
 ٤٥

  
  

  الثاني الباب
   ساعة٢٤خطة الـ 
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  ؟ متى أتناول* 
  . ستیقاظ مباشرةبعد الا

  

  ؟  ماذا أتناول* 
  . مخلوط بالماء)  Whey protein (الـ  ً جراما من مصل اللبن٢٠تناول 
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 ٤٨

  ؟ لماذا* 
یفـضل أن یكـون  (بعد الاستیقاظ مباشـرة  ) Whey protein (یجب أن تتناول الـ 

  . ) ًجاهزا في الثلاجة من الیوم السابق حتى تتناوله بعد استیقاظك مباشرة
 أثنــاء اللیــل لــم یحــصل جـــسمك علــى الــسعرات الحراریــة المحتــاج إلیهــا للقیـــام لأنــة
  متعددة، فیلجأ ـف الـــائــــبالوظ
  زونة ــــخـــمــــال الــــكـــــالأش إلى

  ینیةــللطاقة والأحماض الأم
)Amino Acids  ( ذي ـال  
  اف ـــیـــالأل ل منـــتــكـ الـينـبـــی

  . العضلیة
  في  دأ جسمكـل یبلیـناء الـأث
  لةــــضــعــة الــــلــــتـــم كــــیــــطـحـت
  یناتـلى الأمــول عـــصــــحــــلل
) Aminos  (اجـتـحـالتي ی  

  . إلیها لتحویلها إلى طاقة
  ذاــف هـــــوقــــك أن تــــنـــــكـــــمـــی

  ائهــبتموین جسمك مع إعط
  ة ـــــیــــنـــیــــــاض الأمــــــــــمـــــــــالأح

) Amino Acids (  
  ة مثل مصل اللبنـعـریــــســـال
  ) Whey protein ( الـ
     يـــــطـــــغــــ یيــــــكع ــــــــــریـــــســــال
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 ٤٩

ــاء اللیــل الأحمــاض الأمینیــة التــي ،  البنــاء ویحــول مــن الهــدم إلــى فقــدها الجــسم أثن
  . جدید في النمو وهكذا تبدأ من

   ام كافیة لتزویدرــــ ج٢٠
  اض ـــمــك بالأحــــمـــــســـــج

   ة التيـــرجـــــالأمینیة الح
   م والتيـســـجـــــدها الـــــقـــــف
    لـــبـــا قــــهـــیـــاج إلــــــتــــحـــــی
  اول ــــنــــتــــل كـــــــوســــــــلــــــــــج

  . وجبة الإفطار
  ل ـدخـی كــذل من رـثـالأك

  اص ــــــصـــــــــتــــــــــــالام يــــف
  ي ـتـملات الــكـــــمـــــع الــــم
   رةــــمــي الــــذها فــــــأخـــتـــس

  .  القادمة
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  ؟ متى أتناول* 
   دقیقة ٣٠ – ٢٠حوالي من 

   . )  Whey protein(بعد تناول مصل اللبن الـ 
  ؟ ماذا أتناول* 

  .  جرام من الأرجینین٥ – ٣:   تناول الأتي
  .  جرام من الجلوتامین٥                   
  . لسلاسل المتشعبة جرام من الأحماض الأمینیة ذات ا٥                   
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  ؟ لماذا* 
ینین والجلوتـــامین همـــا مـــن الأحمـــاض الأمینیـــة التـــي یجـــب أن یتناولهـــا كـــل ـالأرجـــ

  .  ) كلاهما یساعد على الدفع بهرمون النمو (،  لاعبي بناء الأجسام
  : الأرجینین

وهـو )  Nitric Oxide ) ( إنتـاج أكـسید النیتریـك (لى تحفیـز ـ عـدرتهـقـــبروف ـمعـ
  . یفة الأعصاب ونمو العضلاتیحسن وظ
    : الجلوتامین

ًسن الهــضم ویعــزز الجهــاز المنــاعي ویــساعد علــى اســتعادة العافیــة، وهــو أیــضا ـــیح
  . یزود بالطاقة بواسطة مد العضلات بما یحتاج إلیة

ـــــالأح ــــشعبة ـ ــــسلاسل المت ــــة ذات ال ــــالین : ماض الأمینی ــــى اللیوســــین والف ــــوى عل یحت
  . والأیزولیوسین

  . ض الأمینیة الضروریة ضد الهدمهذه الأحما
  : )  BCAA s(الأحماض الأمینیة ذات السلاسل المتشعبة 

لي ــضـعـو الـمـنـور الـطـت (ل ـثـام مـسـاء الأجـنـي بـبـع للاعـافـنـمـوعة من الـمـجـمــیزود ب
  . )  العافیة بسرعةاستعادةو
الـذي قـد یـشترك  (م حسین امتصاصهم خذ هذه المكملات، بدون تناول أي طعاـتـول

الإفطـار  یجب علیك أن تأخـذه قبـل تناولـك لوجبـة لهذا) أو ینافس في الامتصاص 
  .   دقیقة٣٠ – ٢٠بحوالي 

  . ) الآخرین للامتصاص الزیادة قد یسبب تدخل ( جرام ٥خذ 
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  ؟ متى أتناول* 
  .مع وجبة الإفطار 

  ؟  ماذا أتناول* 
  المعادن المتعددة / متعددة تناول الفیتامینات ال

)Multi Vitamins / Multi Minerals  (  
  . )E( وحدة دولیة من فیتامین ٤٠٠           : بالإضافة إلى

  . )C( مللیجرام من فیتامین ١٠٠٠ – ٥٠٠                
  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠                        
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 ٥٤

  ؟ لماذا* 
 دقیقــــة بعــــد تنــــاول ٣٠ - ٢٠جــــاد یجــــب أن ینتظــــر مــــن لاعــــب بنــــاء الأجــــسام ال

الأرجینـــین والجلوتـــامین والأحمـــاض الأمینیـــة ذات الـــسلاسل  (المكمـــلات الغذائیـــة 
  . حتى إذا كان ذلك یعنى تناول وجبة الإفطار في العمل)  المتشعبة

وكـذلك )  البیض (هذه الوجبة یجب أن تحتوى على البروتینات العالیة الجودة مثل 
ًوأیـضا علـى قطعـة واحـدة مـن الفاكهـة )  الـشوفان (الكربوهیدرات المركبة مثـل على 
  . ) التفاح (أو )  الموز (مثل 

تنـاول الفیتامینــات المتعـددة والمعــادن المتعــددة فـي صــورة حبــة واحـدة أو علــى هیئــة 
  . مجموعة

  . وامتصاصهممعظم الفیتامینات والمعادن تحتاج الغذاء الكامل لتحسن هضمهم 
ذه الطریقــة أنــت تــزود جــسمك بــالمواد المغذیــة فــي بدایــة الیــوم وتــسمح لهــم لبــدء بهــ

ًعملهــم مــن مــساندة فــي النمــو العــضلي ویــساعد أیــضا علــى تحــسین المناعــة ویــنظم 
  . بین كل أنظمة وظائف أعضاء الجسم
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 ٥٥

القیمة الیومیـة من )  %١٠٠ (عددة لأنها ستزودك بـ ـــتـــمــلات الــمـــكـــمــأبحث عن ال
 )THE DAILY VALUE ) (DV   (ات ــنـــیـــامـــتـــیـــفـــمن ال) C – D – E  (

  ) .  المركبB (ومعظم فیتامین 
)   الكرومیــوم– النحــاس –الزنــك  (مــن المعــادن مثــل )  %١٠٠ (بالإضــافة إلــى  

)   A(مـن فیتـامین )   وحدة دولیة٢٥٠٠٠ (ولكن یجب أن تكون جرعتك تحت الـ 
  . ًیومیا

 حیـث أنهمـا مـن أقـوى ) E (و )  C( ینــــافیة مـن فیتامـــــات أضــــرعــــكما ینصح بج
یــسمح  ، حیــث ، ولحمایــة الخلایــا ونظــام المناعــة مــن الأضــرار مــضادات الأكــسدة

  . لهم للعمل بشكل أكثر كفاءة
الأخـرى،  والأوعیـة الدمویـةالأوعیة الشعریة  يوــــقـــی )  C (نـــیـــامـــتــیـــبالإضافة أن ف

یـــدمر الـــشوارد الحـــرة  وأیـــضا ) الجـــروح (شـــفاء الإصـــابات  ًما فـــيـًب دورا مهــــوتلعـــ
   ةـطـواســــــــب جةـــاتــــنـــــال

  ــغوطـــضـــ والالتدریب
  . الأخرى

   ) E ( نـــیـــامــــــتــــــــیــــف
   ضاداتـم وىـــأق أحد
  ذي ـــــــــلا دةــــــــــــســــــالأك

  لایا ـــخ اةـحی یلــــــطـی
  و ـراء وهــمـــــــحـــال الدم
  ًدا ـــــروري جـــــــــــــــــــــــــــض

  . للعضلات
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 ٥٦

 عنـد ( العـضلة اتـانقباضـ لأنة ینظم عملیـة وهو مهم أهم المعادن وم منــیــسـالـكــال
    . ) مد العضلة تقلیص العضلة بالقبض وعند

 . زیادة الدهون في الجسم ً جدا في النمو وكذلك یمنعًأیضا مهم

   : زیت السمك یحتوى على
)  Omega 3) ( ةـروریـــــــضـــــاض الــــــــــــــــــمــــــــى الأحــــــلــــروري وعــضـال)  ٣جا ــــیـــــأوم  
) EICOSAPENTAENOIC ( ض ـحمـ) بـــ ز لـهـرمـــوی)  كـویــتانــنـیـكس أبـأیــ 
)EPA   (و ،) DOCOSAHEXAENOIC ( ض ـحمـ) ویكـــدكوساهیكـسان  (
  )  DHA (ـ ـه بـــل زـــــــــــــــــرمـــــوی
  م بعدة ـــــــســـجــــال زودــــی ذيـــــــال
  د ـاعـــســـی ًأیضا یةـحـد صـــوائــــف

  لة ـــــضـعـــال فـــوقـــت منع على
  ،  ليـ العضوــمـنــــن الــــســــحـوی

  في  نــســــحـــــت إلى بالإضافة
  ن ـســـحـــــل ویـــاصــفــمـــاء الـــفـــش

  د ــاعـــســـاغ ویــــــدمــــف الــــائـــوظ
  . على خفض الدهون
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  ؟ متى أتناول* 
  . بعد ساعة من تناول وجبة الإفطار

  ؟  ماذا أتناول* 
   كارنتین -  الـ ١.٥تناول 
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  ؟ لماذا* 
 كارنتین هو مثل الأحماض الأمینیة وهـو معـروف فـي تحـسین التمثیـل الغـذائي -الـ

  . للدهون
 یةـالأبحاث الحدیثة ترى أن هذا المكمل الغذائي یحسن من استعادة العضلات للعاف

معـــدة  ، تناولهـــا علـــى التیـــستوستیرون مـــستقبلات هرمـــون زیـــادة كمیـــة ویعمـــل علـــى
  .  من امتصاصها لأن ذلك یحسن فارغة
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  ؟ متى أتناول* 
  في منتصف النهار 

ـــقــین تـتـــاعـــــبعــد س ( لى الأقــل ســاعة قبــل تنــاول وجبــة ـار وعـــطـــة الإفـبـــًریبا مــن وجــ
  . ) الغداء

  ؟ ماذا أتناول* 
  . )  Casein protein ( جرام من بروتین الكازیین٤٠ – ٢٠تناول 
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  لماذا ؟* 
 تالي یزود العضلاتــطء وبالـــبــم بــضـــهــــی)  Casein protein ( ازیینــــــبروتین الك

  تي ــة الــلازمـــینیة الـاض الأمـــــــــمـبالأح
  صاها سبع ــدة أقــــمـــك لــوذل ( دتـــــقـــــف

  . ) ساعات
    ئ ـطـن بــیــــروتـو بـــوه
   دارـعلى م مـــــضـــهــال

  داد ـــــالإم اءـالیوم لإبق
  اض الأمینیةــــبالأحم

ــت ویــــابــث   ل في ـــــــدخـ
  لإبقائهم  لاتـــضــعـــال

ــشـــة نــــالـــــفي ح   ة ــطـــــ
  ة ــیــلـــمـــن عــــیــســحـــتـــل

  . النمو
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 ٦١

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ؟ لمتى أتناو* 
  . وجبة الغداء

  ؟ ماذا أتناول* 
لا تأخـذ مكمـلات غذائیـة   (تناول الكثیر من البروتینات من مصادر الغـذاء الكاملـة 

  .  ) ، لأنك لا تحتاج إلیها في هذا الوقت
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 ٦٢

  ؟ لماذا* 
  . لمنع توقف العضلة عن النمو وتحسین نمو العضلات

كلین وذلـــك لأفـــضل إمـــا فـــي شـــكل أو شـــ)  بالأحمـــاض الأمینیـــة (یجـــب أن تـــزود 
  . النتائج
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 ٦٣

  

  
  ؟ متى أتناول* 

  بعد العصر 
  . ) حوالى ساعة بعد الغداء (
  

  ؟  ماذا أتناول
  .  كارنتین-  الـ ١.٥تناول 

  ؟ لماذا* 
  رعة واحدة في وقتـــاولت جــنـت

  ین التمثیل الغذائيــسابق لتحس
  رمونبلات هـقــتـــســون ومــــدهــــلل
  يـدة فــزایـــتـمـــتوستیرون الـســـتـــال

  .العضلات 
  مكمل ـذا الـاول هـنــرى تـــرة أخـــم

  سینــحـتـــة لــــارغـــــدة فــــعــــعلى م
  . الامتصاص
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 ٦٤

                                                                                         رعةـ الجهذهخذ 
  رـــصــــعــــد الـــــعـــب

                                                                                                                                        ات ـاعـــل ســـــبــــوق
  ن ـــم ةــــــــلـــــــــیـــــلــــق

  .  ریبالتد
  ون هذا ــــــــــكـــــــیــــس
  حسین ـتـاح لــــــتـــم

ـــــعــــتــاس ًكلا من   العافیة  ادةـ
  لات ــــــــــبـــــــقــــــــتـــــــســـــم ددــــــوع
  اً ــــضـــوأی یرونــتـــوســتـــســـتـــال
  ادة ــــــزیــاً لــاحــــــتـــــون مـــــــــكــــی

  رون ـــــــــتیـمستویات التستوس
   ونــــــــعــبــــتـی ذینــــؤلاء الـــــهـــل
  الیة من ـــعــــتویات الــــســـمــــال

  .   التدریبیة الكثافة
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 ٦٥

  
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ؟ متى أتناول* 
  . ساعة أو ساعتین قبل التدریب

  

  ؟  ماذا أتناول* 
  . رام من الكافیین مللیج٤٠٠ – ٢٠٠ تناول 
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 ٦٦

  ؟ لماذا* 
                      ملاتـر المكــثــد أكــو أحــن هــیــیــافــالك

  .  الأجسام فاعلیة الغذائیة لبناء
  وة ــــقـــى الــلـــم عــــــــیــــظـــــــر عــــیــــــــأثــه تــل

  أنن ــــــكـــمــ یهي لأنـــلـــــو العضـــمـــنـــوال
  التـدریبثافة ــع كـلى رفــدك عــاعــســـــی

  .  التركیز ة إلىـافـبالإض
   هروضة أنـــعــمـــاث الـــــــحــــدث الأبــــــأح
  ،  راراتـــــكـــتــــال ددـــــزید عــی ن أنــكــــمـی

  دریب ـالت لـمـــكـــی  أنهنـكـدرب یمـمتـوال
  . بالوزن المسموح به

  یل الألم ـلـقــى تـلــــل عــــمـیعاً ـضـو أیـــه
  ك ـــنــكـــمــفی مرینـتـــاء الـــنــــأث ليــــضــالع
  ول فترة ــولأط لىــــوة أعـــــقـــب بـــدریـــتـــال

  .  زمنیة
  ذائي ـــــغـــل الـــــــمــــكــمـــل الـــكــــاول شــــنــــت
  ناول ـت ن أوــیـــیــافـكـال ىـــلـــ عيوـتـمحـال
  ل إذا ــالأق وة علىـــهــــــقـــن الــًجانا مـــنـــف

  .  لم یتاح لك ذلك
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 ٦٧

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  متى أتناول ؟* 
  .قبل ساعة من التدریب 

  ماذا أتناول ؟ * 
  رسـراستیـتی یسـبیلـریـرام من التـجـیـ ملل٥٠٠ – ٢٥٠اول ـتن
  )Terrestris Tribulus.(   
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 ٦٨

   ؟لماذا* 
لاق ــــــــاغ لإطـــدمـــى الــلــر عـــؤثـــی) Tribulus Terrestris   (التریبیلیس تیراستیرس

  .  )LUTEINIZING HORMONE) ( ج ــنــزیـیـنـیـــوتـــــل( ون ـــــــرمــــــــه
   إلىدم ـال رىــجـم ریقــعن ط رــیـســـ یذيــال

  ون ـرمـــعلى إنتاج ه رـالخصیتان حیث یؤث
  . التستوستیرون

  رة ــــاشـــبـــم لــمــعــی رونـون التستوستیــــــرمــــــه
  وزیادة  العصبيجهاز ـال ىـلـع
    إثارةة بواسطةـیـلـضـعـوة الـــقـال

  اف ـــیـــالأل كـلـــتـــاب لـــــــصـــالأع
   . العضلیة

   اولــــــنــــت قـــریـــــــــــن طـــك عــوذل
   عـــة مـــیـــذائــــغـــلات الــــمــــكــمـــــال

  . التریبیلیس تیراستیرس
  تیراستیرس  تریبیلیسـاول الـــــنـت

   يؤدـأن ی كنـمـــی لةـویــــلمدة ط
   من ةـــلــــیـلـــق اتـــویـــــتـــســـــم إلى

  . التستوستیرون هرمون
أیـام التـدریب  فـيتیراسـتیرس فقـط  ریبیلیســـتــاول الـــنـــتـــن تأب تجنبههذا التأثیر یمكن 

ــــف  شــــهرتناولــــهیمكــــن  ( ــــم تعــــود  أســــبوع أوةلمــــد متواصــــل ثــــم التوق  أســــبوعین ث
  . )  مرة أخرى وهكذالاستخدامه
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 ٦٩

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 

  ؟ متى أتناول* 
  .  دقیقة قبل التمرین٣٠

  ؟ ماذا أتناول* 
  .   جرام من الأرجینین٥ - ٣

  .  لجلوتامین جرام من ا٥     
  .)   BCAA s (ذات السلاسل المتشعبة  جرام من الأحماض الأمینیة٥     
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 ٧٠

  ؟ لماذا* 
 قدرتــهبــسبب  العظیمــة عنــد تناولهــا قبــل التمــرین الأرجینــین مــن المكمــلات الغذائیــة

  ،  العضلاتإلى  على زیادة تدفق الدم
  جین ـــوزیع الدم بأكسـت وىـتـسـسن مـــحــی

  اض ــــالأحم المغذیة مثل وبالمواد أكثر
  ل اللبن ـــصـم الأمینیة من

  )  Whey protein  (ـال
  ة ـطــشـــنـــمـــات الـونـــرمــهـوال
  رمون ــــــــه ثلـیة مــعـیـبـطـــال
   ذيــــــالرون ــیـــتــوســـتـــســتـــال
  كمل ـــواسطة المــب ركــــحــــت
  ســـیـــلـــیــبــریــــ تيــــذائـــــــــغـــــال
   لایاـــخـ الإلىیرس ـتـراســـیــت

  . العضلیة أثناء التمرین
  وامل تنشط وتحفز نمو ـعـ الهذه
   المثاليت ـوقـــ ال فيلاتـــضـالع

   فیهاهيـــتـین يـتــالظة ــحـــاللفي 
  . التمرین

  رین ــمـتـــال تناول الجلوتامین قبل
  ق ــریـــــــــعن ط ةــــاقــــــطــــــزود الــــــی
   العضلات بالتمثیل وینـــمــــت

  . المكثف المنتج من التدریب ) الإعیاء (یمنع التعب  ًالمهم وأیضا
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 ٧١

 وةــــقـب بـدریـــتــح لـك للـمـســی ذاـة وهــــلـــب العضـعــع تــنــم ىـلـد عــاعــسـین یــامــوتـــلـــجــال
  .  وبتكرارات أكثر

  ل ـــلاســــــالس یة ذاتـنـــیــاض الأمــــــمــالأح
   زودكــــــی) BCAA s  ( ةــــبـــــعــــشــــتـــمـال
  التيرة ـــاشـبـمــــة الـــاقـــــــــطـــــبال

  دریبــــــــتــــــستساعدك على ال
  . اء التمرینـنـیة أثـوة عالـقـب

  نــــریــــــــمــتـــناء الــ الواقع أثفي
   دــسیساع )  BCAA s(لـ ا

  ر ــــــیـــســـــــكــــــتـــــال عــــنـــى مــــلـــع
ــــــــــــــطــــحــــتــــال ( أو    يـــف ) مــــیـ
  . ضلاتـالع
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ٧٢

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ٧٣
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 ٧٤

  ؟ متى أتناول* 
  . قبل التمرین مباشرة

  ؟ ماذا أتناول* 
  . )  Whey protein ( جرام من مصل اللبن  الـ٢٠ تناول 
    .  جرام كربوهیدرات٤٠       

  .  جرام كریاتین٥ – ٣   
  . ) ALA ( لیبویك  – مللیجرام من حمض الفا ٥٠٠      

  ؟ لماذا* 
  اث رأت أن سرعة ــــحـــالأب
  ن ـیـــروتـــــبـــــال لاكــــــهـــــتــــــاس
  دریبـتــبل الـوم قــضـــمهـــال

  هو أفضل طریقة لضمان 
  اض الأمینیة ـــــمــــتلك الأح

  ضـلي فيــعــ الوـــــمـــــنــــرة للـــوفــتــم ةـروریــــالض
  )    Whey protein  (الـ نــــــبــــــلــل الــــــصـــــم
   دریبــــتــال لـــبــیم قــــــلـــــكل ســـــشـــــاول بــنـــتـــمــــال
   ةـــــیـــنــیــاض الأمـــــــــــمـــالأح ىـــلـــ عيوــــــــــــتـــحــــی
  ت المناسب ـ الوقفيطة ـخطــمــال

  ،  بعد ذلكيـالعضلمو ـالن لدعم
  ك ـــــمــــســـذلك ج ىـــإلة ــــافــــبالإض

  طاقة  رعة لمصدرـــســب اجـــــتـــحـی
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 ٧٥

  . التمرین خلال الة مستمرةـــح في لإبقائك سریع
مــرتین مــن حــوالي  یعطیــك نــسبة  الــذي) Whey protein ( الـــ اختــار مــسحوق

  . ) ١إلى  ٢نسبة  ( اللبن أعلى من مصل الكربوهیدرات
  .مباشرة رینـ بالكامل قبل التمتناوله

  ب تدریــال لـبـــن قـیــریاتــــتناول الك
  ل ــــــــول داخـللدخ د الماءــاعـسیس

  هم ـــدتـــاعــــســـــــوم لاتـــــــــــــضــــعــــال
  . أقوى  یكونوالكي

  ندماــ عأنهح ــــواضــن الـم
  ى ـــلــادر عـــــــون قــــــــكــــــــــــــــت
  لة ـبالأوزان الثقی دریبـــتـال

  ،  تكرارات كثیرة الـــمـــوٕاك
  درة على ـلدیك الق سیكون

  ضلات أكثر ــع زــیـــفـــحـــت
                               .  للنمو

   وــــات هـــونـــــــــكــــــمـــال رــآخ
  بویك ـیــ ل–ا ـــفــال ضـــمــــح
  ادات ــــــــــضـــــم دـــــأح وـــــوه

   ، یعمل اعلیةــف دةـســالأك
   نـــــــــیــســـحـى تـلـــع اًـــضـــأی
   وكوزــــلـجـــال اصــــصـــتــــام

  .   العضلةفي والكریاتین
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 ٧٨

  ؟ متى أتناول* 
  . بعد التمرین مباشرة

  ؟ ماذا أتناول* 
  .  جرام جلوتامین٥   تناول 

  .   )  BCAA s(لسلاسل المتشعبة  جرام من الأحماض الأمینیة ذات ا٥         

  ؟ لماذا* 
لــدى  كونـ، وسیــ لة یزیــد مــن المكاســب العــضلیةـوتامین داخــل العــضـویات الجلـــمــست

 التــي موـ یــضمن عملیــات النــالــذيبعــد التــدریب   عــضلاتكفــيالجلوتــامین الفــائض 
  . تحدث بعد التدریب

خلیـة ویحفـز ممـرات نمـو قـوة و یزیـد حجـم ال م الخلیةـًوتامین أیضا یزید من حجـالجل
    .  العضلة العضلات ویمنع ممرات توقف

 موـروریة للنـض)  BCAA s (ة ـالمتشعب لــــــلاســـــــســـة ذات الـــیـنـیـــاض الأمــــمــــالأح
  بعـد التـدریبإلـیهم الجـسم لاحتیـاج، هذا هـو أحـد الأسـباب  مرـ بشكل مستالعضلي
    . مباشر
 هذا الهرمون المنشط ،  الأنسولینإفرازمن  یزید)   BCAA s (  أنإلى افةـبالإض

والكریــاتین داخــل الخلایــا  اض الأمینیــةـوالأحمــ وكوزـادة الجلـــلقیــ دریبـالهــام بعــد التــ
     . العضلة
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  متى أتناول ؟* 
  . دقیقة بعد التمرین ٣٠

  ماذا أتناول ؟* 
     جرام من مصل اللبن٥٠ - ٤٠تناول 

   ) . Whey protein(            الـ 
  . جرام من الكربوهیدرات البسیطة ١٠٠ -  ٦٠  

  . جرام  كریاتین ٥ – ٣   
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 ٨٠

  ) . ALA(  لیبویك – مللیجرام من حمض الفا ٥٠٠    

  لماذا ؟* 
زودك ـــــیـك سـبـــدریــعد تـاعة بـــــــلال ســـــرى خــــــمــرة أخ) Whey protein(اول الـــ ــــنـــت

 هــذا فــي العافیــة وتحــسن عملیــات النمــو اســتعادةبأحمــاض أمینیــة زیــادة مــع ســرعة 
 الهضم مـن الكربوهیـدرات البـسیطة مثـل فيًت وأیضا یكون مهم تناول الأسرع ــوقـــال
 ملــئ عــضلاتك بــالجلیكوجین والتــزود بالطاقــة لإعــادة)   ســكر العنــب –لــسكروز ا (

الكربوهیدرات سـریعة الهـضم سـیرفع مـستویات ... .بما فیة الكفایة قبل تدریبك القادم
 بالبروتینــــات ویقــــود الجلوكــــوز والأحمــــاض العــــضلي تحفــــز النمــــو التــــيالأنـــسولین 

  . الخلایا العضلیة إلىالأمینیة والكریاتین 
ئ العــضلات بالكریــاتین لإعــادةتنــاول الكریــاتین بعــد التــدریب هــو طریــق ذكــى  .  ملــ

  .  ذلك الوقتفي المغذیات مثل الكریاتین لأخذالخلایا العضلیة لدیها قدرة عالیة 
  ویك یحسن ـبـیــ ل–ا ــفـض الــــمــــح

   لوكوزــالكریاتین والج الكمیة من
  دخل ــ ت التيوالأحماض الأمینیة

  ًة وأیضا لها ـــیـلـــضـعــا الـــلایــــخـــلل
  دة ــســـادات الأكـــــضــــع مـــــافــــــنـــــــم
  منع  د علىـاعـسـ تيـتـال

  د ـعـف بــلـتـالخلایا من ال
  . التدریب

  
 
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ٨١

 
                                                                                                      

 
  
  
 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ٨٢

  ؟ متى أتناول* 
  . مع وجبة العشاء

  ؟  ماذا أتناول* 
  المعادن المتعددة/ تناول الفیتامینات المتعددة 

)Multi Vitamins / Multi Minerals  (  
  :إلى بالإضافة

  . )C( مللیجرام من فیتامین  ١٠٠٠  – ٥٠٠
  .  رام زیت سمكـ ج٣ -  ٢         

  ؟ لماذا* 
 العــــــشاء یــــــساعد علــــــى روریة مــــــعـدهون الــــــضـعادن والـــــــتامینات والمـــــــاول الفیـــــــتنــــــ

تـضمن لـك الحـصول علـى  الجرعـة (،  وقـت العـشاء ً جمیعـا ، هـذا هـوامتصاصهم
  یرةـلة كبـلب الأحیان مشكـأغ في هو الذي،  )  المكملات الغذائیةهذهیكفى من  ما

  .  بناء الأجساملاعبي نللكثیر م
  اً ـــــوصــــــــــصــــــوذلك خ

   التي اتـنـیــامــتـــیــــفـــــلل
   التيرعة كـ ـــــتفقد بس
  مثل   الماءفيتذوب 

  ) C  (ن ـــــیــــامـــــتـــــیـــــف
   امینــتـــیــــوعة فـومجم

)  B (المركب .  
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 ٨٤

  متى أتناول ؟* 
  .   دقیقة قبل النوم٣٠

  ؟ماذا أتناول * 
  :  علىنموذجي یحتوى بشكل الذي) ZMA( جرعة واحدة من منتج 

  .  مللیجرام زنك٣٠         
  .  مللیجرام ماغنسیوم٤٥٠       

  . )B( مللیجرام فیتامین ١١ حوالي 

  لماذا ؟* 
 بناء الأجسام والریاضیین الأخریین ینقص لدیهم العدید من المعادن  خاصة لاعبي

  . الزنك والماغنسیوم
 المعـادن ، حیـث أن الجـسم معـرض لفقـدهم مـن هـذهریب یزید حاجة الجسم مـن التد

  . )  یحدث نقص كبیر لهموبالتالي (خلال العرق 
 التأثیرات الناتجـة عـن التـدریب هذهیساعد على منع بعض )   ZMA(تناول منتج 

هرمــــون  (  أنــــة یعــــزز الهرمونــــات المنــــشطة مثــــلإلــــى الكثافــــة ، بالإضــــافة العــــالي
، ) GROWTH  FACTOR – I( ) هرمـون الأنـسولین (و)   تیرونلتیـستوسا

 معـدة ىمـؤثر علـیعمـل بـشكل )   ZMA(  أنة یمكن أن یحسن النـومإلى بالإضافة
 دقیقـة ٣٠ على الأقل بعد سـاعة مـن تنـاول أى طعـام وعلـى الأقـل خذهفارغة لذلك 

  . قبل الأكل مرة أخرى
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 ٨٦

  ناول ؟متى أت* 
  .قبل النوم مباشرة 

  ماذا أتناول ؟ * 
  ( Casein protein )  جرام من بروتین الكازیین ٤٠تناول 

  لماذا ؟* 
ـــذا   یهـــضم بـــبطءبـــروتین الكـــازیین  یمـــد بـــشكل ثابـــت بالأحمـــاض الأمینیـــة فانـــه، ل

  . للعضلات لمدة طویلة أقصاها سبع ساعات
یـساعد علـى .  قبـل النـوم مباشـرة هلتناولـ عظـیم الفائـدة غذائيهذا یجعل منة مكمل 

  . منع حدوث الهدم السریع أثناء اللیل
 مجــرى الــدم لأطــول فتــرة زمنیــة لیقلــل فــيیمكنــك أن تبقــى علــى الأحمــاض الأمینیــة 

  .   سحب جسمك للأحماض الأمینیة من كتلتك العضلیةاحتمال
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 ٨٧

 أدوات نجاحك
  كملات ـــ المـخدامــتـباسیش ـ تعكي

  ،  ـليــضـعـالوك ــالغذائیة لدعم نم
  لات ـــــــمــــكــمـ الىـإلـاج ـــتــــحـــت تـأن
  افة ــ، بالإض مةـیــلــســة الــیـذائــــغـــال
   ـىـــ إلاجـــــــــتــــــحـــت تـــــك أنــــ ذلىــإل

  ى ـدك علـــاعـــســتـــ س التـيالأدوات
  .  النجاح

   ضروریاتــــ الذهــهراء ـــى شـــراعـــی
  :  ) لبناء الأجسام (
  ) SHAKER( الهزاز - ١

   ، ام یحتاج للبروتینــــســلاعب بناء الأج
   ، تناولهًتلا عند ـیكون متك لا ویجب أن

   يـكد ـیـج لـكـشـب ًوطاــلـــخــون مــــــــكـــل یـــب
ــــــ منة وأفادةـــفـتــــوالاس اولهــنــــت مــتـی    لـــضـــ
  خروج ــــفاة للـــصـــزازات لها مــــهـــال واعــــــأن
  ف ــــــــــــیـــظـنـتـوال لــصـــفـــلل لـــابـــق اءـــطــــوغ

  . بشكل سهل
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 ٨٨

    )  PILL ORGANIZER( منظم الحبة - ٢
  دك لتنظیم ــاعـهذا سیس

  اض ـــمــــد الأحــــیـــــواعــــم
ــنیة والكـیـالأم   ولات ـــــســبـ

  رى ــــراص الأخـــــأو الأق
  د ــــوى واحــــــــــتــــــــحـــ مفي
  حتى )  دةــانة واحــــخ (

   في هتناولیسهل علیك 
ـــــ وقأي ــ ــ ــ ــ    أيى ــــــت وفــ
  .  انــــمك
  
   شنطة صغیرة تضم كل محتویاتك- ٣
  المكملات (ل ـ لحمهاـــدامــخـتـاسك ــنــكـــمـــی

  ) بودرة (ل مساحیق ـــعلى شك)  الغذائیة
  ینین ـوالأرج ینـوتامـجلـن والـیـاتـریـــكــل الـثــم
  ام كبیرة من ــجـــأح ریتـــــتـــاش إذا .......و
  ر یمكنك ــعـسـ اليـف رــیـــوفـتـواع للــ الأنذهـه
   يــفم ـــهــنــــل مــن كــض مـــــــعــبـــل الــقـنـت أن
   فيل حملها ـــــهـیسـل رــــغـــات أصــویـــــتـــحـــم

  .  مكانأي إلىبها  ابـة والذهـالشنط
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 ٨٩

   مبرد - ٤
، ولكـن المبـرد الـصغیر  ة الـسابقة لا تحتـاج لحفظهـا بـاردة اللائحـفيمعظم الأشیاء 

  .  ً یظل بارداكي البروتین فیهالموضوع )  SHAKER ( سیسمح لك بوضع الـ
 حرارتـهلحفظ درجـة )  SHAKER ( الـ فیهوهو عبارة عن نوع من الغطاء یوضع 

  . الباردة
ر من العنـاء  القلق لأنك سهلت على نفسك الكثیإلى حاجة يوبهذا لن تكون ف (

  . ) يء كل شفيًوالتفكیر كثیرا 
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 ٩٠

  عیش مثل الساعة المنتظمة 
   الخطة هذه أتبعت إذا

  ملات ـكـ الممالـعـــتـلاس
  ب علیك ـ، یج الغذائیة

ـــقـدرب بـتـأن ت   وة حتى ــ
ـــتكون ق   لى بناء ـًادرا عـ

  .  الكتل العضلیة
  ت ــــــعــ وضنيـــأنن ـــأظ

ــشكل وش   ددة ــروط مشــ
  ات ــتـیـوقــتـث الـــیـمن ح

  وكثرة أنواع المكملات 
  . الغذائیة المستخدمة

 تحلــم بهــا طــول كــالتي تبنــى كتــل عــضلیة رائعــة أو بمعنــى آخــر أن أردت إذاولكــن 
   الخطة لأنها هذهبع ـجب علیك أن تتـت ، یـالوق

  لامك ـــقق كل أحــحـ تيـكر ـیـبـل كـشكـستخدمك ب
  . ریاضة بناء الأجسام في
  . )  والنومالاستیقاظمواعید  (نظم وقتك * 
  . نظم مواعید الوجبات والمكملات الغذائیة* 
  . ) وتدرب بقوة وبكثافة (نظم مواعید  تدریباتك * 
  . نظم مواعیدك الأخرى* 

  .  النمو بشكل مستمرإلابعد ذلك لن یسع جسمك 
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 ٩١

  " ساعة ٢٤خطة الـ " 
  )  بطولةلل (السوبر شكل ال
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 ٩٢

  ماذا؟  متى؟
 الخطوة الأولى

  .  مباشرةالاستیقاظبعد 
  

  الخطوة الثانیة
دقیقة  ٣٠ – ٢٠ بعد

  من تناولك الـ
)  whey protein( .  

  
  

  الثالثة الخطوة
  .  الإفطار وجبة 

  
  
  
  

  
  الخطوة الرابعة

ـــاول  بعـــد ســـاعة مـــن تن
  . الإفطاروجبة 

  
  

  
ــــــ ج٢٠تنـــــاول  ــــــرام مــــــــ ــــــبـــلـــل الــــصـــــــــن مــــ ن الــــــ ـ

)Whey protein  (مخلوط بالماء  .  
******  

  .  جرام من الأرجینین٥ -٣تناول 
  .   جرام من الجلوتامین٥تناول 
                الــسلاسل نیــة ذات جــرام مــن الأحمــاض الأمی٥تنــاول 

  . )BCAA s  (المتشعبة 
  

******  
تنـــــاول الفیتامینـــــات المتعـــــددة والمعـــــادن المتعـــــددة 

   إلى بالإضافة
  . C  مللیجرام من فیتامین١٠٠٠ - ٥٠٠ 

 E .    وحدة دولیة من فیتامین ٤٠٠           
  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠          
  . رام زیت السمك ج٣ – ٢          

******  
  .   كارنتین- جرام من الـ ١.٥تناول 

  
  

******  
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 ٩٣

  الخطوة الخامسة
ـــــد  ـــــصف النهـــــار بع منت

ًاعتین تقریبــــــا مــــــن ســــــ
 وعلـــــى الإفطـــــارتنــــاول 

الأقــل ســاعة قبــل تنــاول 
  . وجبة الغداء

  
  الخطوة السادسة

  . وجبة الغداء
  الخطوة السابعة

 بعد حوالي (بعد العصر 
ًساعة تقریبـا مـن تنـاول 

  .  ) الغداء
  

  الخطوة الثامنة
ــل  ســاعة أو ســاعتین قب

  .  التمرین
  الخطوة التاسعة

ـــــــــاعــــقبــــــــل س ة مــــــــن ـ
  . ینالتمر

   
  

  
 جــــــرام مــــــن بــــــروتین الكــــــازیین         ٤٠  - ٢٠تنــــــاول 

( Casein protein ) .  
  
  
  
  

******  
  . تناول الكثیر من الغذاء المحتوى على البروتینات

******  
  .  كارنتین- جرام من الـ ١.٥تناول 

  
  
  

******  
  .  مللیجرام من الكافیین٤٠٠ - ٢٠٠تناول من  

  
  

ـــــــاول  ـــــــریبیلس ٥٠٠ - ٢٥٠تن  مللیجـــــــرام مـــــــن الت
  .  تیراستیرس

******  
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 ٩٤

  الخطوة العاشرة
ـــــــــــقـیــ دق٣٠ بل ــــــــــــة قــ

  .  التمرین
  الخطوة الحادیة عشرة

  . قبل التمرین مباشرة
  
  
  
  

  
  الخطوة الثانیة عشرة

  . بعد التمرین مباشرة
  

  الخطوة الثالثة عشرة
عد ـــــــــــــقة بــــــــــــــیـــ دق٣٠

  . التمرین
  
  
  
  
  
  

  .  جرام من الأرجینین٥ -  ٣تناول 
  .  جرام جلوتامین٥            
  . )BCAAs   ( جرام٥            

******  
  

    جرام من مصل اللبن٢٠تناول 
  . ) whey protein (الـ              

  .  جرام من الكربوهیدرات٤٠تناول 
  .  جرام كریاتین٥ -  ٣   
  . ) ALA ( مللیجرام من ٥٠٠     

******  
  

  . جرام جلوتامین٥تناول 
  ). BCAAs ( جرام من ٥      
******  

   جرام من مصل اللبن ٥٠ - ٤٠تناول 
 .  ) whey protein(                 الـ 

  . ات بسیطة جرام كربوهیدر١٠٠ – ٦٠تناول 
  .  جرام من الكریاتین٥ -  ٣           

  .  )ALA( مللیجرام من ٥٠٠             
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 ٩٥

  الخطوة الرابعة عشرة
  . وجبة العشاء

  
  

  عشرة الخطوة الخامسة
  .  دقیقة قبل النوم٣٠
  
  
  
  
  

  الخطوة السادسة عشرة
  . قبل النوم مباشرة

******  
  .المعادن المتعددة / الفیتامینات المتعددة 

  . ) C ( مللیجرام فیتامین ١٠٠٠ -  ٥٠٠
  .  جرام من زیت السمك٣ -  ٢         
******  

  )   ZMA(تناول منتج 
  :   علىجينموذ بشكل ي یحتوالذي

  .  جرام زنك٣٠       
  .  مللیجرام ماغنسیوم٤٥٠     

  . B6 مللیجرام فیتامین ١١ حوالي
******  

  
 .  جرام من بروتین الكازیین٤٠تناول 
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 ٩٦
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 ٩٧

  أشكال أخرى مختلفة
  "  ساعة٢٤خطة الـ  " لـ 

  حسب هدفك واحتياجك وإمكانياتك
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 ٩٨

  ) سمین ( في الوزن زائدالجسم ال
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 ٩٩

  ) ترید بناء (إذا كان جسمك زائد و) ١(
  بإمكانیات مادیة متوسطة كالتالي

 .مصل اللبن أیزولیت  )١
 . )BCAA s  (الأحماض الأمینیة ذات السلاسل المتشعبة  )٢
 ) .ممكن كوب من القهوة . ( كافیین  )٣
ــــامینات المتعـــددة والمعـــادن المتعـــددة  )٤ ممكـــن ســـلاطة متعـــددة . ( الـفـیـت

 ) .الأنواع 
 .سمك زیت ال )٥
 . الكارنتین  )٦
  . التریبیلس تیراستیرس  )٧

  
  
  

  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ١٠٠

  ماذا؟  متى؟
 الخطوة الأولى

 . بعد الاستیقاظ مباشرة
  

  الخطوة الثانیة
 دقیقة ٣٠ – ٢٠بعد 

  من تناولك الـ
) whey protein ( .  
  

  الخطوة الثالثة
  .   وجبة الإفطار

  
  
  
  

  
  الخطوة الرابعة

ـــاول  بعـــد ســـاعة مـــن تن
  . وجبة الإفطار
  لخامسةالخطوة ا
  . وجبة الغداء

  

  
ـــبن أیزولیـــت مخلـــوط ٢٠تنـــاول   جـــرام مـــن مـــصل الل
  .  بالماء

******  
        جــرام مــن الأحمــاض الأمینیــة ذات الــسلاسل٥تنــاول 

  ).  BCAA s(المتشعبة 
  
  

******  
تناول الفیتامینات المتعددة والمعادن المتعددة 

  بالإضافة إلى 
  .  C مللیجرام من فیتامین١٠٠٠ -  ٥٠٠ 

 E .    وحدة دولیة من فیتامین ٤٠٠           
  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠          
  .  جرام زیت السمك٣ – ٢          
******  

  .   كارنتین- جرام من الـ ١.٥تناول 
  

******  
  . تناول الكثیر من الغذاء المحتوى على البروتینات

******  
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 ١٠١

  الخطوة السادسة
حوالي بعد  (بعد العصر 

ًساعة تقریبـا مـن تنـاول 
  .  ) الغداء

  الخطوة السابعة
ــل  ســاعة أو ســاعتین قب

  . التمرین
  الخطوة الثامنة

ـــــــــاعــــقبــــــــل س ة مــــــــن ـ
  . التمرین

  الخطوة التاسعة
ـــــــــــیـــ دق٣٠ بل ــــــــــــقة قــ

  . التمرین
  الخطوة العاشرة

  . شرةقبل التمرین مبا
  
  

  الخطوة الحادیة عشرة
  . بعد التمرین مباشرة

  
  
  

  
  .  كارنتین- جرام من الـ ١.٥تناول 

  
  

******  
  .  مللیجرام من الكافیین٤٠٠ - ٢٠٠تناول من  

  
******  
ـــــــاول  ـــــــریبیلس ٥٠٠ - ٢٥٠تن  مللیجـــــــرام مـــــــن الت

  .  تیراستیرس
******  

  . ) BCAAs  ( جرام ٥           
  

******  
ـــبن أیزولیـــت مخلـــوط ٢٠تنـــاول   جـــرام مـــن مـــصل الل
  .  بالماء

  
******  
  . ) BCAAs ( جرام من ٥          
******  
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 ١٠٢

  الخطوة الثانیة عشرة
ــــــــــقـــیـــ دق٣٠ ــــــــــة بــ عد ـ

  . التمرین
  
  
  

  الخطوة الثالثة عشرة
  . وجبة العشاء

  
  
  

  
ـــبن أیزولیـــت مخلـــوط ٢٠تنـــاول   جـــرام مـــن مـــصل الل
  .  بالماء

 جـرام مـن مـصل اللـبن ٤٠وٕاذا أمكن ممكن زیادته لـ (
    .)أیزولیت

  
******  

  .المعادن المتعددة / فیتامینات المتعددة ال
  . )C( مللیجرام فیتامین ١٠٠٠ -  ٥٠٠

  .  جرام من زیت السمك٣ -  ٢         
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 ١٠٣

  ) ترید بناء (إذا كان جسمك زائد و) ٢(
   كالتاليقلیلةبإمكانیات مادیة 

 .مصل اللبن أیزولیت  )١
 ) .كوب من القهوة . ( كافیین  )٢
 ) .سلاطة متعددة الأنواع . ( ة والمعادن المتعددة الـفـیـتـامینات المتعدد )٣
 ) .إن أمكن ذلك ( زیت السمك  )٤
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 ١٠٤

  ماذا؟  متى؟
 الخطوة الأولى

 . بعد الاستیقاظ مباشرة
  

  الخطوة الثانیة
  .وجبة الإفطار

  
  
  
  
  

  الخطوة الثالثة
  . وجبة الغداء

  
  

  الخطوة الرابعة
ــل  ســاعة أو ســاعتین قب

  .  التمرین
  مسةالخطوة الخا

  . قبل التمرین مباشرة
  
  

  
ـــبن أیزولیـــت مخلـــوط ٢٠تنـــاول   جـــرام مـــن مـــصل الل
  .  بالماء

******  
تنـــــاول الفیتامینـــــات المتعـــــددة والمعـــــادن المتعـــــددة 

  بالإضافة إلى 
  . C  مللیجرام من فیتامین١٠٠٠ - ٥٠٠ 

 E .    وحدة دولیة من فیتامین ٤٠٠           
  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠          
  .  جرام زیت السمك٣ – ٢          

*******  
  . تناول الكثیر من الغذاء المحتوى على البروتینات

  
  

*******  
  .  مللیجرام من الكافیین٤٠٠ - ٢٠٠تناول من  

  
*******  

ـــبن أیزولیـــت مخلـــوط ٢٠تنـــاول   جـــرام مـــن مـــصل الل
  .  بالماء
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 ١٠٥

  الخطوة السادسة
  . بعد التمرین مباشرة

  أو
ـــــــــــقـــیـــ دق٣٠ ـــــــــــ عد ـة ب

  . التمرین
  

  الخطوة السابعة
  . وجبة العشاء

  

******  
ـــبن أیزولیـــت مخلـــوط ٢٠تنـــاول   جـــرام مـــن مـــصل الل
  .  بالماء

 جـرام مـن مـصل اللـبن ٤٠وٕاذا أمكن ممكن زیادته لـ (
    .)أیزولیت

  
******  

  .المعادن المتعددة / الفیتامینات المتعددة 
  . )C( مللیجرام فیتامین ١٠٠٠ -  ٥٠٠

  .  جرام من زیت السمك٣ -  ٢         
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 ١٠٦

  النحیفجسم ال
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 ١٠٧

  ) ترید بناء ( ونحیفإذا كان جسمك ) ١(
  بإمكانیات مادیة متوسطة كالتالي

 ) .   Whey protein(مصل اللبن الـ  )١
 . ) BCAA s (الأحماض الأمینیة ذات السلاسل المتشعبة  )٢
 ) . وة ممكن كوب من القه. ( كافیین  )٣
ــــامینات المتعـــددة والمعـــادن المتعـــددة  )٤ ممكـــن ســـلاطة متعـــددة . ( الـفـیـت

 ) . الأنواع 
 .زیت السمك  )٥
 .كریاتین  )٦
  . التریبیلس تیراستیرس  )٧
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 ١٠٨

  ماذا؟  متى؟
 الخطوة الأولى

 . بعد الاستیقاظ مباشرة
  

  
  الخطوة الثانیة

 دقیقة ٣٠ – ٢٠بعد 
  من تناولك الـ

) whey protein ( .  
  
  طوة الثالثةالخ

  .   وجبة الإفطار
  
  
  
  
  

  الخطوة الرابعة
  . وجبة الغداء

  
  
  

  
ن الــ ــــــبـــلـل الـــــــــــــصـــــــن مـــــرام مـــــــــــــــــــ ج٢٠تناول 

) Whey protein  (مخلوط بالماء  .  
  

******  
          رام مــن الأحمــاض الأمینیــة ذات الــسلاسل جــ٥تنــاول 

  . )BCAA s  (المتشعبة 
  
  

******  
تنـــــاول الفیتامینـــــات المتعـــــددة والمعـــــادن المتعـــــددة 

  بالإضافة إلى 
  . C  مللیجرام من فیتامین١٠٠٠ - ٥٠٠ 

 E .    وحدة دولیة من فیتامین ٤٠٠           
  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠          

  .  جرام زیت السمك٣ – ٢          
******  

  . تناول الكثیر من الغذاء المحتوى على البروتینات
  

******  
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 ١٠٩

  الخطوة الخامسة
ــل  ســاعة أو ســاعتین قب

  .  التمرین
  

  الخطوة السادسة
ــــــــاعــــــقبـــــــل س ة مـــــــن ــ
  . التمرین

  
  الخطوة السابعة

ــــــــــة قـــــــــــقـــیـــ دق٣٠ ل ـب
  . التمرین

  
  الخطوة الثامنة
  . قبل التمرین مباشرة

  
  
  
  التاسعةالخطوة 

  . بعد التمرین مباشرة
  
  
  

  
  .  مللیجرام من الكافیین٤٠٠ - ٢٠٠تناول من  

  
  

******  
ـــــــاول  ـــــــریبیلس ٥٠٠ - ٢٥٠تن  مللیجـــــــرام مـــــــن الت

  .  تیراستیرس
  

******  
  . ) BCAAs ( جرام ٥          

  
  

******  
  ام من مصل اللبن  جر٢٠تناول 

  . ) whey protein (الـ              
  .  جرام من الكربوهیدرات٤٠تناول 

  .  جرام كریاتین٥ -  ٣   
******  
  . ) BCAAs ( جرام من ٥          
******  

  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ١١٠

  الخطوة العاشرة
ــــــــــقـــیـــ دق٣٠ ــــــــــة بــ عد ـ

  . التمرین
  
  
  
  
  

  الخطوة الحادیة عشرة
  . وجبة العشاء

  
  
  

  
   جرام من مصل اللبن ٢٠تناول 

  . ) whey protein (الـ              
  :     تالي ولكن یفضل زیادتها إن أمكنك ذلك كال

   جرام من مصل اللبن ٥٠ - ٤٠تناول 
 .  ) whey protein(                 الـ 

  .  جرام كربوهیدرات بسیطة١٠٠ – ٦٠تناول 
.                      جرام من الكریاتین٥ -  ٣           
******  

  .المعادن المتعددة / الفیتامینات المتعددة 
  . )C(ن  مللیجرام فیتامی١٠٠٠ -  ٥٠٠

 .  جرام من زیت السمك٣ -  ٢         
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 ١١١

  ) ترید بناء ( ونحیفإذا كان جسمك ) ٢(
    كالتاليقلیلةبإمكانیات مادیة 

  ) الاقتراح الأول (
 ) . Whey protein (مصل اللبن الـ  )١
 ) .كوب من القهوة . ( كافیین  )٢
 ) .دة الأنواع سلاطة متعد. ( الـفـیـتـامینات المتعددة والمعادن المتعددة  )٣
 ) .إن أمكن ذلك ( زیت السمك  )٤
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 ١١٢

  ماذا؟  متى؟
 الخطوة الأولى

 . بعد الاستیقاظ مباشرة
  

  الخطوة الثانیة
  . وجبة الإفطار

  
  
  
  
  

  الخطوة الثالثة
  . وجبة الغداء

  
  الخطوة الرابعة

ــل  ســاعة أو ســاعتین قب
  .  التمرین

  الخطوة الخامسة
  . قبل التمرین مباشرة

  
  
  

  
   جرام من مصل اللبن ٢٠تناول 

  . )  whey protein(الـ              
******  

تنـــــاول الفیتامینـــــات المتعـــــددة والمعـــــادن المتعـــــددة 
  بالإضافة إلى 

  .  C مللیجرام من فیتامین١٠٠٠ - ٥٠٠ 
 E .   یتامین  وحدة دولیة من ف٤٠٠           
  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠          
  .  جرام زیت السمك٣ – ٢          

*******  
  .تناول الكثیر من الغذاء المحتوى على البروتینات

  
*******  
  .  مللیجرام من الكافیین٤٠٠ - ٢٠٠تناول من  

  
*******  

   جرام من مصل اللبن ٢٠تناول 
  . )  whey protein(الـ              
******  
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 ١١٣

  سادسةالخطوة ال
  . بعد التمرین مباشرة

  
  
  

  الخطوة السابعة
  . وجبة العشاء

  
   جرام من مصل اللبن ٢٠تناول 

  . ) whey protein (الـ              
   جرام من مصل اللبن ٤٠وٕاذا أمكن ممكن زیادته لـ (

  ).whey protein(الـ              
******  

  .المعادن المتعددة / الفیتامینات المتعددة 
  . )C( مللیجرام فیتامین ١٠٠٠ -  ٥٠٠

 .  جرام من زیت السمك٣ -  ٢         

  

  ) الاقتراح الثاني (
ٕ واتباع الجرعات المدونة )  Amino Acid (أمینیهض ماـد أحــــیــــوع جـــــراء أي نـــــــش

   .على المنتج 
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ١١٤

  العضليجسم ال
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 ١١٥

  ) ترید بناء ( وعضليإذا كان جسمك ) ١(
  ة متوسطة كالتاليبإمكانیات مادی

  ) . Whey protein (مصل اللبن الـ  )١
 . ) BCAA s (الأحماض الأمینیة ذات السلاسل المتشعبة  )٢
 ) .ممكن كوب من القهوة . ( كافیین  )٣
ــــامینات المتعـــددة والمعـــادن المتعـــددة  )٤ ممكـــن ســـلاطة متعـــددة . ( الـفـیـت

 ) .الأنواع 
 .زیت السمك  )٥
  . كریاتین  )٦
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 ١١٦

  ماذا؟  متى؟
 وة الأولىالخط

 . بعد الاستیقاظ مباشرة
  

  الخطوة الثانیة
 دقیقة ٣٠ – ٢٠بعد 

  من تناولك الـ
) whey protein ( .  

  الخطوة الثالثة
  .  وجبة الإفطار

  
  
  
  

  
  الخطوة الرابعة

  . وجبة الغداء
  

  الخطوة الخامسة
ــل  ســاعة أو ســاعتین قب

  .  التمرین
  

  
 الــ نــــبـــلـــل الــــصـــــــــن مــــرام مـــــــــــــــــــــــــــ ج٢٠تناول 

) Whey protein  (مخلوط بالماء  .  
******  

                 جــرام مــن الأحمــاض الأمینیــة ذات الــسلاسل٥تنــاول 
  . ) BCAA s (المتشعبة 

  
******  

تنـــــاول الفیتامینـــــات المتعـــــددة والمعـــــادن المتعـــــددة 
  بالإضافة إلى 

  . C  مللیجرام من فیتامین١٠٠٠ - ٥٠٠ 
 E .   من فیتامین  وحدة دولیة ٤٠٠           
  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠          
  .  جرام زیت السمك٣ – ٢          
******  

  . تناول الكثیر من الغذاء المحتوى على البروتینات
  

******  
  .  مللیجرام من الكافیین٤٠٠ - ٢٠٠تناول من  

  
******  
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 ١١٧

  الخطوة السادسة
ـــــــقـــیـــــ دق٣٠ ل ـــــــــبــة قــ

  . التمرین
  

  الخطوة السابعة
  . قبل التمرین مباشرة

  
  
  

  الخطوة الثامنة
  . بعد التمرین مباشرة

  
  الخطوة التاسعة

ـــــــــقــیــــ دق٣٠ ـــــــــعــة بــ د ـ
  . التمرین

  
  
  
  

  
  
  

  
  . ) BCAAs ( جرام ٥ تناول

  
  

******  
  مصل اللبن  جرام من ٢٠تناول 

  . )  whey protein(الـ              
  .  جرام من الكربوهیدرات٤٠تناول 

  .  جرام كریاتین٥ -  ٣   
******  

  ).  BCAAs( جرام من ٥تناول 
  

 ******  
   جرام من مصل اللبن ٢٠تناول 

  . ) whey protein (الـ              
  :     ولكن یفضل زیادتها إن أمكنك ذلك كالتالي 

   جرام من مصل اللبن ٥٠ - ٤٠تناول 
 .  ) whey protein(                 الـ 

  .  جرام كربوهیدرات بسیطة١٠٠ – ٦٠تناول 
 .         جرام من الكریاتین٥ -  ٣           
******  
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 ١١٨

  الخطوة العاشرة
  . وجبة العشاء
  
  

  

  
  .المعادن المتعددة / الفیتامینات المتعددة 

  . )C( مللیجرام فیتامین ١٠٠٠ -  ٥٠٠
 . جرام من زیت السمك ٣ -  ٢         
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 ١١٩

  ) ترید بناء ( وعضليإذا كان جسمك ) ٢(
    كالتاليقلیلةبإمكانیات مادیة 

  ) الاقتراح الأول (
  

 ) . Whey protein (مصل اللبن الـ  )١
 ) .كوب من القهوة . ( كافیین  )٢
 ) .سلاطة متعددة الأنواع . ( الـفـیـتـامینات المتعددة والمعادن المتعددة  )٣
 ) .إن أمكن ذلك ( سمك زیت ال )٤
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 ١٢٠

  ماذا؟  متى؟
 الخطوة الأولى

 . بعد الاستیقاظ مباشرة
  

  الخطوة الثانیة
  . وجبة الإفطار

  
  
  
  
  

  الخطوة الثالثة
  . وجبة الغداء

  الخطوة الرابعة
ــل  ســاعة أو ســاعتین قب

  .  التمرین
  الخطوة الخامسة
  . قبل التمرین مباشرة

  
  
  
  

  
   جرام من مصل اللبن ٢٠تناول 

  . ) whey protein (الـ              
******  

تنـــــاول الفیتامینـــــات المتعـــــددة والمعـــــادن المتعـــــددة 
  بالإضافة إلى 

  .  C مللیجرام من فیتامین١٠٠٠ - ٥٠٠ 
 E .    وحدة دولیة من فیتامین ٤٠٠           

  .  مللیجرام من الكالسیوم١٠٠٠          
  .  جرام زیت السمك٣ – ٢          

*******  
  . تناول الكثیر من الغذاء المحتوى على البروتینات

*******  
  .  مللیجرام من الكافیین٤٠٠ - ٢٠٠تناول من  

  
*******  

   جرام من مصل اللبن ٢٠تناول 
  . )  whey protein(الـ              
******  
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 ١٢١

  الخطوة السادسة
  . شرةبعد التمرین مبا

  
  
  

  الخطوة السابعة
  . وجبة العشاء

  
   جرام من مصل اللبن ٢٠ناول ت

  . )  whey protein(الـ              
   جرام من مصل اللبن ٤٠وٕاذا أمكن ممكن زیادته لـ  (

  . )  whey protein(الـ              
******  

  .المعادن المتعددة / الفیتامینات المتعددة 
  . )C( مللیجرام فیتامین ١٠٠٠ -  ٥٠٠

 . ت السمك جرام من زی٣ -  ٢         

  

  ) الاقتراح الثاني (
وٕاتباع الجرعات المدونة  )  Amino Acid(شـــــــراء أي نـــــوع جــــیــــد أحـماض أمینیه 

    .على المنتج
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 ١٢٢
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