدهني االسمك من كُلْ كلا   

ك ـالسم. .. بانتظام ماـجسالأ تناوله لاعبي بناءي مصدر ممتاز من البروتين، يجب أنك ـالسم
ض ـوالبعلصحة، المفيدة لون ـة في الدهيالسمك عال أنواعبعض .. . هونختلف في نسبة الدم

الفوائد وعة كبيرة من ـجمـمـني بــدهـــالك ــسمـــالزود يمع ذلك، و  ... بشكل عامن و في الدهقليل  خرالآ
ءبنابي علال  

.الأجسام  
تي ، الالدهنيةض احموالأ ٣ا جال مصادر ممتازة من الأوميـل المثـعلى سبي ردينـمون والسـالسل
إلى  افةـبالإض، ينمو العضلالو اء ــفــشــعادة الـــي استـفاعد ـــســـنظام المناعة وت متدع  

. الأخرىفوائد العديد من ال  

ك التونا، أيضاً يعمل ـل سمـن، مثو ــــدهـي الـل فــيــلــقـــك الــــمـــســــال  
.مصدر ممتاز من البروتينك  

، يجب أن يةبيتدر الداف ــــأو الأهذية ـــتغهم من التـر عن مرحلظـم، بغض الناجسالأ ءبنالاعبي  كل
  ٢٥٠لتناول  وايجاهد
.الأسبوععلى الأقل مرتين في دهني ن السمك الجرام م  
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13 
للبروتينلبيض مصدر ممتاز ا  

عن (  مصدر البروتينالتلف لسهل كذلك هو ...  الطبخفي ل ـسه..  الـالاستعمعدد ـض متـبيال
  .) ...طريق الكسر مثلا 

. رخيص نسبياً البيض أيضاً   

ل صفار ـاستعم. . الحرارية عراتـمصدر بروتين قليل الس ريدت ض إذا أنتـاض البيـكُلْ فقط بي
لـق ـــســي( ى ـــلـــغـض يمكن أن يـبيال ... متعددةون الـالدهالاستفادة من ريد ـندما تـع) المُح  (ض ـالبي
دون تلفه من  ينقل بسهولةلي وبالتاكامل بال)   

.مكان لآخر  
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14 
الاستعمالعمل متعدد م..  الألبان  

 ( يءـــل شـــل كـــبـــأولاً وق. ةـيـــذائـــغــــمن الخيارات ال العديدببان الألبيض، تزود منتجات الكما يعمل 
ومصل  -لبن ــالن ـــيــــروتــب  

صدر ــــم .. دـــعــــت لاذية ـــمغد ـــوائــــم فـــهـــديـــل ) ازينـــوالك –اللبن   
. خرىالأمغذية المواد الكالسيوم و لممتاز ل  

من متاز ــمو  صـــــيـــدر رخــــصـــمون ـــــدهـــي من الـــالــــخـــن الــــبــــلـال  

.متوفر بسهولةكذلك هو  البروتين  
منخفضة أو  د تنويعاتمع وجـو ام ـجسالأناء ــبن ـروتيــبرز ـــبـــيو   

. نسبياً الثمن رخيصة  وتعد.. ة يغير دهن  
ام ـلى دعم نظـــدة عـــاعـــســـمـــدة للـــيـــفـــبكتيريا معلى أيضاً مصدر بروتين جيد، وهو يحتوي لزبادي ا

كفاءة الن يـاعة وتحسـالمن  
.هضميةال  
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15 
ةملائمشويات الالحبوب والن استعمل  

الحبوب مثل رون بعيدا عن ـفــنــام يــســــاء الأجـنـي بـبــلاعض ـعـب  
.لأنهم في الغالب كربوهيدراتقمح وال رزالأ  

حبوب المن الباستا و  ةحرر ـتص مـون حصـيدرج رونـالآخبينما   
.الغذائية يتهممخبز في حالو   

ض ـبعف ... كــمـــسـة جـيــنـــلى بـرون عــــيؤثيف ك هانتبالحبوب، لكن يف ـتض أنك ـعلي بـوماً يجــمـــع
م اـجسالأ ءبنالاعبي   

. ضئيلةج ائنتمع هم كل يوم ن منيمكِن أن يأكلو   

أن م اجسالأ ءبنا يلاعب كللى ع يجب. بعنايةالتي يتناولونها  اتلمراقبة الكميون ـالآخرون يحتاج
  من اريختلا يهملوا الا

.ةالمصنعار الحبوب يختعدم او  المختلفة الحبوب الكاملة  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



  

  

  

 24

16 
 كُل خضار كل يوم

لاعبي بناء تغذية المهملة في  مكوناتالثر ـد أكــــار أحـــــضــــالخ  
.الأجسام  

، ركبةيدرات المـوهـــربـــكـــالو ن ـــيــروتـــبـــال استهلاك علىون ـام صارمـمن لاعبي بناء الأجسالكثير 
أكل ي فون هلمتساهم لكن  

. تشكيلة الخضارمن الكمية الكافية   
درجأ ،مـــــــــــهـــتاــــاجــة حــيــــبـــلـــتــــل. ومـــــكل ي ٦إلى  ٥من اهدوا لأخذ ـأن يج م يجباـجسالأ ءبنالاعبي   

( Servings (  صـــــصـــــح  
. طعامالواحدة في وجبة حصة ن مأكثر   

.. .أو الحجم لة ــكتـــالاً ــضــــزودون أيـــــنهم يـلك.. واد المغذية ـالمبد يزو للتخضار ليس فقط اليعمل 
ساعد جسمك تف اليوالأ  

.عاليةالبروتين تغذية العملية أثناء اءة أكثر كف بشكل  
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17 
فاليالمواد المغذية والأ بد و تز  الفاكهة   

هة مصدر ـاكـــفــال. ارـــضـــخـــالمع  علونفما يكالفاكهة،  ام يهملونـمن لاعبي بناء الأجس الكثير
والكربوهيدرات ف اليلألممتاز   

. أخرىكثيرة ومواد مغذية  ةكسدضادات الأمو   

  صعب الحصولمن المواد المغذية أيضاً التي ـــالب تمد اكهةــفــال
.الأجسامأخرى للاعبي بناء من مصادر غذاء عليها   

فير من الفاكهة أو ـأكثأو  ٢خذ ..  ةـالفاكهلة من ـكيــشــتل ـــكُ   
.اليوم  ( Servings ) حصص 
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18 
" دهنيه ال" زود الأطعمة ت  

الفوائدمن كثير البالأجسام  لاعبي بناء  
موا بدلاً من ـم تعلاـجسلاعبي بناء الأ .الأجسامبناء عالم ذهبت شعبيتها في هون ة القليلة الدـالحمي

بينما ترفع الدهون الصحية . ) .الغير مرئية ( و) المرئية ( ضارة ال ةعبون المشالده عـذلك قط
بذور، الو المكسرات ادو و ـفوكالأون و ـمثل الزيتأخرى ة ـأطعمو ..  ٣ا ـجاً أوميـخصوص ة،ـالغير مشبع

دهون ـال نــموى ـــتــســـمـــالي ــــالــــعميع ـالج..  انولاـالكتان وزيت ـكالزيتون، بذرة الزيوت مثل الو 
، وهم يجب أن يكونوا ةالصحي  
.م اليوميةاجسالأاء نبلاعب وجبة في جزء   

استعادة العافية، و رورية لتحسين النمو، ـية ضـحـــصــــون الــــدهـــال  
.في فقد الدهون وحتى ،مزاجالو   
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ثالثثالثثالثثالثم الم الم الم الــــسسسســــالقالقالقالق     
 

 المكملات الغذائية
إستراتيجية مكونات رئيسي من اح ـتــفـــذائية مــــغـــلات الـــمــــكـــمــــلا  

  . جساملاعبي بناء الأ تغذية
  ضخموأ أفضلأن تصبح  ككنـــمـــي..  ذهنفي ال لكذ تبقيأإذا 

. كملات الغذائيةلمتناول ا .........رائع بشكل   

أقرأ كملات الغذائية، لمدم اـختستندما ــعافية ــومات الإضــلــمعـــلل  
" توقيتال "بع ار القسمِ النصائحنا في   
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19 
المكملات الغذائية بذكاء استعمل   

 اترعـجـــالو وب ــبـــحالت ـــســـيـــل إنها ... أهدافك كي تحققلتك أداة لمساعدالمكملات الغذائية 
منيات الأتمنحك ستي رية الـسحال  
. جسمكبناء و   
تطلعات مع ، اءذكبخدم المكملات الغذائية أن تستعليك جب ي  

. يمكن أن يعملون لكذا ماو  ةمعقول  
.صرامةــبة ــيـــــذائــغــالك ـــتـــيــمـــحع ـــبـــتـــدرب وتــــتـــأن تيجب  لأنك  
صل أنت ستحبعد ذلك .. نعة صـمـــال ذائيةــــلات الغـمـــدام المكـــخـــاستمع الشاق تمرين القمت بإذا 

.هاريدتي تالفوائد على ال  
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20 
المكملات الغذائية البروتينية مأستخد  

، ةجيدات المنتجالج من تمن اخترتإذا . . يوم على الأقل مرة كلنة ـلات البروتيـتناول المكم
 ذاهبالطبع اليوم، و في  من البروتينجرام أضافية  ٥٠ - ٤٠ طريقة منال هذهستمنحك 

  ٢على الأقل  (روتين القاعدة للبة ـبتوصي تزامـلالا كدــاعـــســيـــس
). ا وزن الجسم يوميكيلو من من البروتين لكل جرام   

عادة هذا ملحوظ  يلـنمو العضالفي سرعة اناً يسبب ـــيـــهو أح  
. خلال أربعة شهور  

دار ــــقـــممع العالي البروتين . ئيةتتبع حمية غذا عندمافة ـوصهذه الأن تتبع وصاً ــــصـــــهم خــــلممن ا
حدود يجعل ـعرات المـــســــال  

.روتين ضروريمكمل الب  
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21 
 تناول الجلوتامين

ضاً أحد أهم ــن أيــم، لكــســـجـــفي ال ةالسائدالأحماض الأمينية ليس فقط أحد أكثر الجلوتامين 
. ماجسالأ ءبناالعناصر للاعبي   

 ك إلىـسمح لجسمتالجلوتامين ع م تملالمكا ،يةتدريبالأَو ك الغذائية ـحميتفي اً قاسـي جـدت ـنكإذا 
ية بشكل ــافـــعـــادة الــــعــــتــــواسنمو ـالحسن ـي .. لةـج العضـفي نسيللتخزين إمداد من الجلوتامين  اءبقأ

تحسين بمعروف هو كذلك ..  عام  

.يةلمناعالخواص ا  
للمزيد من . . في اليوملوتامين ـرام جـــج ٤٠ - ١٠ن اول مـــنـــت  

. " توقيتال "راجع القسم الرابع المعلومات،   
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22 
 تناول الكرياتين

بالإضافة إلى  لاعبي بناء الأجسام بالفوائد الهائلة يمكن أن يزودلات الغذائية مع الكرياتين ـالمكم
نقص في ألم ما كذلك كثف بالأوزان، ـمـــدريب الـــتـــن الـــم رعـــأسبشكـل استعادة العافية   

. ةيعضلة في الكتلة الوزيادبعد التدريب   

راجع مزيد من المعلومات، ـلل. في اليومين ـجرام كريات ٥ناول ـــت  
. " توقيتال "القسم الرابع   
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23 
لاح والمعادن المتعددةالأم/ تناول الفيتامينات المتعددة   

احتياجات جسمك  كل يوم لتأمين ادن المتعددة مع وجبة الإفطارـلاح والمعـتامينات والأمـتناول الفي
مكن أن يفهذا  .. فيتاميننوع أي من منخفض مستوى هناك يكون  وحتى لا..   

. ةالعضل تركيب فيانهيار يسبب   
ن أيمكن .. جسام الأبناء تدريب ضد وجبات السريعة ـالم ـــالـــع  

  .يتركك بلا مجموعة كبيرة من المواد المغذية الدقيقة
حرق و ت بناء العضلاللاعبين المهتمين بالكلام مهم جدا  اهذ  
.ن الجسمو ده  
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24 
 أخلط مضادات الأكسدة

 لـاشكأماد ـخلإممتـاز عول ـمف جيد لهال كوكتيلـــال.. دة ــــســــادات الأكـــــضــــيط من مــــلــــتناول خ
أثناء وبعد التمرينحرة ـال جذورال  
.قويال  

ونمرشحال( الآتي أضف ، ةكسدمضادات الأذية ـــغــفي نظام ت  

: ) لأوائلا  
.أفيتامين من وحدات دولية  ٨٠٠ - ٤٠٠من   
.جفيتامين من رام جمللي ١٠٠٠ - ٥٠٠من   

.ومينيليسميكروجرام  ٢٠٠  
اكهةـن الفـص مــــحص ٦إلى  ٥ن ــة مــــيـــقـــبـــى الــــلـــع لـــــصـــــاح  

.اليومفي والخضار   
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25 
بذكاء " الثيرموجينيكس" استخدم  

THERMOGENICS دهون  لخفض اءذكببشكل مقتصد و " الثيرموجينيكس "  استخدم المكمل
، يمكن أن يساعد الكافيينمع دمجه ، ماهونجالأو على الإيفدرا التي تحتوي  تلاكملما .. الجسم

ة أثناء يعضلالكتلة يحفظ اليحسن التمارين و كـذلك  ،يضزيادة  الأو لشهية، السيطرة على افي 
ض المدربين، لكنهم عادة ـإن الآثار الجانبية شاقة لبع..  )التقطيع ( إنقـاص نسبة الدهون  مراحل

بها ى إلى الجرعة الموصزيادتها ة في الصباح فقط و دء مع جرعة منخفضببالذلك يمكن أن يتفادوا 
 وأ اثنانر من ـوم أكثـاليفي ين ثلاث مرات ـكافيملليجرام  ٢٠٠فدرين وـملليجرام إي ٢٥ – ٢٠من 

ت لثلاثة شهور على الأقل ـباثل ـبشك اهذقم ب. تجاوز الجرعة الموصى بهاتلا . ثلاثة أسابيع
عاني من كنت تإذا  "الثيرموجينيكس "  المكملل أخذ ــبــك قطبيب أستشر. للوصول إلى فقدان الدهون

  الكآبة
  .النفسية الأخرىحالات أو ال
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26 
الأرجينين أضف  
 ..رورية ـضالمينية الأض احممن الأ الأرجينين. مكملاتك إلى مزيجالأرجينين  يفـتضأن حاول 
لاقِ ـإطفي ساعد  يلا هبالرغم من أن ..ت ضلاــعــاء الــنـــم بـــســفي قمبشرا يبدو الذي   

. سابقاً  أعتقدكما  النمو هرمون  
الدم أيضاً  يانر ـيحسن جالأرجينين  .. تمرينال، بعد اءشفالسرع أنه يقول تالحـديثة ات ـالدراس

رع ـــبة أســـســـنـــبتبني في العضلة جديدة قابلة للانقباض وحدات  (ويحسن نمو العضلات طولياً 
).الفئران لتنميتها إلى الأرجينين  عطيأما ندــع  

اً في الرياضيين، ـعة أيضاـمنــالفة ـيــن وظــسـحــد يــقن ــيــنــيـــالأرج  
.الجلوتامينندمج مع يخصوصاً عندما   
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27 
 زود تناولك من الأملاح والمعادن

ددة ـمتع اتنـفيتامي أي البـيانات المكتـوبة علىإلى  رتظـإذا ن. ا ًـافيـيسيوم إضـغنايوم ومـكالستناول 
 .درجــب أن تــجـيالتي المعادن لاح و ـالأمبعض حيث توضع "  فجوة معدنية "، أنت ستلاحظ ةيـيوم

المنتجات ، أكثر) ينمتضمن او كانحتى إذا  (  
ئويةـسبة مـنعلى  فقطة تحتـوي ددـمتعال  

قيمة اليوميةــن الــرة مـــيـــغـص)  DV )  ( Daily Value ) %  
  مالكالسيوم مه ( .بوتاسيومالنيسيوم و ــغاـــمــــالو  يومــــســـالـــــكــــال من

 ةيـلية العضلـخالم ـوتاسيوم لحجـالبو  ـمرينلتالأداء  يومـــــســـــيــغناـــــمــالن، و ـــــــــــدهــــــرق الـــــــحـــــلض ــــــــلأيل
(.  

ملليجرام  ١٠٠٠بأخذ الـالوضع صحح  .مرة يومياتناولها ..  ةمتعددال اتنـفيتاميال عقطتببساطة لا 
خالية المنتجات الألبان من من كؤوس  ٣إلى  ٢ من أَو (كالسيوم المكمل الغذائي الاليوم من في 
ي ــفار ــــضـــخــالو ة ـــهــــاكـــفـــن الـــص مــــــصــــح ٦أو  ٥نيسيوم، وـغامن الم ملليجرام  ٤٥٠، ) نو الده

). المواد المغذية الدقيقة الأخرىوم بالإضافة إلى ـيــاســوتـــبـــلل (وم ــــــيـــال  
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28 
 جرب التيروسين

 لة النومــق( ه ــبـبــذي ســـال راقــــتــــلاحا منع عى فيـليس "ن ـــيـــروســــيـــتــــال " يـــنــــيــــض الأمـــمـــــحـــال تناول
ل اتعمـإس أَو /ا و  جهادوالإ  

. " )الثيرموجينيكس "  المكملات الغذائية  

أفراد فيها عمل ـستالتي أات ـفي الدراس. اليوم بداية فيمبكرا منه جرام  ٤الى ١من خذ بأ يوصـن
داء تحت الأفي زيادة أظهر   "التيروسين  "ذائي ـغـــل الــمــكــمـــوتناول ال للخضوعيش ـالج  

.الإجهاد  
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29 
٣ جاأوميلا تهمل   

ذو ) الأحماض الدهنيه (  ٣ جاــيـأوم ذائيــغــل الــمـكـمـاول الــنـــت  
.كتانالبذرة  وزيت سمكالزيت  مثل العاليةفعالية ال  
 ٣ا جأوميالمحتوية على  ولاتـكبسالأكثر فعالية من " زيت السمك " من  ٣ا جأوميالمحتوية على  كبسولاتال

آكل ـــتـــالض ـــفـــخـــيو ، يلــــضــــعــــالهدم المن يخفض  ..دهون ال حفيز أيضـفي ت " كتانالبذرة  زيت" من 
لمفاصلالذي يحدث للف ــتــالو   

. قبولهما ملكن كلا..  دراكيالإداء الأمزاج و الويحسن   

 ٩٠ ومـــــيــــالي ـــرام فـــــــجـ ٢أَو  (ك ــــمــــســــالزيت  ستخرجة منـمال ٣ا جأومي%  ٣٠اليوم جرام في  ٦اول ــنــت
لأفضل النتائج، )  مكــــســــالت ـــــزي نـــرجة مـــــخـــــتـــــســـــــم ٣ا ـجـــيـــــأوم%  ـرام ــــــــــج   

هـزات ــى الـــافة إلــضـــم انــتـــــكــــالذرة ـــــب تــــزين ـــمرام ـــــــج ٤٠أو   
مواد غذائيةأي سلطات أَو أو إلى الوم، ـيـــالفي    ( Shakes )  

.أخرى  
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30 
"  ZMA   " ���ول 

  "ZMA"   الزنك حدد منـــكل مــــشــــدة بـــــعـــوعة مـــمـــجـــــمي ــــه

 .( B6 فيتامين ( وأيضا  غنيسيوماوالم  
"ZMA" ادة العافيةفي استع تحسن      فوائد المكملن ــمــضــتــت

ى مـظـعـالب ـاسـكـمــى الـافة إلـــبالإض بناء،ال ونـهرممستويات  ةادـيوم وز ــنـــالاءة ــفــكله ــنــيــتحسبسبب 
. ةية العضلو قالطاقة والفي  ارغة قبلـف دةـعلى مع    "ZMA"   اولـنـــت .. جـــائـــتـــنـــل الــضــلأف

.للجرعةلمكتوبة على المنتج تعليمات االأتبع  .. ت النوموق  
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31 
 أصلح بالجلوكوزامين والشوندريتن
تلة البناء الرئيسيةــكهو  )  Glucosamine ( ن ــيــوزامـــوكـــلـــجـــال  

.من الأجزاء الصلبة من الغضروف  
(ن ــتــدريـــونـــشـــوال Chondroitin رئيسي منالمكون ـــال هو)    

في أغلب الأحيان،. غضروفالوصاً ــصـ، خامـضــال جــــيـــســـنـــال  
.واحدمكمل غذائي ن مشتركان في االمكونان هذ  
 اباتـــلإص نــتـــدريـــونــــشـــوكوزامين والـــلــجـــوا اللـمـــعــــستـــب أن يــــجـــيام ـــــســــاء الأجـــنـــبي بــلاع
.لإصاباتالمنع كذلك ، و فاصلـــالم  

منو  ،نــيـــوزامــــوكـلــجـــال منرام ـــــج ٢٠٠٠إلى  ١٥٠٠من ذ ـــخ  
.كل يومالشوندريتن  منجرام  ١٢٠٠إلى  ٨٠٠  

والأخرى صباح ال في جرعة.. لى مرتين ـعة ــيــمــكــتلك ال مـــســـق  
.ءمسافي ال  
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32 
 (BCAA's)     مينية ذات السلاسل المتشعبة الأحماض الأ

  (BCAA's) ـية ذات السلاسل المتشعبةــنــيــــاض الأمـــمــــالأح  
:هي أحماض أمينية ضرورية   

)الـ فالين  –الـ أيزوليوسين  –الـ ليوسين (   

الدهون  راقواحتالطاقة  نتاجعلى إم لأنهم يمكن أن يساعدوا اـجسالأ ءبناجدا للاعبي مون ــــهـــم
ظونـقد يلاحواستعادة  يعضلالنمو وال  (BCAA's) ذونـــأخـــذين يــــال ؤلاءــــــه. ةــيـــافــــعــــال   

 ٦إلى  ٣تناول من  .. يةكتلة العضلال علىافظة ــحـــمـــالادة ــــزيم و ــــجســــــون الــــــدان دهــــــقـــــزيادة ف
.ومجرام في الي  
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33 
شطكيمكن أن ين  " C "   فيتامين

 .كولاجينالو  مينيةالأاض ـحمالأو  الهرمونات ركيبتي ـاعد فـوي يسـقدة ـأكس داـضتامين سي مـفي
. ةءاعمل بشكل أكثر كفـللح له ـمــســرر وتـــضـــن الــمي اعـــنـــمـــالالجهاز لايا ـأيضاً يحمي خو   

أن عليك ي، لذا يجب ــــن فيتامين سيز ـــخــتع ــيــطــتــــالجسم لا يس  
.كملتتناول م  

المكمل  سي، لكنفيتامين علي حتوي ـتددة ـعــتـــينات المـتامـيــفـــال  
. عندكنقص لك عدم وجود ضافي سيضمن الإ  

.يومملليجرام في ال ١٠٠٠إلى  ٥٠٠تناول من   
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34 
يتامينف  " E " الممتاز   

  .جسمالنسجة لأ وقائي خصوصاً ة أكسدمضاد الفيتامين ذا ه

" E "  منع العديد منت تية الـظــافــادة حــــمـــك   نـيـامــتـيــل فـــمــعــــي

. في الجسمالمدمرة المواد   
هو..  طيل حياة خلايا الدم الحمراءـي  " E " اً ــضــأي  نــيــامـــتـــيـــف   

اء ـبي بنـلاع .. لاتـــضــعــن بالــجيــســـللأوك ستعماللإاضروري  (IU) تناولوا ب أن يــجــيام ـــســــالأج
  ٨٠٠إلى  ٤٠٠ منكمل الم

.في اليوم   
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35 
لشاي الأخضراختار ا  

ذائي ـغكمل كمتناوله تأو  رـخضالأ ايـالش ربـشــن أن تــكــمـــي  
 THERMOGENICS             ." س ـوجينيكـرمـثي" ل ـشكلى ـوع عـالموض

وية على الإيفدرا ـالمحت جاتتـالمنال ـض استعمـترفنت كإذا المقتطف  شاي الأخضرجرب ال
صنف الذي يحتويالعن  أبحث، روجينــتـــثل الاســـم اتـــبـــلتقليل إنتاج مرك .الماهونجو أ  

 Polyphenols لي فينولز و ـب"  نــــــم%  ٥٠ل ــــــى الأقــــلـــــع"  

  "إبيجالوكاتتشن جاليت "  نـم%  ٣٠أو / وا 
 (. epigallocatechin gallate )  
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رابعرابعرابعرابعم الم الم الم الــــسسسســــالقالقالقالق     
 

 التوقيت
كملات الغذائية ؟ م أو الماالطعتتناول متى   

للحصول على  ةيوميجسام البناء الأتغذية لتعليمات  .. "متى  "هنا  .. للاحترام أكثر أهميةادم ـــقــال
.منه أكثر فوائد  
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36 
ر كبيرافطإتناول   

. . ةبـمركال يدراتـالكربوهبروتين و ال نم ر كبيرافطبتعبئة إدائماً ون وصيجسام الأ بناء براء تغذيةـخ
ر اـفطلإ، اةيلـعضالكتلة البني ـت كـنت أَو )التقطيع ( إنقـاص نسبة الدهون  مراحلفي نت كسواء 

ل و للحص اإليهاج ـتحتالتي ذية ـيزودك بالسعرات الحرارية والمواد المغو أيضك،  ةدازيفي دأ ـبي يرـكبال
عليك يجب فتتدرب في الصباح، كنت ع، إذا ـبالطب. استمراريةفي حالة إبقاءك ك و وميبداية  على

 ة،في تلك الحال).  ف قبلنصو أَو على الأقل ساعة  (ك نرارية بعد تمريِ ـأن تأكل معظم سعراتك الح
لطيفة تمرين اليرة قبل ـام صغـبة طعـوج  

.حتى تكون مفيدة  
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37 
 كُل عدة وجبات كل يوم

حاول أن تكافح لتصل تملون، يح طعام قدر ما م يجب أن يأكلوا وجباتاجسالأ ءبنالاعبي كل 
وجبات  ٥وهو  دنىالأ حدلل  

.في اليوم  

ل ــواصـــمتأو ابت ـــثل ـيــــسبك ـــمـــســـيزود ج .. لعديد من الوظائفيؤدي اددة ـمتع طعامل وجبات ـأك
الدقيقة  ةن المواد المغذيـم  

. تعضلاالسهيل عملية بناء توالكبيرة ل  
 رع لكيـــسأية ـضـك الأيـتـبـسـاء نــقــبى إــلـــمن السعرات الحرارية يساعد عل ـمتواصالو أثابت الالإمداد 

تلك الطاقة  لـستعمتـ  
.جسمفي الن و تخزنها كدهأن بدلاً من   
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38 
البروتين في كل وجبة طعامتناول   

 مركز في كل بروتينك تهلاكـاسلبقاء على لجيدة  فكرةهناك  لأكل عدة مرات في اليوم،ل بالإضافة
حد أدنى، هو سيكون ككل وجبة طعام البروتين في  من جرام ٢٠ذ ـتأخ انككد تأ. . امـوجبة طع

حصول على مجموعك اليومي على الأقل ـهل للـأس  
.اوزن الجسم يوميكيلو من ل ـمن البروتين لكجرام  ٢  
على بشكل كبير يساعد ـسذا ـهية ـنــيــالأحماض الأممن واصل ـأو متثابت سيل ب ةيـضافالإفائدة للو 

حرقمنع جسمك من   

.ينسيج العضلال  
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39 
تمرينالضف وجبة طعام صغيرة قبل أ  

أن هرت ـأظ ثاـبحالأ .. أن تتدرب على معدة فارغةعليك يجب .. دمة دائما هي ـالعبارة المستخ
مباشرة، مرين تال بعد، أو ةدقيق ٢٠إلى  ١٥ها من ذـ، أخةسائلأن تكون المفضل  ة صغيرة منـوجب

.. اللبن وبروتين مصل  ة،بسيطربوهيدرات الـبالكجسمك  زود. استعادة العافيةزيادة على قد يساعد 
الأخرى ل المواد المغذية ـقب افيةـادة العـاستعدء بريق مثالي لـــط  
. مطلوبةال  
سعر حراري أو  ٢٠٠ك ـتمرين قبل منخفضوى ـعلى مست ةـوجبفي ال الحرارية اتالسعر ق مجموع أب
  اذل -درات ـجرام كربوهي ٢٥لبروتين ومن ارام ــــج ٢٠ي ــوالــــــل، يساوي حـأق
.كنتمري عترضي نهضم لال  
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40 
بعد التمرين وبروتينتناول كربوهيدرات بسيطة    

الكربوهيدرات من إلى  النقطة يحتاج جسمك في تلك. .. ذيةــغــتــللة ــمـــاســـحــــالذ ـــافـــنـــمـــأحد أكثر ال   
 ازنـــخـــلإعادة ملئ م .. كنوتمريتغذيتك و  لى حجمكـعذلك عتمد يو م، جرا ١٠٠إلى  ٥٠

زيادة ـن ولاوز بالأـمرين التمن فدة ـالمستن نوجيــكـيــلـجـــال  
. نـالبروتي ركيـبالماء وتإمتصاص   

 بناءزود جسمك بمواد الــ، تةر ــــاشــبـــم مرينــتالد ـــعــن بـــيـــروتــــبــــمن الرام ــــــــج ٥٠إلى  ٢٠من افة ــــإض
كتلة الالخام لتصليح وبناء   

.ة الجديدةيلـلعضا  
نـــــيـــــروتـــــبـــــال زةـــــه ( protein shake وهيدراتــربــــكــــالع ــــم )   

.في هذا الوقت لأنه يهضم بسهولة مثالية بسيطةال  
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41 
رينتناول الكرياتين بعد التم   

العضلات التي تدربت  ..مرين مباشرة ـرياتين بعد التـاول الكـتن  
.الطبيعيالمعدل أسرع من  الكرياتين ستمتص  

بعدتخرج قوة أكبر كي للة ـفي العض حتفاظللاالكرياتين ب دفعأ  
.التمرين  ( shake )  ةبأخذ هز .. من هذا المكمل  

هذه . في الوقت الآخر من اليوم) ام جر  ٢ (اليومية من الكرياتين قية ابـال حصةال تناول
من الفوسفو) طاقة ك بالتد عضلايزو ــتو  عدلــمــــال عار ــــسإساعد على ت أنيمكن تراتيجية ـالإس  

 (. phosphocreatine ) كرياتين 
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42 
 تناول الجلوتامين بعد التمرين

جرام  ٥الـ  ناولوترين ـالتم عدبـ سحوقـممن  )رام ـج ٥ (ئة ـممتلقة شاي ـف ملعـأض  ( shake 

) زة ـى هــإل ينـــامـــوتــــلـــجـــال  

. غذائية تتبع حميةكنت  وصاً إذاـــصـــخ ،ومـــنـــالل ـــبــقرى ـــــالأخ  
 ٥ات من ـــرعــــــجـــــله ـــــمــــســـــ، ق)ا يومي جرام ٤٠إلى وق ـــا فـــم (ذا ــــن هـــر مـــثــــأكاول ــنـــــتــــت تــــنــــكإذا 
.اليوممدار على  رامـج ١٠إلى   
ات تحطيم البروتين التي تصبح ـإنزيممنـع ة الذي ييلـعضالة ـخليم الـعلى حج تأثير لوتامين لديةـالج

أن على  ويساعدك يالعضلقلل من الهدم ـي.. ية ــذائـــة غـيـــمـــتتبع حعندما  ةنشيط  
. خطة أكل صارمةعند إتباع حتى  ضخالب تحتفظ  

.بروتينفقدان المن  يخفضو العضلة أيضاً،  )ينمي (  غذيالجلوتامين ي  
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43 
ما بعد وجبة طعام بعد فترة قليلة من  )أو صلبة ( جامدة كُل وجبة طعام كبيرة 

تدريبال  
. . تينـعلى وجب رينـما بعد التمام ـوجبة طعسيم ـالعديد من اللاعبين الكبار يقولون نحن نعتقد بتق

بة ـوج أتيالثانية، بعد ساعة، ي .. ) ا ًـسابقتم الإشارة له  (لاستعادة الشفاء  ائلـشرب السبأولاً نبدأ 
كتلة، اللة بناء ـت في مرحـنكإذا . البروتين منمستوى عالي ذات  ) صلبة أو( جامدة يرة ـام كبـطع
)  أَو أكثرجرام  ١٠٠ (وجبة الفي هذه بوهيدرات المركبة من الكر هلك كمية هامة ـأن تست كـيمكن
( إنقـاص نسبة الدهون  ةمرحلكنت في إذا . هالمكرونو  سبطاطالو رز الأعمة ـمثل هذه الأطمن 

 من خضار وأجزاء أصغرـالبتزامك ـك والـمسكـتعن طـريق ل حالاً ـأنت أفضف، )التقطيع 
من ( الحلوة اأَو البطاط نيـبـالرز ثل الأـم طأـأبكل ـشـبرق ــتــحلكربوهيدرات التي تا  

). جرام  ٥٠إلى  ٢٥  
أكثر على استعادة ساعد ت ها، هذه أحد أهم وجبات طعام اليوم لأنالإفطاروجبة إلى  بالإضافة
.نموالن يحسالعافية وت  
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44 
ةالتالي كربوهيدرات في وجبات الطعامقلل استهلاك ال  

  أكثربأنك تأخذ فيه  ارــبــكـــن الــيــــلاعبـــؤلاء الـــــي هـــــــوصــيا ـــمـــك
مرينك، ـــت )رب ــــق(  ولــــوم وحــيـــي الــراً فــكــــبـــك مـــتدراـــيــــوهـــربــــك  
في وقت . .. ومـيــة الـلـــواصــمــــليدرات ـالكربوه لاكــهــــتــــاس دــــنـــع قـــــدقـــك تـــــاً بأنـــضـــي أيــــوصــــن

 لاحق من اليوم، خصوصاً بعد 
.ةلطاقأقل من احاجة لديك ، ما بعد التمرينوجبات   
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45 
بروتين قبل وقت النومبالتزود    

ذ كمية معتدلة من ـمخازن طاقة العضلة أن تأخمن  السحبل الطرقِ لمنع جسمك من ـدى أفضـإح
 كـومقبل ن هاأستهلكرام من البروتين، ج ٥٠إلى  ٣٠من  .. وم ليلانلة من الـن قبل فترة قليالبروتي

هزة . ناء العضلاتبليح و ـصـــتــل اـــهــيـــإل اجـــتـــيحي ـــتـــالك بالمواد المغذية ـزود جسميسهذا  ..
بروتينال  

الخاليةللحوم ا..  ة قبل وقت النومــمثالي  ( protein shake ) 
.البدائل المعقولة هي بذورالو المكسرات و من الدهن   
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46 
مكمل الأملاح والمعادنلوقت حدد   

رض ــــتـيعكن أن ـيم ومـيـالكالس. دناالمعكملات الأملاح و بعض م وقيتـــترام ـــتـــحام ــــهــــمن الم
  لتفادي هذا،. . خرىالأادن ـعملاح والـالأمغنيسيوم و امال ،كـزنال اصـصــــتـــام

 تناول " ZMA ، ومن نومالقبل ) سيوم ـنــــاغـــمـــك والـــزنـــال ("  
. ل على معدة فارغةـالمفض  

وجبة الإفطار .. في وقت سابق من اليوم ) صلبة  ( أوجامدة ام ـعـــع وجبة طمكالسيوم تناول ال
. ةمثالي  
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امسامسامسامسلخلخلخلخم ام ام ام اــــسسسســــالقالقالقالق     
 

 الإستراتيجيات
ي ــتــال اتــــومـــلــعــمـــالك ـــطيـــــيومي وتعالط ـتخطيـــالد ــعـما بإلى ذك ـــأخـات تـــيـــجـــيــــراتــــتـــــهذه الإس
. خاصةهدافك الأبرامج ـالقق ـحلكي تإليها تحتاج   

. على سبيل المثال ،ون الجسمهد حرقإلى  كتلةـال ءمن بنا ..بينما أهدافك تتغير   
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47 
كتلةالبناء دورات أثناء  قوةالغذاء   

على يد ـلتأكإلى ااج ـتحتأنت  .. عـبالطب أن تأكل عليك يجب ،العضلي جمـافة الحـد إضـترينت ـكإذا 
بيض السمك و الو  نــدهـــي من الـــالــــخـــال رــــمـــحالأم ـــــحـــــلالاج، ــــجسام مثل الدجالأ بناءأطعمة 

أن  كبطاطا، يمكنالرز و الأكذلك و  لبانالأجات ـومنت  
.كملاتالمتتناول أيضاً و الأطعمة ناول تت  

مثلكتلة ب الاستكلا اتبو شر الم لاستهلاكتاز ـــمــــت مــــــهذا وق  

protein shake )  دونــــــــبـع أو ـــــــــم (  نــــــيـــــتبرو ـــــــال زاتــــــه  

. لكربوهيدراتا  
السوائل تجعل الأمر أكثر . كــتـــذيـــتغدهن إلى لبن المنزوع المن ال أحيانا لتريف ـأن تض كـيمكن

لأخذ السعرات لك سهولة   
.وزن للجسم لإضافةها تحتاجالتي الحرارية   
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48 
أثناء  ةحرارية معتدلالسعرات الأبق   

جسمالن وده تخلصك من  
أو بعنف  حراريةــرات الـــعـــســـض الــيـــفـــخطأ من تخرتكبون يلاعبي بناء الأجسام ب الأحيان، ـفي أغل

دة أكثر مما ينبغي ـبش  
. ن الجسمو دهمن التخلص عندما يحاولون   

ة ـلـتـكـالها ــنـــي مــتـــالرة، و ـــوفـــتـــمـــم إلى مصادر الطاقة الـالجس مع بضع سعرات حرارية، يتجه
الها ـسر لاستعمـتتكة، يـضلـعـال  
.ةطاقك  

محافظة للسعر حراري عادة  ٣٠٠٠تأكل كنت إذا  ... يجب أن يتفادوا هذاام ـلاعبي بناء الأجس
 طـــقــف ٢٥٠٠أو  ٢٧٠٠حرارية إلى السعرات الفض ـخأن ت عليك يجب وزن الجسم، على

.. تباع الأسلوب المنخفض أ. مــسـجــالون ــــدهض ــيـفـخــتـل  
.جسمالن و إلى ده بالإضافةة يعضلالكتلة السيخفض   
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49 
 احتفظ بحجم الطعام أثناء التخلص من دهون الجسم

أطعمة عن طريق تناول وذلك لك للسعرات الحرارية ـأثناء تقلي مةـأن تأكل أطعمة ضخعليك يجب 
   . في السعرات الحراريةمنخفض مستوى و ذ هفي الحجم لكنالكبير مثل الخضار 

.)المواد المغذية مليء ب الخضار (  
 ةالبروتين العالي وجباتليعامل ساعد جسمك يو ممتلئ ضخمة على إبقائك الطعمة الأتساعد 

إنقـاص نسبة  ةمرحلة بطـرتبالم  
. )التقطيع ( الدهون في الجسم   

  مهم هذا..  وعـالجب رو شعالفادى لتتن البروتين ـر مـــيــثـــكـــل الكُ 
.ن الجسمو دهأثناء التخلص من ة يعضلالكتلة الاء قبلإ  
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50 
جائع أبداً خرج وأنت تلا   

 وامـلـــعــتـــب أن يـــجـــم، يــــســـجــــالون ـــدهخفض ل ةحميالذين يتبعون م، حتى أولئك اجسالأ ءبنالاعبي 
"  عور الجو ـشع الـاستعم  

.الغذاءمن لطاقة لالحاجة تعني " كإشارة تحذيرية   
كنت في مرحلة التخـلص  إذا. ك ويحرقهم كطاقةتل في مخازن عضلاـمك يدخـني أن جسـوع يعـالج
العالي في البروتين ذات المستـوى جسام الأساسية لبناء الأطعمة الأ كُل، جسمالن ـو ده من
لديك حرية في ، تلةـكــال باــســـتــكاة ـــلـــرحــــنت في مكإذا . لجوععندما تشعر باـة المركبالكربوهـيدرات و 

ك ـاتــاجــدم حـــخـــت يـــتـــمة الــعـــالأطن ــمذ ـــخُ  ..يء ــشـــض الــــعـــأكثر ب الاختيار  
.ذهنفي ال نيةبروتيال كمتطلبات اءبقمع إالحالية،   
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51 
لتافهة والأطعمة المصنعةالأطعمة اجنب ت  

على المنضدة في والشيتـوس اهز ـجالطعام ال..  في كل مكانالغازية روبات ـمشالراءات ـإن إغ
  ةالواضحعداء هؤلاء الأتتخلص من أن تتعلم أن عليك  يجب. اءصدقمع الأبيت ال
).  جائععندما تكون حتى  (" دهنيه وال ةريالسك"   

يطر على الذوق، ـتسالتي واع ـلأنرارية لكل اـأفرغ السعرات الح  
  .الاجتماعيةمناسبات خصوصاً في ال

رفون كيف يمضغونـن يعـــيـحــــاجــنـــم الـاـــســــجالأ ءاـــنـــبي ـــبـــلاع  
. بدون أكلهالدهون   

خبزالكعك، ال ( مثل بيضالأ ) الطحين( ـيق ـــدقـــالات ــجــــتـــنـــم  
.لبناء جسمكاً جد ةضعيف )بيض، الخ الأ  
الخالي من لحم عن ال حافظة، بعيدالمواد الترت و ينوجود العة، مع ـــــنـصــمــن الـبــجــالم و ـــحـــلالح ــــرائـــش

أو  تعلم. حقيقيال الـدهن  
.أكتشف الاختلاف  
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 52 
ك القليلة السكرتكجزء من إستراتيجيالخداع أطعمة استعمل   

، لكنةلنقطة السابقلد تبدو مناقضة ــذه قـــ، هيــحــــطـــسـل ـــكـــبش  
.طبق بشكل صحيح، هو لاتعندما   

أسرع تقريباً  جسامفي بناء الأ والتطور تقدمتدمر الة ـالمصنعو  تافهةلاطعمة للأالطائش  ستهلاكالا
ى اعد علـمكن أن يسيعلى أية حال،  ..لخداع امن طعام المتعقل  الاختيار. آخريء أي شمن 
  ويساعد على ضمان تمسككمعـقول ائك ـإبق
  .عامبشكل  ك القليلة السكرتإستراتيجيب

لكن ..  الوحشى كذـــغــــت.. إرادة ك ـــيدـــكـان لإذا . هايـالأغذية القليلة الفائدة التي أنت لا تشته أقطع
.. معتدلمع الإبقاء ال  

 ينـن حــزا مـــتــيــريحة بــــــشك ـــديـــــل) .. جازة الأ(  دـالأح صباح كـذلبفسك ـح لنمسأك، ـكعمن ال ا ًـشيئ
.لتزم بهماو  فقط ضع الحدود..  لآخر  
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53 
الخداع  برنامج لأيام  

جهزتك هم مهمون لأ. ذهنيةليست فقط للصحة الالخداع يام أ  
.أيضاً  ةالوظيفي  

 سجل هل .. نينـسـر الـم لىـورت عــطـــتالتي  اءةكفعلى درجة عالـية من ال ةماكينبشري إن الجسم ال
من  حـكافيداخلي الذي   

. الداخلية جهزةكل الأ توازن .. لتوازنا أجل  
عني مرة كل ـسواء ذلك ي..  حاجاتكمة ــلائــب مــســـهم حـــدولــــج  

.أَو مرة كل شهر أسبوع  
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54 
الكربوهيدراتمن المنخفض مستوى و لالمستوى العالي و ل أيامضع في البرنامج   

غير كمية تـن أن و دهال وجسمك يحرقعالية لإبقاء نسبتك الأيضية  ةممتاز الرق أحد الطـ
كقاعدة  هالـتأك التي دراتـكربوهيال  

. ةييوم  
أكل مستوى . جسمفي الن و ولة كدهـنهم بسهيخز تك دائماً لـلجسمتسـمح  ةعاليالكربوهيدرات الأكل 
  يلـنسيج العضالدائماً لتمزيق  كـجسم عـيشجدرات ـمن الكربوهي )منخفض ( قليل 

.لطاقةللحصول على ا  

دهون الجسم  كتجنبأثناء تك عضلاأن تحتفظ ب.. ين للحصول على أفضل ما يمكن من كلتا العالم
  من ثلاثة إلى خمسة أياممن بعد كل  يةلاعــــدرات الــيـــوهـــربـــكـــلليوم ضع في البرنامج  –

.) منخفضةال( القليلة الكربوهيدرات   
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55 
تغذيةالأيام راحة كأيام استعمل   

كن ـلا شيء يم. . الأجسامبناء عن  ةبعيدفرصة راحة اليوم  عتقدون أنيلاعبي بناء الأجسـام  غالـبا
اء استعادة أثنتنمو من تدريبك أنت ..  دما تتدربـنمو عنـأنت لا ت. . ةـمن الحقيقأكثر  كونيأن 

بفاعلية يمكن أن يتعافى  جسمك .العافية  
. بالأوزان تحت الهجوم هو ليسعندما   

قظاً ـــيـتـــن مـــن كــكـــام، لــــســـالأجاء ـــنـــب أطعمةلتحميل ب فرصة مثالية لكهو تدريب أيضاً بدون يوم 
لا تأخذ سعرات . تغذيتكل  

. حاجةالحرارية أكثر من   
سك ـفـن يــطـــعأو ودة، ــــعالية الج ةالمركبالكربوهيدرات و الخـالي من الـدهن  ينـعلى البروتكز ر 

كتلة الضخمة في بناء أفضلية   
.ةيالعضل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

o b e i k a n d l . c o m



  

  

  

 67

56 
للمستقبل خطط  

. تغذيتكرقل ـكن أن يعـفر يمـسال كذلكمدرسة و جدول العمل أو ال، أطول اتـلساعتعـمل  اناً ـأحي
ادة ـــفــــتــــللاسسابق، اليوم الليل في وجبات الطعام عداد إ. . تقبلـيط للمسـلتخطباقضي على هذا أ
)  المكملات الغذائية ( يق ــاحــســـل مـــمـــوحها ـــنـــم  

ـذهـــهط ـــــقـــك فـــــعـــم)   protein bars  أوة ـــبــــوجـــالل ـــائدـــبأو )    
المغذية حقيق احتياجاتك تك في تخدع بسيطة لمساعد بضعة  
. طلبات حالتككانت مهما   

ط ـاهز لخلـج ..ة يـبلاستيكالتخزين في أكيـاس  .. فمايكروويوال داتـالمجمو معلبة الطعمة الأ
في حالة عندما تكون  ةبوجبات طعام هائلحتفاظك لاكل الأدوات هي هذه  ..مكمـلات ال  

.نشاط دائم  
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57 
تدريبالدرجة أكبر من تغذية بلعلى اركز   
ما يكرسونه  هم منتذيـتغلن يفهمون هذا، وهم يكرسون وقت أكثر بكثير كل يوم يالمحترفن يـاللاعب

أن تعطي جسمك عليك  بـة، يجيضلــعـال ةلـتــكــالافة ـــإض دــريـــتكنت إذا . تدريبهمل  
. للنمو هاحتاجالتي يالمواد المغذية وسعراتك الحرارية   

ام ـــخـــواد الــمـــال اهـيــطــعــت لا تـــنـــكنمو إذا تلن  ا، لكنه)تدريبها ب( تك عضلا أنت يمكن أن تحفز
  ولويةل الأـأجع. روريةـــــضـــال
.تغذيةلل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



  

  

  

 69

58 
الثوابتلا تعتقد في   

عندما . طرفينــــتـــرين مــكـــفــــم واــونــــيميلون إلى أن يك ممارسوهاام رياضة شاقة، ـالأجس بناءلأن 
  كلال فلسفة ونيتبنالأجسـام  ءبنابي ــــمن لاع ذية، الكثيرـغــتـــالتدريب و اليتعلق الأمر ب

. لا شيءأو   
  الأهدافجري عكس يكن أن ـمــي اذــــان، هـــــــيـــب الأحـــــلـــي أغــــف

. الطويلة المدى  
ع ــــطـــقــة بــيــــلــــمـــعــــراع الـــــاول إســــحـــت، لا بفاعلية جسمالن و دهتتخلص من وأنت  يةتتبع تغذ كنتإذا 

حرارية أو ـرات الــــعــــســــال  
. الكربوهيدرات أسفل إلى لا شيء  

عين، لكن ـإلى حد م ىغذليتـأن تجبر جسمك عليك كتلة، يجب الاء ـة بنـفي مرحل تكونعندما 
تحتاج كنت  ما ر منـثــــأكــظ بـــفــــتــــحـــتـــسرارية ـــــحــــرات الــــعــــســــضافة من الـف المالآلا  

.دهونن اليخز الجسم على توتشجع ) ستحشيك فقط (   
ب عن وجبة أَوياة للتغـحيـــال ةـــطــــشـــنك أــتر ـــــبــــجأإذا ..  راً ــــيــــأخ  

.بسببها ضرب نفسكت، لا اثنان  
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59 
كتلةالدخل مرحلة بناء تتدريجي عندما بشكل حرارية ال كزد سعرات  

عـديد ال ةفـاضبإكتلة العندما يدخلون مرحلة بناء فعلونه يمن لاعبي بناء الأجسـام  ثيرـالك خطأ واحد
يوم ال فيري سعر حرا ٣٠٠٠ لنت تأككإذا . رعةـبسأكثر مما ينبغـي وأيضا رات الحرارية ـالسعمن 

لإضافة كتلة وذلك  ٤٠٠٠الحرارية ل كسعرات استهلاك، وأنت تريد زيادة ـكوزن جسملحفاظ على ل
عر س ٥٠٠إلى  ٣٠٠ة من إن الإستراتيجية الأكثر فاعلية أن تعمل ذلك في زياد.. ر ة أكثيعضل
 كسعراتزيادة قبل  أيام ١٠إلى  ٧من ري الجديد ـستوى السعـلجسمك للتكيف لهذا الم أسمح. حراري

أن  سمح لجسمكيرات الحرارية ـسعزيادة الل ءالبطيشكل ال اهذ. لأعـلى للمرة الثانية راريةـالح
  انهيخز تبدلاً من  بفاعلية أكثر الإضافية اقةـل هذه الطــمــستعي

.جسمفي الن و كده  
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سادسسادسسادسسادسم الم الم الم الــــسسسســــالقالقالقالق  

 

الداخليةمعلومات ال  
ا ـم مـــهــلا ي.. ق ـــبـــطــــتي يمكن أن تالبسيطة النقاط ال.. "  ريكـفتللنقاط ال " ـضهنا بع
ك، ـتــذيـــغــام تـــظــى نـــإلاف ــــــــــضأغلب هذه النصائح يمكن أن ت. هاتستعملستراتيجيات التي ـــالإس

  أو ...عضلية الآن كتلة  ةفاضإك ـدفــــهان ــإذا كن ـر عــظـــنــــبغض ال
.وزنعلى ال ةالمحافظجسم أو ال وندهلص من تتخ  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



  

  

  

 72

60 
إلى جسمك استمع  

على . لفـمغذية بشكل مختالمواد نتعامل مع ال.. مستقل جسم فكل .. ين متشابهجميعا نحن لسنا 
، )جيد بشكل  ناللب مضلا يستطيعون ه(  لاكتوزقليل التحمل ل ض الناسال، بعـيل المثـسب

عين لا يوافق ـممل ـكذاء أو مـغكان هنـاك إذا . ن يمكن أن يشربوا معمل ألبان بدون مضايقةوآخرو 
أفضل يعمل مع جسمك بشكل ما اكتشف . معك قـشيء مماثل متوافمع ع وحاول ـجسمك، تراج

.نفسكالاعتماد على  تعلم. .. هزم بـالتو   
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61 
  ةبروتينالمصادر الر اختأ
كـمعضل ـأفكل ـمل بشـتعلتي ا  

ـدون ـــؤكـــام يــســـاء الأجــــبي بنـــلاع بعض. تائجنتعطيك أفضل الالتي  يةبروتينالطعمة الأتعلم ما 
ائه حتو ام يبدون أقوى عندما يأكلونه، ربما بسبب ــهــبأن ونولـــحم الأحمر، يقـــباللون ــــمـــســقـــوي  

. الخو  ،ياتينوالزنك، والكر الحديد،  على  
لديهم بأنهم  وناج، يقولـــدجـــالك أو ــــمـــسـال ونلـــضــفــرون يـــالآخ  

. حمرالألحم الهضم لمشكلة   
س المنطق في جعل ـفــنل ــمـعـــتـــأس، و معكأفضل مل بشكل ـعـي تــتـن الــيــــروتـــبـــادر الــــصــر مـاـــتـــــخا

  ى،المغذية الأخر  اختياراتك
.على نحو جيد  
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62 
ةقبد" المعلومات الغذائية " بطاقات م قراءة لتع  

ة ــذائيـــغـــات الـــجــــتـنــمـــى الـــلـــع "المعلومات الغذائية"تطلب بطاقات  القوانين التنظيمية الجديدة
، لكن هذه ذائيةـت الغلاــــمـــكـــمــوال  

. وتفهمهمتقرأهم  لم ك مال هجيدكون لن ت البطاقات  

يان ـحض الأــعـي بـل فـثـم ةـادعـــخـات الـارسـمـمـالة ـبـراقـــمم ـلـــعــــت  
 أر ـقأ لونـــمـعـم يـهـد بأنـقـتـعـــلا يعني ما تهذا .. "  رـكـسـي الض فـفـخــمنوى ـــستــم "و"  قليل الدسم "
  .. بعناية ة الصغيرةـابـتـكـال
.جسمكبناء  ك الكثيرة فييساعد جهودلتأكيد هذا سبا  
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63 
وزن جسم كدليلك الأساسيخدم لا تست  
وزن  علىلازم ــن الــر مـــثــــأكزون ـــخـــم عـضت، لا ةـلمسابققبل اإلا إذا كنت تميل للتأكد من الوزن 

. مللتقدعيار ـمـكم ـــسـجـــال  
ن ـم يمكـجسال، وزن الأرطال دد معين منـع ةف لفقد أو زيادتهدكنت اناً إذا ـالأهداف مهمة، وأحي

مهتمون لاعبي بناء الأجسام اية، على أية حال، ـفي النه. ةالواضحالإرشـادات بعض بد يز ـن يأ
. هنفسقوم بالشيء ح بأن تـننص. . المقياس به رهمـخبما تر من ـسم أكثـالج هرـظومبتركيب 
  للـــضـا تـهــنـــبالرغم من أن هذه يمك ( دهنيجسم الالس امرآة أو مقيال استعمال

  .)أكثر مما ينبغي  أحياناً،أو تخدع 
، ةـيقــقــحـــالل لك و ــــقـــيـــسذي ــال نـــيــأم قـصديفقط بعيون عن المساعدة، لكن أسأل  .. تقدمكتقيم ل

خبرك يس ذيال اليس واحد  
.هسمعأن تالذي تريد ب  
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64 
دعبن شكاك من الك  

في الفخ بصورة عمياء ام ـــسـاء الأجـنـي بـبـمن لاع رـيـثـكـالع ـــقـي  
. كصفقة حقيقية.. دعاية القبول آخر ب  

منة فقط وتمسك ـمن مصادر مؤت استخدمحس عام،  لـمــعــتـــأس  
. ؤسسينممن المنتجين الكملات بالم  
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65 
طبخالأثناء ة غير مرغوبال نودهالض فخأ   

في حذرك أن تأخذ  وندهالية ـأفضل طريقِ للسيطرة على كمختيار الطعام، في ابجانب الحذر 
جنب إضافة الدهون الغير مرغوبة إلى الأطعمة التي ـأن تت عليـك بالطبع، يجب. خلال التحضير

الفيـليه الخـالية القطع تلك على قمة  هالزبد من قطعةهذه ال عضتاج حقاً لو ـهل تح . (تحضرهاأنت 
..  ةـوخـبـطـمـمة الـــزيوت من الأطعوالن المرئية و من كل الدهأخفض أيضاً، )  من الدهون ؟

دائما فضل مشوي هو الخيار الأـال  
.قليالمن   
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66 
نظيف هيأبق  

تأكد بأن يجب ال. امـــســـالأجاء ـنـبب ـــاســــلإلغاء الأسابيع من مك ةعيالسر  رقـأحد الطذائي ـغالمم ـتسال
تناوله الغذاء الذي ت  

. حالةفي أفضل   
طبخ كل أ. هريـتـشـيء تــل شـلى كـع اءــــهـتــنواريخ الاـــص تـــحــــأف  

. ضارةالبكتيريا تدمر ال لكيامل كبشكل اللحوم   

مطبوخة الطعمة الألكي لا تلوث كل كامل ـشـبح ـــسطغسل الأأ  
.جاهزة للأكلالأَو   
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67 
 تبل الأطعمة العادية

ن ـة يمكـفـيــفــخــات الــــــبــــوجـــــام والــــــعــــــات الطــبــتمرين كل يوم، أكل نفس قائمة وجالس ـل نفـمثل عم
أم ـسـيشعـرك هذا بالأن   
من كعكة واق وشراء الأسإلى اب ـذهـــك للــدفـع بـــوي )ـق ـــزهـــال(   

. محل أقرب  

هناك العديد من . جسامتغذية بناء الألريخ ال وقت في التـأفضهو هذا :  الجيدة رهنا الأخبا
غ ــضـمــتــسعلى سبيل المثال، . . الأجسام العاديةبناء قليل إلى أطعمة الع ـلوض ةوفر ـمتالالخيارات 

كان ا أسهل نوعاً ما إذبشكل دجاج ـالدر ــصلع ـتـبـوت  
.تببعض الصلصا امصحوب  

بر ماركت ظف رفوف السو ـــر، ونــــن لآخـيـن حـك مـتــمــائــر قيغ  
.هاجرب. .. اللذيذة لإضافاتمن ا  
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68 
توابل بحكمةال استعمل  

. كلياً  تجنبهفضل الأحمل بالدهون المشبعة و م، البعض، مثل المايونيز. لك بعنايةتواب رااخت
وابل ـــتـــال. لذة أكثر شساندويتال، يمكن أن يجعل على اليد الأخرىن، و دهالخالي من ال مايونيزال
عادي ألذ، وهم قد يشجعونكالغذاء الكن أن تجعل ـمـــي  

. العاليةلأكل كمية أعظم من السعرات الحرارية   
وى ــتــســـمذات رارية و ـــحـــرات الــــعـــالس ، منخفض عموماً في)المستردة (  ل الخردلـبعض التوابل، مث

  أجعلهمهة، ـالي في النكـع
.تحسين الطعممعك دائما ل  
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ملحأستبدل ال  
هذا خفض لت. منخفـضوى الـوديوم للمستـصالكمية  ون فيدلـمعتيبـقوا ب أن ـيجلاعبي بناء الأجسـام 

من مزيج هي ملح، التي لل ةبديلالمنتجات تجلب ال حـلاتالعديد من الم. ملحال لابداستل و لك، حا
على خلاف . ) لها نفس الطعم التي (وكلوريد بوتاسيوم )  وريد صوديومـكل (العـادي  ائدةـملح الم
خفـض يو ة، ـيعضلــالة ــيــلــخـــالم ـــجـــحدعم ــــوهو ي سبب النفخ،يبوتاسيوم لا الائدة، كلوريد ـملح الم
يكسبدم و ال ضغط  

.تطورحميتك ال  
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70 
الإعلاميةخرافات تشتري ال لا  

ويقولون ...  الناس بـــرعـــتذار لــــنالإجرس تدق  لصحفا قع الويب أواكل يوم بعض مو ذلك يبدو 
غذاء عن المؤخراً  أكتشف  

.  كملاتمالأو   
 أسأت فهم الدراسات،التي ف أو ار السائدة من البحث المنحر ـج هذه الأخبـان، تنتـفي أغلب الأحي

 فةــلــتــخــمــــاللام ـــــــعالإلإغراء وسائل  تصممة التي ـالمضللة ـانات الصحفيـن البيمجمون ـأو هم ين
ر بأن العديد من ـــتذك. .ا ـهـريـــتــشـــلا ت. .  

  .وكالات الأنباء السائدة لا تحلل بيانات البحث

ي ــق فـــقـذا حـلام، ـــعـل ـكـشـبة لـــضـــفــــمم الغذائية يظهرون كأهـداف كملاتهوملاعبي بناء الأجسام 
 ما تقـرأ بشكل كامل قبل 

.التصديق  
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71 
 تجنب الكحول

رون ـــعـــشـــوا يــــا زالــل ومــيــلـــوال الــــاب يمكن أن يستمتعوا طـم الشبـاجسالألاعبي بناء  العديد من
  يه الكفاية ـا فـمـاح بـــيـلارتبا
. اليوم التاليتمرين لل  

قدون ـاسب، هم قد يعتـمكـى الــلــول عـــصــحــلروا لـــمـــتـــم اســـهإذا   
.ثروا بالكحولتأبأنهم لم ي  

. هالكحول سم صعب للجسم أن يعالج فكر مرة ثانية،  
   حسنالترى كم ستدة بضعة أسابيع و ـــمـــل هدونــبذهاب ـــاول الـــح

.ةتغذيللتدريب و للجسمك ستجابة ا في  
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الطرق المختصرة جنبت  
ض ــعـــبــبن ـــقــلحا أوع ــــيـابــــة أسـلاثـــثلمدة عمل حمية وذلك لف أخذ جرعة سحرية ـلطيمن الون ـسيك

.. كـجسم اءبنل كأهدافحقق أن ت من كنتمـتي ـكــل)  ةـــيـــرعـــــغير شـال( ة ــعــريـــســـال وادــمـــال  
جسام لاعب بناء الأأسلوب حياة . . كـلبقية حياتندم مل، أنت ستـذلك محتأن  تعتقدكنـت إذا 

يمكن أن تغذية لاعب بناء الأجسام . طوال عمركدوم تستي ال عاداتالعلمك وتدوات الأعطيك ت
. . كتياحة يشاب، لكن كل بق كونتعندما  ليس فقطجيدة تبدو في حالة لعر و ـتشلاعدك ـتس
. حياتكدمير ـتـي بــهــتــنـتن أن ـكـمــي.. ع ــريــل ســحــبك ــتـــريــــبصحتك وح يةضحالت  

اب ــــبـــــشــــالن ــمة ـــلـــــهـــالجـرون ــــدمــــن يذيـــة الــرياضــلـالى لــســكـــاللعب رجي المـــهـــى مــع إلــمـــتـســـلا ت
اك طرق ـــنــــه ـوجدـــ يلا. ..  

.مختصرة  
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73 
بذكاء المطاعمفي  طلبأ  

 ةطـنضبم مهاراتكان لديك إذا . جسامالأ في تغذية بناء سقوط هأنمعنـاه يس ـاعم لـكل في المطالأ
جسام تقريباً الأ بناءعام ة طـم، إن لم يكن مثالي، وجباعبشكل معقول الأن تجد  ك، يمكنلاتصالل

خبز ، بدون شويالمـم ـون اللحــحـــصلب ـــطأ:  اتـــيـــاســــالأسمن واحد القاعدة الالتزام ب. أي قائمةفي 
 أو 

.  طلب خضارأكذلك  ،صلصات  
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



  

  

  

 86

74 
 تذكر بأن كل شيء يعمل، لكن 

 لا شيء يعمل إلى الأبد
كل . الأجسام السحرية على الأقل مرة كل يوم بناءهذه كلمة ء الأجسام خبـراء رياضة بناول ـيق

لكن . سابقاً قوم به ت تما كنالميزة أكثر من لإعطائك ت الأجسام صمم بناءالنصائح وإستراتيجيات 
 ايةـفي النه معه م، جسمك سيتأقلكبيرةستمر لعمل نفس الشيء لفترة توازناً، وعندما ت دجسمك يري

. قد حان الوقت لتغيير الأشياءف، سمك مستوي السطحإذا كان ج. ..  
.القادمة تكمرحلإلى  أنتقل  
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 تابع الدراسات والأبحاث بشكل مستمر
 مصدرالد يحدإلى تتحتاج أنت كيدة، الأمتناقضة وأحياناً والخاطئة اللومات ـمعمن الثير ـكال هناك

جسام بنـاء الأ من كل ما يفيد في عالمالحد الأدنى بد و تز ي تعليـة نفسـك لكـتأتمن الذي يمكن أن 
لأجسام وكذلك الكتب حتى تكون تابع دائمـا كل ما ينشر في المجلات المتخصصة في بناء ا. .

جديدة الدراسات ـالف ـــشـــكـــتا ـــمــــدائمنتجات تتطور، وال، ير كل يومتتغالمعـلومات .. علم دائما على 
.ماجسالأ لبناء جديدة اأفكار   

 

 الـمـعـرفـة قـوة
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  خالد هيكل ؟/ أين تجد مؤلفات كابتن 
وسط ) و فرشات ( المؤلفات بإذن االله منتشرة في كل المكتبات وخاصة  مكتبات 

     .القاهرة
  

  فدائما هناك الجديد.. تابع دائما 
  

  وةـة قـرفـعـمـال
  

عن المؤلف هنبذ  
 

( يرة مثل ـاب القوى كناشئ في أندية كبـكرة السلة وألعمارس رياضات متنوعة مثل كرة القدم و 
واية، ــهـــاحة كـــبـــكـما مارس رياضات أخـرى مـثل تـنـس الطـاولة والس) انة ـلي ونادي الترسـالنادي الأه

ناء الأجسام ـة بــاضــارس ريــك مـعد ذلـــثم ب  
.كلاعب ثم كمدرب لفترة طويلة  

خالد هيكل/ حصل كابتن   
 ).امتياز ( ات الاتحاد المصري لكمال الأجسام بتقدير عام دور  -

  ).امتياز ( دبلومات الأكاديمية الأوليمبية المصرية بتقدير عام  -
( اته ـام عن أول مؤلفـاد المصري والاتحاد الدولي لكمال الأجسـدير من الاتحـادات تقـشه -

 ).كتاب الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام 

من ) شكر خاص ( ة وبناء الأجسام ـكتاب الطريق الصحيح لصحدمة في ـة كمقمكل -
 . عادل فهيم/ د  ري والأفريقي ونائب رئيس الإتحاد الدوليـرئيس الإتحادين المص

 مؤلفاته
 .الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام ◊

 .كيف توقف زحف الشيخوخة المبكرة ◊

 .عناصر غذائية في حياة الرجل ١٠أهم  ◊

 .قيقةد ٦٠تنمية عضلية في  ◊

 .ساعة بـ المكملات الغذائية ٢٤خطة ألـ  ◊

 كيف تصبحين رشيقة في أقل وقت ؟ ◊
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 !!!عضلات للأبد  ◊

 ). سلسلة المعرفة قوة ( مراحل ويدر  ◊

 مراجعة علمية للكتب
  . محمد رمضان/ دليل الصحة والتدليك تأليف ك  ◊
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