


ي  ي الأحيان من كثير ف ي بل نعرفه، بما الأمر يتعلق لا الحياة، ف ما ونفعل نتابع الواقع ف
بالفعل.نعرفه 

ي  – المحكمةتخط
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س  -بسيطًا الاستخدام كان  يء لا سهلاً! ولي يء (لا سهل ش حال).أي على عليه، الحصول يستحق ش

      

          

ت تتبنى كنت إذا  ي الغذائية الاستراتيجيا ي أوضحتها الت ذلك؟يمكنك فكيف المنشور، هذا ف

        

       

       

ت بناء إلى الحاجة  هون وفقدان العضلا ي الد أناكلمة لاحظ بساطة. أكثر ستكون الجسم ف

          

        

       

             

       

ي رشيق جسم على للحصول الطعام تناول إن  س وعضل استثناءً.لي

       

          

كور لا  ي  تخط 

سام الاج  كمال  ة  تغذي 
هدفك إلى  الوصول  ي  ف  ساعدتك  لم  والمحددة  ة  يط  س  الب  الطعام  ناول  تت  يا  يج  اترات 

هداف ا 

كور لا  ب  كي  سة  بواسط 
Musclemania NPCوبطل   Team  Universe

الأجسام كمال  عملية  أن  منا  الكثير  يعتقد 

هو هذا  كون.  ين  أ  ب  ج  يا  مم  كثير  بدا  عقي  أكثتر 

ة. التغذي  بمر  الأ  علق  يتا  عندم  خاص  شكل  بح  صحي  أنا 

حرفيا الإجابة  عد  بج  الاستنتا  هذا  إلى  ت  وصل  تد  لق 

من كثر  لأم  الأجسا  كمال  ي  لاعب  من  الأسئلة  آلاف 

والرسائل، هر،  والمظا  ت،  الندوا  خلال  من  الزمن.  من  عقد 

ت، الإنترن  عبر  والاتصال  ة،  الهاتفي ت  الاستشارا 

ت التحديا  س  نف  وواجهنا  ها  طرحنا  ي  الت  الأسئلة  س  نف 

هم وعدد  الخبرة  مستوى  هم  يلا  وتكرارا.  مرارا 

أ العالم  من  جزء  أي  أو  الفردية،  والظروف  ت،  الإنجازا 

و فكيرنا  تط  وأنما  التغذية،  بمر  الأ  علق  يتا  عندم  الأجسام،  كمال  ب  لاع  ش  عا 

الأساس. ي  ف  نفسها  ي  ه  ها  واجهو  ي  الت  ت  العقبا  ت  وكان 

ي مهارات  أحد  فعال،  أجسام  كمال  ب  كمدر  ي  مهارات  لتعزيز   ً هدا جا  أسعى  بينما 

جميعا أننا  ي  ه  القول  خلاصة  الأجسام.  كمال  عملية  سيط  تبي  ه  هداف  ا 

البناء من  مزيج  أو  الجسم،  ي  ف  هون  الد  فقدان  أو  ت،  العضلا  لبناء  الأشياء؛  س  نف  بعد 

فعالية الطرق  أكثر  بك  ذل  نفعل  أن  ضًا  أي  ونريد  الجسم.  ي  ف  هون  الد  وخسارة  ت  العضلا 

ة. زمني فترة  أقصر  ي  ف 



ي تستثمره الذي والجهد الوقت  التدريب،ف

الطعام.يتناول 

س الطعام، تناول بكيفية الأمر يتعلق عندما ولكن رائع،  فكرة!أدنى لدي لي

    

  

ت  ة العادا س  -الغذائي ة ولي يتدريبك كيفي ف

ي الوحيدة الوسيلة هو صحيح بشكل الطعام تناول أو التدريب بين الاختيار  بهاوأشعر عليها أبدو الت

ي الصعوبة هل للحظة. أنفسنا مع  ت الوضع هذا ف يبالذا ف

ي بالطريقة تشعر  ت بها تأكل الت مابقدر حسابا

ت الفوز  ت تلك وتنفيذ الغذائية بالاستراتيجيا متسقبشكل الاستراتيجيا

2

أنا

        

ي جسم  ب، مثير عضل ت للإعجا هبأن ذا

ت  ة الجيدة الأكل عادا التحفيزأساس على مبني

  

أنتصحيح. بشكل نفسك تطعم أن يجب 

ي  معضلةواجهت إذا الواقع، ف

ت  ة الجيدة الأكل عادا صادقيننكون دعونا التحفيز. أساس على مبني

 

ة  ب صال علىالأكبر التأثير لها  -الرياضية الألعا

لمهم أمر السليمة التغذية صحيح. بشكل الطعام تناول سأختار جهدي، قصارى 

ي التحدي أن أم التغذية؟ فهم  الطعامتناول متابعة هو الحقيق

ة اللياقة تطوير  ي الخبراءمن العديد بك. الخاصة البدن

تإذا مظهرك. من  80% أرد

الدراسةعلى بشدة التركيز يجب بك. الخاصة الاجسام كمال جهود 

ي بالطريقة  ي بالفعل نعرفها الت لنا؟ينبغ

ال

ي أن عليك  هتماما تول ت لما وثيقا ا عليهأن

أساس.

ي "أنا  ي ما كثيرًا التغذية!" بشأن أمري من حيرة ف ي من العديد يشتك يالأجسام. كمال لاعب "تدريب

الاجسام كمال  تغذية 

الجيدة التغذية  همية  أ 

الجودة عالية  ت  عضلا  إنتاج  يوتريود 

من الجسم  ي  ف  هون  الد  من  منخفضة  ت  مستويا  على  والحفاظ 



ي  تلبناء الأكل مفتاح ويأت العضلا

ة  ت. من سلسل ي من العديد يشعر الإجراءا بسهولةوالارتباك والإحباط بالارتباك الأجسام كمال لاعب

يدعمنالا الذي الطعام عن الابتعاد 

ي الوقت تأخذ لأنك بذلك. للقيام صحيح بشكل الدافع يكون أن إلى  لالكاف

لا.أم لنا جيدون هم هل 

ت لبناء الطعام تناول إن  هون وفقدان العضلا ي الد ي ما بقدر تفكير طريقة هو الجسم ف عليهه

ت.  ي الملذا بذلكالقيام جدًا الصعب من يكون الأحيان، بعض ف

ي غير الطعام يصبح  اللازممن أكثر الصح

بالكسبفيه ستلتزم الذي اليوم هو اليوم يجعل الذي الدقيق السبب لتحديد 

ي طغت  صلبةصخرة السليمة. التغذية موضوع مع المطاف نهاية ف

ولكنرائع تذوق الاجسام. كمال جهود 

ة، النصيحة هذه اقرأ  س أنك وأفترض الغذائي عظيموقت هذا جدًا. متحم

ي التغذية تحتاج لا  فعالة.تكون حتى معقدة تكون أن إلى الأجسام كمال ف

ي صحيح، بشكل الطعام بتناول ملتزمون  الأحيانبعض ف

يء  تأخذأن أولا عليك يجب بكثير. أسهل سيصبح بذلك القيام كيفية ومعرفة ما، ش

كذلكنكون عندما حتى لنا. بالنسبة إغراء 

ة اللياقة  ي ي البدن ها الت تفعلأن تريد لماذا تعرف كنت إذا صحيح. بشكل الطعام تناول خلال من حقًا تريد

منواحد هو اللذيذة الأطعمة تناول عقولنا. 

ة الجداول  سواءالإطلاق، على وجباتنا وتناول الزمني

هدافك تحقيق  ي أ ة.اللياقة تعزيز ف ي البدن

ي تحقيقه يمكن ما وأعظم وأسهل أبسط  الحياةف

ث بما نعترف دعونا  ي بالفعل يحد بعضف

انشغالناعن الانفصال جدًا الصعب من 

هتم  ي تساعدك أن ونأمل السبب ، بمعرفة ا ي نصيحت بذلكالقيام كيفية معرفة ف

3

  
كور لا  ي  تخط 



  

    

لاالمنظور، هذا من الأمر إلى تنظر وأنت الأسفل إلى 

ي  ي لمساعدتك الأفضل هو ما اكتشف النهاية ف إليهالوصول ف

ي الغرض  .1 ت من لكل الرئيس البروتين،الثلاثة: الكبيرة المغذيا

هايتم عندما بكثير أسهل الجيدة التغذية تبدو  كسر

ي؟  -هو  ت تفعل ماذا ولكن ه لنا؟الثلاثة الكبيرة المغذيا

ذلكستحقق والمثابرة والصبر بالتجربة 

        

للبروتين،"الصحيحة" النسب أو "الصحيحة" النسبة  .2

ت البروتين  هيدرا هون؟ والكربو ي كيف والد تحديديمكنن

هدافك  ة. أ الحقيقة.هذه على للتغلب أسهل طرق توجد لا الحظ، لسوء الشخصي

ة العملية جعل يمنحك  هؤلاءلك. يقال عما النظر بغض  -سهل

ت،  هيدرا هونالكربو والد

ي ما جثث؟  ي طعامنا نسبة ه ي الت تخصيصها؟ينبغ

بهاالقيام آخر شخص أي أو أنا أستطيع سحرية صيغ أو حلول أو أرقام توجد لا 

هداف تلبية  بكالخاصة الاجسام كمال أ

الكثير.ذلك وغير  -الأسئلة 

ت،  هيدرا هون الكربو ي والد عليهاالحصول أجل من إليها طعامك تقسيم يجب الت

ت عدد كم  ي الحرارية السعرا هؤلاءعلى سأجيب أتناولها؟ أن يجب الت

هداف  ةاللياقة تعزيز أ ي البدن

ت من  ي الإجابا س الت لكن،عليها. العثور بالضرورة السهل من لي

         

ت عدد  .3 ي الحرارية السعرا المحددةاحتياجاتك لتلبية تستهلكها أن يجب الت

واسعًانطاقًا بالتغذية المتعلقة الأسئلة هذه توفر 
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الاجسام كمال  تغذية 

الفعالية لفهم  مفاتيح  لاثة  هثم  أ 

سام الاج  كمال  ة  تغذي 

ت أن  الأجسام.  كمال  من  المهم  ب  الجان  هذا  ونبسط  نحلل  دعونا 

التغذية: حول  أشياء  لاثة  فهثم  إلى  الأساس  ي  ف  تحتاج 



لأجسامنا:

ي ف

بروتين

الدمسكر أو الجلوكوز، يستخدم الذي الدماغ لتغذية اليوم طوال 

منهمكل يفعل وماذا هم ما 

   

ت  ة. النشاطا ت إلى جسمك يحتاج اليومي هيدرا ثابتبشكل الكربو

5

ت  العمومعلى الكبيرة. المغذيا

ت جسمك. على  ت. هو البروتين بروتين. عن عبارة العضلا ي ما بدون العضلا ذلكتفعل سوف البروتين، من يكف

ي. الطاقة مصدر  ت هو الجلوكوز الأساس هيدرا ي الكربو ي خلية كل تستخدمها الت الجسمف

هم هو وبعيدًا، بعيدًا البروتين،  ة العناصر أ ي الغذائي تلبناء ستحتاجها الت العضلا

  

  

ث إلى  ت ثلا منرئيسية مجموعا

كوقود.

ت  البروتين.من كافية كمية بدون عضلاتك تنمو لن ببساطة فأن

ة المواد جميع تقسيم يتم حيث  أسفلإلى الغذائي

ي بالغة صعوبة تجد  وبسيط،واضح تدريبك. نتائج رؤية ف

ت تمنحك  هيدرا ب اللازمة الطاقة الكربو ي بقوة للتدر ة ف ب صال مهامكوتنفيذ الرياضية الألعا

     

     

هنا وسمين.  لبسيط شرح و

ت  ت,البروتين الكبيرة. المغذيا هيدرا والكربو

              

ت هيدرا الكربو

كور لا  ي  تخط 

الشخص س  نف  داخل  ضًا  أي  ختلف  تن  أ  مكن  يل  بر،  خ  لآص  منشخ  فقط  ختلف  تلا  ت  الإجابا 

مختلفة. زمنية  ت  فترا  خلال  الشخص  س  نف 

لنا النسبة  بل  فع  تذا  وما  الكبيرة  ت  المغذيا 

ي ف  والكفاءة  البساطة  مع 

ش نناق  دعونا  العقل، 
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الاجسام كمال  تغذية 

ذلك فعل  يف  و  سم  الجس  فإن  كبير،  شكل  الجسبم  ي  ف  ة  المخزن ت  هيدرا  الكربو  استنفاد  م  يتا  عندم 

المعتاد من  دلاً  بوز  جلوك  إلى  الثمين  ت  العضلا  ناء  بن  روتي  بل  تحوي 

ريد تم،  اجسا  كمال  ب  كلاع  حتاجها.  يي  الت  الطاقة  الجسم  لمنح  ت  هيدرا  الكربو 

يء آخرش  ذلك.  ث  حدو  ب  جن  لتك  وسع  ي  ف  ما  كل  لفعل 

الطاقة. أجل  من  س  الأنف  شق  بها  اكتسبت  ي  الت  ت  العضلا  كتلة  بية  التضح  هو  ريده  تا 

ذلك. ث  حدو  يمنع  ست  هيدرا  الكربو  من  ي  كف  يا  م  اتهلاك 

كذلك تكون  سة  الزائد  ت  هيدرا  الكربو  فإن  ذلك،  ومع 

الطعام ناول  تب  جن  تك  مكن  يف  كي  هون.  د  إلى  تحويلها 
أ مرة  ت  ذا  يّ  عل  رض  عُ  لقد  ت؟  هيدرا  الكربو  من  الكثير 

ال دًا.  ج  دًا  مفي  وجدته  الذي  الاقتراح 

الأغلبية أكل  ي  ه  الإستراتيجية  ت  كان 

الفور وعلى  الصباح  ي  ف  ت  هيدرا  الكربو 

ل المثالية  ت  الأوقا  ي  ه  هذه  التمرين.  بعد 

أكبر. سرعة  بت  هيدرا  الكربو  لمعالجة  الجسم 
ت هيدرا  للكربو  المفضلان  المصدران  هما  الأرز  وكريمة  ارز 

7 6أو  الساعة  عد  بت  هيدرا  الكربو  استهلاك  من  الحد  عليك  ب  ج  يه  أن  الناس  عض  يعتقبد 

أكبر ة  سهول الجسبم  ي  ف  هون  د  إلى  حويلها  تم  يتت  هيدرا  الكربو  أن  عتقدون  ير  الظه  بعد 

آحرون النوم.  أثناء  قل  ين  هو  الد  حرق  على  الجسم  قدرة  ب  سب  بت  فالوق 

طعامك أكل  تما  عند  هم  يلا  أنه  عتقدون  مختلفي.  رأي  لديك 

ت. الوق  طوال  الطريقة  س  نف  بت  هيدرا  الكربو  الجسم  عالج  تي.  هيدرا  الكربو 

الصباح, ي  ف  ت  هيدرا  الكربو  الأخير.  الرأي  مع  أتفق   ً وأناشخصيا

ي رأي  ي  ف  الظهر،  عد  بما  فترة  ي  ف  ت  هيدرا  الكربو  أو  المساء،  ي  ف  ت  هيدرا  الكربو 

نهاية ي  ف  هو،  مهم  هو  ما  أكلها.  تى  مت  هم  يلا  النهاية  ي  ف 

حرقتها ي  الت  الحرارية  ت  السعرا  من  أكبر  حرقتها  ي  الت  الحرارية  ت  السعرا  اليوم، 

ذلك الاجسام  كمال  لمسابقة  التحضير  بت  قم  كما  ي،  جربت  تي  ف  المستهلكة. 

المعقدة ت  هيدرا  الكربو  من  الكثير  ت  وتناول  دًا،  ج  جيدة  ة  حال ي  ف  ت  ظهر  لقد 

ب. وأصع  ب  أصع  أصبح  وسوف  مباشرة،  النوم  إلى  ب  ه  أذ  أن  قبل  كثيفة  ت  وجبا 



ي  ت إجمال ي الحرارية السعرا ي خصصتها الت ت اليوم. لهذا لنفس منهاالمشتقة الحرارية السعرا

هون راقب  ي الموجودة الد ي ف ي نظام هون على ذلك يقتصر ما (عادةً كثب عن الغذائ ةالد العرضي

ت تكون أن يجب  هيدرا بينهما."شطيرة" الكربو

هون. من نوعان هناك  هون الد ي المشبعة، الد هون تعتبر والت ة، د وسيئ

هون  ة، الد ت العرضي ت من القادمة الحرارية السعرا هيدرا ي أن يمكن لا الكربو هاتجعلن أتجاوز

ي يكون ما (عادةً  ذلكأفعل فسوف نحيفًا، أبقى أو نحيفًا أصبح أن أحاول كنت إذا يوميًا). جرام  400حوال

ي من بالمائة  26-30 ت إجمال ة الحرارية السعرا ي أن يجب الغذائي هون.من تأت الد

7

ت من معين نطاق  ي لتحقيق الحرارية السعرا هداف ة. أ ي الذي ما الشخصي فقطفيه؟ للنظر بق

هون  ي الد ي النظام ف هون تعمل للجسم. حيويا غرضا يخدم بك الخاص الغذائ يكهيكل الد هيكل

ي المشبعة، غير  هون من تعتبر والت هون يضيفون الناس بعض الجيدة. الد الزيتونمثل الد

هون الد

ي الذي  ي يأت ة اللحوم ف ي هون من الخال ت). الد هيدرا ي أيضًا أدرك والكربو ي أبقى أن يجب أنن الداخلف

  

ي ما  ي ما لديك وبكثافة، ثقيل لتدريب الطاقة من يكف بذلكللقيام الطاقة من يكف

ي أنها من للتأكد الغذائية وجباتهم إلى الكانولا وزيت الزيت إضافة  ت تلب الجسم.متطلبا

ت. لإنتاج  ي الهرمونا هون تحم هون وتحمل الحيوية الأعضاء الد ة الد للذوبانالقابل

ت ترك يتم  هيدرا ي ما آكل أنا فيها. للنظر الكربو ت من يكف هيدرا ي الكربو فقطلإعطائ

ة لجميع مكون  الضروريةالكيميائية بالركائز ويزود الخلايا أغشي

هون، إلى جسمك يحتاج  بذلكالخبراء من العديد يشعر تمامًا. تجنبها تحاول لا لذا الد

      

تلبناء البروتين من عالية نسبة تناول على دائمًا سأحافظ أجسام، كمال لاعب باعتباري  العضلا

ت  هيدرا ت أجمع أن بعد ذلك. من الكربو ي البروتين من الحرارية السعرا والأساس

هون مستوى وإدارة العادية، الحياة أنشطة  ي الد س الجسم، ف بكثيرذلك من أكثر ولي

          

ت. الفيتامينا

كور لا  ي  تخط 

أنا ناولها؟  تك  علي  ب  ج  يي  الت  ت  هيدرا  الكربو  من  "الصحيحة"  الكمية  حدد  تف  كي 

الطريقة: هذه  بها  أتناول  سي  الت  ت  هيدرا  الكربو  كمية  قرر 



بالمائة 10بنسبة تأرجحًا أو فرقًا الوقت مدار على تصور أخرى، وبعبارة 

ت  هيدرا ي ما على للحصول الكربو الطاقةمن يكف

ي ما عادة المئوية النسب فإن ذلك، ومع  ي إلى تنته ي  55حوال 30البروتين، من المائة ف

ت البروتين  هيدرا هون والكربو ت لبناء والد هون وفقدان فعال بشكل العضلا ي الد الجسمف

ي ما  ت "الصحيحة" النسبة ه الحجم؟كبيرة للمغذيا

ي تماطل يجعلك  ي! نظامك وبدء القفز ف حقاكنت إذا الغذائ

ت استخدام  وللطاقة، كمصدر العضلا

8

ي هذه  ي الطريقة ه ي بسيطة أبقيها الت ي:ف هن ذ

هون  ة الد ي العرضي علىاعتمادًا الأخرى) البروتين ومصادر الدجاج صدور ف

ي الخبراء قبل من مناقشتها يتم ما غالبًا  ة. واللياقة الصحة مجتمع ف ي المبلغالبدن

هداف  ياقة أ هنا.جانبك من التجريب إلى حاجة هناك أخرى، مرة معينة. ل

يالعادي. الشخص من البروتين  ل

ي، الأساس هذا من  ي ترى أن يمكنك المنطق بشأنبالضرورة أقلق لا أنن

  

ي  ت من اثنين ف س الثلاثة الكبيرة المغذيا ي لي ة الحقيقة ف كذلكالأمر كان إذا خاصة  -كبيرة مشكل

مضىوقت أي من الجسم ومنع بقوة، تدريب 

ي  ت، المائة ف هيدرا ي  15و كربو هون.المائة ف د

منبها، الموصى النسبة "صحيحة". إجابة توجد لا أنه بالقول لنبدأ 

ت لإجراء الوقت من متسع لديك سيكون ملتزمًا،  قريبًادفعت إذا التعديلا

ي نمط أنشطة تغذية  أناالعادية. حيات

ب على جسمك قدرة على يعتمد تحتاجه ما  ة العناصر استقلا جسمكوعلى الغذائي

هتمام  بجسمك.الا

ي  هون بإضافة أقوم الأحيان بعض ف ي إلى الد ي نظام علىفقط (الاعتماد تمامًا منها التخلص أو الطاقة على للحصول الغذائ

أكثرآكل أن يجب أجسام، كمال كلاعب 

ة عليك تطغى لا  ي محددة! مئوية نسبة تحديد محاول الكبيرف

يما يستهلك الثانوي التركيز  يكف

ي نحيفًا أكون أن أريد كم  الوقت.ذلك ف

ت الدقيقة النسبة  ب الكبيرة للمغذيا هون وتقليل الجودة عالية عضلية كتلة لاكتسا ي الد الجسم.ف

الاجسام كمال  تغذية 
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ماذا .2500عن يقل لا ما الآخرون يأكل بينما 

بذلكالقيام كيفية حول بالارتباك الرافعين من العديد يشعر 

ت كمية هو بك الخاص الصيانة مستوى أخرى، مرة بك. الخاص الصيانة مستوى  الحراريةالسعرا

    

ي ما  ة ه لك؟الطعام من المناسبة الكمي

        

ت  ة المواد من كم المجلا الأخرىالغذائي

ت عدد لتحديد طريقة توجد لا  ي الحرارية السعرا بالضبطتناولها عليك يجب الت

     

ي حرارية سعرة  10,000يأكلون أنهم يقولون  اليوم،ف

ي  ي بعض يأكلون. الاجسام كمال لاعب الأجسامكمال لاعب

ي، جسمك وزن على حافظ  ذلكمن تقربك أن يمكنها طريقة إليك ولكن الحال

ت من الكثير  ي الحرارية السعرا تناولهاعليهم يجب الت

ي البقاء إلى تحتاج  ي . جسمك وزن ف ي ترغب كنت إذا الحال فقدانهأو الوزن زيادة ف

              

        

ي يقرأون عندما وخاصة  تف العضلا

بكالخاص الصيانة مستوى تحديد 

ت.إجراء إلى تحتاج سوف أنك الواضح فمن الوزن،  تعديلا

    

ت كمية هو بك الخاص الصيانة مستوى التوضيح، لأغراض  ي الحرارية السعرا تتناولهاالت

كور لا  ي  تخط 

أكلها؟ تن  أ  ب  ج  يي  الت  الحرارية  ت  السعرا  عدد  كم 

أنا أتناولها؟  أن  ب  ج  يي  الت  الحرارية  ت  السعرا  عدد  "كم 

و لاً  180رط  ووزنه  ت  وصا  وب  5أقدام  طوله  مًا،  23عا  العمر  من  لغ  يبل  رج 

هذا  "........... الجسم  ي  ف  هون  الد  من  المائة  ب12   .5 أنا 

ي عل  طرحه  م  تي  الذ  السؤال  هو 

ت المرا  آلاف  حرفيا 

مختلفة ت  مستويا  بام  الأجس  كمال  لاعبو 

العالم. أنحاء  جميع  من  تجربة 



معًا.الثلاثة المجاميع هذه اجمع  .655من الرقم هذا اطرح ثم 

ب  ت (أو الطاقة تتطل كذلكتكون عندما حتى الحرارية). السعرا

ب ذلك، بعد  × .5(بالبوصة) طولك  طولكاضر

345.0= 

معًا.الثلاثة المجاميع هذه أضف 

ة. وظائفها على الحفاظ  الإضافيةهذه الأساسي

 ×13.8جنيه  180

------------------------------------------------------------- 

2,739.6

  

س معادلة بواسطة  بنديكت.هاري

 × 6.8 =156.40سنة  23

يًا،  ب ثان ي (بالبوصة) طولك اضر ب ذلك، بعد  .1.8ف ي عمرك اضر 4.7ف

         

ب  ي وزنك اضر يا،  .13.8ف تضاعفثان

2,484.0= 
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.67من الرقم هذا اطرح ثم  6.8بمقدار العمر 

89.4- = 

ي ونشاطك وتنفسك قلبك  كلهالعقل

ت جسمك يحرق الراحة، أثناء  الحراريةالسعرا

ي فيما  ت: 9'5وطوله رطلاً  180وزنه يبلغ عامًا  23العمر من يبلغ لرجل مثال يل بوصا

ي  ت إجمال اللازمةالحرارية السعرا

ت أخذ يتم كما  الاعتباربعين الطاقة متطلبا

ت)  9'5)بوصة  69  ×5بوصا

ي: النحو على المعادلة تعمل للنساء، بالنسبة  ب أولاً، التال ي وزنك اضر .9.6ف

           

        

ة للرجال بالنسبة أما  ي: النحو على تعمل فالمعادل أولاً،التال

156.4- 67 

الاجسام كمال  تغذية 

الطريقة هذه  ي.  الحال  وزنك  عند  البقاء  إلى  نظرياً  ستحتاج 

الاعتبار ي  ف  الصيغة  هذه  أخذ  تت.  نديك  بس-  هاري  ة  معادل الحسابية  العملية  تسمى 

ضًا. أي  الاعتبار  ي  ف  أخرى  عوامل  أخذ  م  ووزنكيت.  وطولك  وعمرك  جنسك  ب  حسا 
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122.2- 655 

ت كمية تقدير فقط يمكنها الطريقة هذه بالطبع،  ي الحرارية السعرا تحتاجهاالت

ت لديهم كان لو حتى  -لآخر شخص من  هلا مماثلةمؤ

بكالخاص والتمرين التمرين ونوع به تقوم الذي التمرين مقدار على اعتمادًا 

113.4= 

ي  لديكالصيانة مستوى لتحديد البسيطة  Cour Laطريقة تخط

س داخل زمنية فترة إلى فترة  تحتاجقد الشخص. نف

ة والعوامل التمرين، نوع  بك.الخاصة الفردية الأيضي

  

-------------------------------------------------------- 

ت عدد كم بالضبط  ي الحرارية السعرا جسمكعلى للحفاظ تناولها عليك يجب الت

س وربما بكثير، أبسط بطريقة تأكل أن يجب  الفعالية.بنف

 ×9.6جنيه  120

1,798.2

هنا  ت تتغير أن يمكن التحدي. و ت متطلبا منالحرارية السعرا

ي. وزنك على حافظ  تبعض إجراء إلى تحتاج قد الحال التعديلا

ت تتغير أن يمكن عوامل.  ت متطلبا الوقتمرور مع أيضًا الحرارية السعرا

 × 4.7 =122.2سنة  26

1,152.0= 

ة العوامل  الفردية.الأيضي

ت بعض لإجراء  ي التمارين كمية حسب التعديلا بها،تقوم الت

532.8= 

ت وكما  حقًاذلك لتحديد طريقة توجد لا سابقًا، ذكر

ت كمية تحديد عملية لإجراء طريقة لدي  ي الحرارية السعرا تتناولهاالت

ت)  3'5)بوصة  63  ×1.8بوصا

                  

ي  ت إجمال اللازمةالحرارية السعرا

ي.الجسم وزن  الحال

كور لا  ي  تخط 

ت: وصا  وب3  5أقدام  وطولها  120رطلاً  وزنها  لغ  يبا  مً  26عا  العمر  من  لغ  امرأتبة  على  مثال  ي  ل  يا  فيم 



ت  ي التغييرا الأمر.لزم إذا لاحق وقت ف

  

ي لك  ي القسم ف ة).هذه من التال المقال

هناك.من لوجباتك وخطط 

ت عدد حدد  .3 ي الوجبا يومكل بتناولها تلتزم الت

قريبًاعليه تحصل فسوف تختاره، الذي الرقم كان أياً  ،1.500 ،2000 3000 -

الفور.على تبدأ سوف 

ي  ت وف ة، الصفحا ي ي الأطعمة بإدراج قمت التال المتبعةبالطريقة عادةً أتناولها الت

ي  نموذجية.وجبة وخطة وصفتها الت

ت المناسب التوزيع بشأن قرار اتخاذ المادة،  لكبالنسبة الكبيرة للمغذيا

ي العدد هذا سيعطيك بالأكل. ملتزمون  ت الإجمال الحراريةللسعرا

ي حادًا وكنت صحيحًا، هذا يكن لم إذا الاجسام. كمال جهود  الطريقف

ي. الطعام تناول  بذلكالقيام يمكنك الدقة، بشأن تقلق لا اليوم

المبلغتحديد بعد وجبة. كل خلال الطعام لتناول تخطط أن يجب 

ت  ي الحرارية السعرا ي تناولها عليك يجب الت الأطعمةمن الكامل كتابك على احصل وجبة، كل ف

البسيطةالطريقة بهذه  –تتناوله الذي الطعام بمعالجة جسمك يقوم 

            

ي العدد اختيار سوى عليك ما ولكن للغاية، بسيطًا هذا يبدو قد  .4 ت الإجمال الحراريةللسعرا

ي التحدي إلى تحويل مجرد  عبربالمرور الالتزام  -الحقيق

ت استخدام  .2 ي المعلوما ي قدمتها الت هذامن السابق القسم ف

  

ت عدد على الرقم هذا وتقسم يوم كل ستأكل  ي الوجبا تتناولهاالت

ت معرفة على قادر  ي التعديلا راسخااعتقادا وأعتقد إجرائها. إلى تحتاج الت

ي بالطريقة الطعام لتناول اللازمة التضحية  ي الت دعمهاعليك ينبغ

12

ت بعض أدرجت (لقد  ي لمساعدتك الاستراتيجيا المناسبالمبلغ تحديد ف

ت عدد معرفة عدم عذر  ي الحرارية السعرا هوبالضبط تناولها عليك يجب الت

الاجسام كمال  تغذية 

الحرارية وسعراتها  الحرارية  وسعراتها  الأطعمة  بلة  كام  قائمة  على  حتوي  يب  كتا  على  .1احصل 

الكبيرة. ت  المغذيا  انهيار 



39

24

10

أونصة) 8)دجاج صدر 

288

0

س  س؛ رطل.  3-1)الخ سعرة  20كي
(7حصص /  × 16حرارية. 

3

20

كبيرة)ملعقة  2)البلسميك خل 

3

طعام

9

13

40

15

س  -1 يمن أونصة  16كي البروكل

0

خيار

14

100

ملعقة  1)البلسميك خل 
كبيرة).

20

0

بيضةبياض  18

1.5

.5

170

        

0

270

0

0

58

9

4

0

البروتين مسحوق من مغرفة  1
الأرزكريمة من حصة  1

.5

لوجبةبديل 

38

1

45

10

39

0

  

9

0

30

6

385

61

46

0

9

س.  ت، البروتين، كال هيدرا هونالكربو الد

سّ خَ

22

125

خيار

1.5

1

كور لا  ي  تخط 

واحد وم  يل  Laخلا   Cour ت  مأكولا  خطى  النموذجيتتة  اطعمة 



  

  

14

ت   ،2 ،4 ،86رقم الوجبا

  

لوجبةبديل 

0

بيضبياض  9

20

40

125

369

39

3

المجموع

46

30.5

100

25.5

1

9

0

45.5

0

1

طعام

14

ملعقة  1)البلسميك خل 
كبيرة).

1.5

المجموع

مسحوق من مغرفة  1
البروتين

270

خيار

0

1.5

10

64.5

22

365

طعام

س  س؛ رطل.  3-1)الخ سعرة  20كي
(7حصص /  × 16حرارية. 

.5

48

0

144

0

4.5

4

24

س.  ت، البروتين، كال هيدرا هونالكربو الد

10

س.  ت، البروتين، كال هيدرا هونالكربو الد

س  -1 يمن أونصة  16كي البروكل

0

الاجسام كمال  تغذية 

ي الأساس  ي  الغذائ  النظام 

1 رقم  وجبة 
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ي  اليوموجبة إجمال
س.  ت، البروتين، كال هيدرا هونالكربو الد

10

2991.5

27

ملعقة  1)البلسميك خل 
مسحوق من مغرفة  1كبيرة) 

البروتين

192.5

9AM —#2MEAL 

58.5

58.5

14

مساءً 7 - 7رقم الوجبة 

64.5

3

س.  ت، البروتين، كال هيدرا هونالكربو الد

مساءً 5 - 3رقم الوجبة 

48

9%
30 

45.5

1.5

0

س  س  1)الخ سعرة  20رطل؛  3كي
(7حصة /  × 16حرارية 

8

365

27

ظهرًا 4 - 1رقم الوجبة 

39

58.5

0

0

أونصة) 4)دجاج صدر 

المجموع

45.5

1.5

369

9

365

48

1

7.5

35%
298.5 

24

0

58.5

8

8

خيار

1.5

387.5

25.5

.5

1.5

387.5

387.5

4

365

48

0

7AM —#1MEAL 

56%

45.5

مساءً 6 - 5رقم الوجبة 

8

365

100

29

422

387.5

27

0

27

طعام

48

المجموع

صباحًا 3 – 11رقم الوجبة 

46

45.5

وجبة

1.5

مساءً 8 - 9رقم الوجبة 

كور لا  ي  تخط 

3،  5،  7 رقم  ت  الوجبا 
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س  -التكوين  الميزان.على وزنك مقدار ولي

كبير.بشكل جسمك تكوين يحسن أن يمكن المزيد 

ي من قليل عدد  ت، من به بأس لا قدرًا اكتسبوا أنهم الواضح من الذين الأجسام كمال لاعب يالعضلا وف

س الأمر حسنًا،  يالأهم هو ما البساطة. بهذه لي ف

ت تبدأ عندما  هتمامًا أكثر كن الصحية، الأكل عادا ي بالطريقة ا تتبعهاالت

ي  هون من كبيرًا قدرًا فقدوا نفسه، الوقت وف ي الد أملبخيبة أصيبوا لكنهم الجسم، ف

الوزن.يكتسبوا لم لأنهم 

          

هون  ة الكتلة من أعلى نسبة وجود أن الواضح من الجسم. د ي هون من الخال وأقلالد

ي الزيادة أن خطأً تعتقد قد  الجودةزيادة إلى ترجع الوزن ف

          

الرياضةوممارسة الغذائية عاداتك تغيير الميزان. على تزن كم 

هون نسبة  ي الد ة. الجسم ف ي جسمكتكوين تحديد يمكن لا مثال

ت،  ي تكون وقد العضلا ب ف هوناً الغال ي د تمامارأيت فقد أخرى، ناحية ومن الجسم. ف

   

حيثمن الجسم تكوين هو الجسم تكوين 

ت التدريب جودة تأثير مدى بتقييم قم  ة والعادا لديكالغذائي

        

     

ة المئوية النسبة من  ة النسبي والنحيل الجسم لكتل

يء الحمام. مقياس من والمظهر الشكل  س المقياس مؤكد: واحد ش ألي

ب  الجسم.تركي

ة اللياقة بناء  ي جسمكهو الرائعة البدن

يستطيعلا المقياس الجودة. عالية عضلية كتلة تضيف كنت إذا جيد مؤشر 

الاجسام كمال  تغذية 

جسمك كوين  هتو  هم  ا 

قري بًا تم  ك  ت  عرف  أن  عد  بن  ا 

ذلك كل  ي،  الحال  جسمك  وزن  على  تحافظ  سة  الحراري  ت  السعرا 

لتخسره العدد  هذا  من  أقل  أكل  تن  أ  هو  فعله  عليك  ما 

ت، العضلا  ب  لاكتسا  الطعام  من  المزيد  وتناول  الجسم  ي  ف  هون  الد  نسبة  زادة 

يمين؟
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ت  ي نظر هون نسبة ستظهر هل المرآة، ف ي المنخفضة الد فجأة؟الجسم ف

ت  هون مستويا ي الد ي تقاس الجسم ف س الأول؟ المقام ف إلاتكسبه ما لديك لي

اليوم.مدار على بالتساوي الطعام هذا يوزع الذي الطعام تناول جدول إلى 

     

ت إذا الارتباك  دقيقة.غير القراءة تلك كان

ووقتك قيود على ذلك سيعتمد تأكل؟ أن يجب وجبة كم 

ي  ت إجمال ة الحرارية السعرا ي اليومي ي الجيدة القاعدة بتناولها. لنفسك تسمح الت أنه

         

ة اللياقة مع  ي ي البدن ي رأيتها الت هون نسبة قياس وتم المرآة، ف ي الد جسمكف

ي بتقدير قمت أن بعد  ة إجمال ت كمي ي الحرارية السعرا يوم،كل تناولها إلى تحتاج الت

             

ي وقتك تضيع لماذا الأسئلة، هذه على لا بـ أجبت  علىالحصول ف

ي الطريقة سيغير هل تتوقع، كنت مما أعلى مستوى  تاذا نفسك؟ بها ترى الت أن

ت  ت البروتين من الصحيحة النسبة على قرر هيدرا هون، والكربو الالتزامعليك والد

         

رؤيتكسيغير "الجيد" الرقم هل أخرى، وبعبارة سعيدا؟ يجعلك 

يؤذيك!قد تراه لا ما الركبة. أوتار 

         

            

ي نفسك إلى تنظر عندما ترى  بصدقراضيا كنت وإذا المرآة؟ ف

منهتبدو الذي الشكل رؤية من تأكد دليلك. تكون المرآة دع أخرى، مرة 

ي  الطريقعن بالرضا تشعر لم حقا كنت إذا الأسئلة. بعض عليك أطرح دعن

هون معظم نقل سيتم المؤخرة!  ي الزائدة الد والبطنالأرداف إلى الجسم ف

ت عدد كم  ي الوجبا يومكل تناولها يجب الت

كور لا  ي  تخط 

"الكمية ت  كن  إذا  المرآة.  استخدام  بي  ه  قدمك  لمراقبتة  طريقة  أفضل 

على الحصول  ي  ف  ب  رغ  تد  ق  الأرقام،  إبلا  الارتباط  مكنه  يلا  الذي  الشخص"  نوع 

دقة. بك  قدم  تس  لقيا  الماء  ت  ح  ترة  المغمو  هون  الد  حليل  إجراتء  يتم 

ياً إلكترون الماء  ت  ح  تن  هو  الد  حليل  تن  كا  إذا  ي  همن  يلا  شخصياً، 

الجسم ي  ف  هون  الد  نسبة  ب  لحسا  الجسم  ي  ف  هون  الد  مسماك  أو  المعاوقة،  جهاز  استخدام  يتم 

كذلك أنهم  ت  بو  ثل  حتى  دقيقة.  غير  جميعا  أنهم  أعتقد  المئوية،  النسبة 

ة. همي أ  ت  ذا  غير  أنهم  وأعتقد  دقيقة، 
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ي أفضل  ت من الخاليين الأجسام كمال لاعب ي المخدرا لدفعه.استعداد على أنا الذي الثمن هو هذا العالم، ف

ة طريقة  ي فعال الطعام.لمعالجة لجسم

ت  ي الأوقا فيها.أتناولها الت

ي الطريقة هذه وراء النظرية  ي: الطعام تناول ف ت لقد ه وأكثرأصغر بشكل الطعام تناول وجد

ت. الطريق  ي صعبًا الأمر يكون لسنوا ييقاطع متكرر بشكل الطعام تناول لأن الأحيان بعض ف نشاط

ت تعتبر  ي الوجبا ي كفاءة أكثر حرارية سعرة  3000مجموعها يبلغ الت تناولهامن الجسم مع التعامل ف

ي ولكن، والأنشطة. الفكر قطار  منهمواحدًا أصبح بأن ملتزم لأنن

ي قمت وقد  ة الصفحة ف ي ت تلك تتضمنه ما بإدراج التال وعام بشكل الوجبا

ث  ت ثلا حرارية.سعرة  3000مجموعها يبلغ فقط وجبا

              

ي من الرغم على  ي أتناول قد أنن ت ثمان ي وجبا يالمبلغ رؤية يمكنك اليوم، ف الإجمال

ي أتناول  ت ثمان ي وجبا هذاآكل كنت لقد ساعتين. كل مقسمة اليوم ف

           

ت  ت لهذه الحرارية السعرا ي إلى يصل ما فقط تضيف الوجبا ثمانيةحرارية. سعرة  2700 - 3200حوال

ت  ي" أخرى بعبارة أو المتكررة، الوجبا ي اليوم، طوال "الرع الأكثره

الاجسام كمال  تغذية 

الأقل على  أكل  ين  أ  المتخصص  الأجسام  كمال  ب  لاع  على  ب  ج  واتراي.  وأكثتر  أصغر  ت  وجبا  تناول 

ت. اعا  سث  لا  ثن  م  أكثر  ت  الوجبا  ين  بل  فص  تلا  و  اليوم،  ي  ف  ت  مرا  س  خم 
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ت  4 - 8 مغرفة 1 - 2سلطة، أبيض، أرز حصص  1 - 2الدجاج، صدور من أونصا

    

اللبن.مصل بروتين مسحوق من 

مساءً 5 - 3رقم الوجبة 

     

سلطة.الوجبة، بديل 

صباحًا 3 - 11رقم الوجبة 

سلطة.الوجبة، بديل 

مساءً 6 - 5رقم الوجبة 

  

اللبن.مصل بروتين مسحوق من 

ت  4 - 8 مغرفة 1 - 2سلطة، أبيض، أرز حصة  1 - 2الدجاج، صدور من أونصا

ت  4 - 8 مغرفة 1 - 2سلطة، أبيض، أرز حصص  1 - 2الدجاج، صدور من أونصا

مساءً 7 - 7رقم الوجبة 

مساءً 8 - 9رقم الوجبة 

    

                

سلطة.الوجبة، بديل 

ظهرًا 4 - 1رقم الوجبة 

اللبن.مصل بروتين مسحوق من 

كور لا  ي  تخط 

La  Cour ي  ف  ة  الأساسي  ت  الوجبا  ة  خط  ي  تخط 

Meal  #1  -  7AM

1-2 الأبيض،  الأرز  أو  البرغل  أو  الأرز  كريمة  أو  الشوفان  دقيق  من  2-1حصص  يضة،  بض  يا  18ب-9 

اللبن. مصل  روتين  بق  مسحو  من  ملعقتان 

  Meal  #2  -  9AM

لطة. س،  الوجبة  بديل 
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ة  ب كيفي ت المئوية النسب حسا ي الكبيرة للمغذيا جسمكف
ت سريعة مراجعة  –الغذاء  التغذيةلرياضيا

ي حرارية سعرة  10.000إلى  يالطعام! من كثير هذا اليوم. ف ف

ي، وزن  ت تتراوح جسم عادةالحرارية السعرا

ي عن تسمع ما كثيرا  يأكلونالذين الأجسام كمال لاعب

         

ت تحويل  ت منهم. لكل الحرارية السعرا ي الحرارية السعرا للطعامالحراري المحتوى لتحديد وحدة ه

لذلكاللازم الطعام من المناسبة الكمية لتناول 

ت كمية تحديد تريد  ي الحرارية السعرا للبناءتناولها عليك يجب الت

ب قبل  ة العناصر من لكل المئوية النسب حسا (البروتين،الكبرى الغذائي

ي حرارية سعرة  4000إلى  3000من  اليوم.ف

ي من العديد بين الخلط يتم  بذلكالأمر يتعلق عندما الأجسام كمال لاعب

سمع بحسابه قمت الذي الرقم  هاري

ت  هيدرا هون) الكربو ي تشكل والد ة إجمال ي الطعام كمي تعرفهاأن يجب تتناولها، الت

ي  ت إجمال ة الحرارية السعرا ت تلك بتقسيم قم ثم  .3000أو  2500أو  2000مثل اليومي الحراريةالسعرا

ت بناء  بـالبدء أقترح الجودة. العضلا

ت  ت على والحفاظ العضلا هون من منخفضة مستويا ي الد بكخاص رقم اختيار سوى عليك ما أسهل؟ الجسم ف

ت بإجراء وقم بداية كنقطة ذلك استخدم  هناك.من التعديلا

       

      

هناك.

ة  ت بإجراء قم ثم بنديكت معادل منالتعديلا

ي إلى  ت، و03% بروتين،  %55حوال هيدرا هون.و51% كربو د

الاجسام كمال  تغذية 

ت العضلا  ة  كتل  لبناء  اكل 

(والأفضل). الأفضل  فإن  ت،  العضلا  ب  لاكتسا  الطعام  ناول  تد  عن 

ت، كان  الإطلاق  على  لقيتها  تي  الت  النصيحة  أسط) 

هزيلايًأكل لتبقى  أكل  تلا  هون.  الد  على  للحصول  أكل  تلا   "

ينمو!"
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ي حرارية سعرة  2500الـ من بالمائة  30تريد كنت إذا  اليومخلال بها لنفسك سمحت الت

       

ي  ت، من تأت هيدرا ب الكربو ي  2500اضر ي مما  .0.30ف لديك 2500من  750يعن

ي  هون، من تأت ب الد ي  2500اضر هو  .0.15ف ي ما و حراريةسعرة  2500من  375يعن

ت تلك من وجبة كل تتكون اليوم، مدار وعلى  ة الوجبا ي ي من الثمان جرامًا. 43حوال

       

ي حرارية سعرة  2500الـ من بالمائة  15تريد كنت إذا  اليومخلال بها لنفسك سمحت الت

هون  يوم.كل الد

ي  ب ببساطة البروتين، من تأت ي  2500اضر هذا  .0.55ف ي و لديك 2500من  1375يعن

ي الجرام (كمية  ت)، من واحدة حرارية سعرة تعادل الت هيدرا هاعليك الكربو تحديد

ي سوف  هون. من يأت ت تلك بتقسيم قمت إذا الد ة  9على  375الحرارية السعرا ت(كمي الجراما

ت  ي سوف الحرارية السعرا ت. من تأت هيدرا ت تلك قسمت إذا الكربو 4على  750الـ الحرارية السعرا

ي حرارية سعرة  2500الـ من بالمائة  55تريد كنت إذا  اليومخلال بها لنفسك سمحت الت

ة  بنفسكذلك ستحدد البروتين)، من واحدة حرارية سعرة تعادل جرام (كمي

هون من واحدة حرارية (سعرة  ي إلى بحاجة أنك ستحدد تساوي) الد منهاجرامًا  42حوال

ي تتناول كنت إذا  ت ثمان ي وجبا ت توزيع عليك يجب أنه وتشعر اليوم ف هيدرا لديكالكربو

ت  ي الحرارية السعرا ت هذه بتقسيم قمت إذا البروتين. من تأت  4)على حرارية سعرة  1375البالغة الحرارية السعرا

ت من جرامًا  187.5إلى تحتاج أنك  هيدرا يوميًا.الكربو

ت. جراما

  

       

ي تتناول كنت إذا  ت ثمان ي وجبا بالتساويالبروتين توزيع عليك يجب أنه وتشعر اليوم ف

يوميًا.البروتين من جرامًا  343.75إلى تحتاج 

           

ت تلك من وجبة كل تتكون اليوم، مدار على متساوٍ وبشكل  ة الوجبا ي ي من الثمان وجبة 25حوال

كور لا  ي  تخط 

الطعام. من  النوع  هذا  "لحرق"  اللازمة  الطاقة  ي  ه  ما  سيطة،  بت  عبارا  بم.  طعا 

الحرارية ت  السعرا  تحويل 

4جرام. ساوي  تن  البروتي  من  الواحدة  الحرارية  ت  السعرا 

4جرام. ساوي  تت  هيدرا  الكربو  من  الواحدة  الحرارية  ت  السعرا 

9جرام. ساوي  تن  هو  الد  من  الواحدة  الحرارية  ت  السعرا 
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375= 

نموذجية.وجبة بديل انهيار 

ي  ت إجمال  =2500لليوم الحرارية السعرا

ي التدفق  بواسطةثابت. أساس على للنيتروجين الإيجاب

ي  هون إجمال (%15)الد

هون  ي الد ةالعناصر من جدًا قريبة منها ستتكون وجبة كل أن حددنا الت الغذائي

يالتوازن على الحفاظ لك بالنسبة المهم من  ف

ة  منكأكثر النيتروجين من كمية تفرز كنت إذا الاستحقاق. بيئ

ت من لكل  ي تساوي الكبيرة المغذيا ت إجمال ة الحرارية السعرا لليوماليومي

ت كما  الأهمهو البروتين قبل، من قل

ي هذا  المزيدتستهلك أن يجب بالتأكيد أنك يعن

ة  همي البروتينأ

ت كمية إضافة طريق عن عملك من التحقق يمكنك  ي الحرارية السعرا حددتهاالت

  

ي  (%55)البروتين إجمال

ي جسمك على الحفاظ إلى تحتاج تفرزه. مما النيتروجين  يبروتين ف إيجاب

ي بروتين  بالمعدلتنمو فلن الجودة، عال

الطريقة:بهذه 

ة العناصر  ت. لبناء الغذائي كافارتفاع دون العضلا

ت  ب أن ي تتدر ة ف ب صال الرياضية!الألعا

ت تلك من وجبة كل تتكون اليوم، مدار وعلى  ة الوجبا ي ي من الثمان جرام. 5حوال

ي لاحظ  ت من جرامًا  25و البروتين من جرامًا  42إجمال هيدرا جرامًا 5و الكربو

ي  ت إجمال هيدرا  (%30) =750الكربو

1,375= 

ي تتناول كنت إذا  ت ثمان ي وجبا هون توزيع عليك يجب أنه وتشعر اليوم ف بالتساويالد

ي ولا تنمو، أن تستحق أنت  ذلكصعوبة مدى يهمن

الاجسام كمال  تغذية 
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منللأعلى انتقل ثم  -الجسم وزن من رطل لكل ونصف جرام إلى جرام 

تسأل؟يوم، كل الطعام لتناول البروتين 

الشاقالتدريب متوسط مقدار هو هذا أن الخبراء من العديد ويقدر هناك. 

ي مضروباً جرام بالكيلو الوزن  ت عدد لمعرفة  1.5ف ي البروتين جراما يوميًاتناولها يجب الت

أبـ الأجسام كمال لاعبو يبدأ أن يجب 

من"الصحيح" المبلغ هو ما 

جسمكمضاعفة الطريقة هذه تقترح التدريب. شاق اجسام كمال لاعب 

ي الذي الوحيد السبب  ي المبدأ هذا أدرج يجعلن يأشخاص  10كل من  9أن هو التوجيه ف

ت؟  إلىتحتاج سوف جراما

ي المزيد امنحه ثم بكفاءة، المزيد استخدم  ت من المزيد وابن الوسائل!بكل العضلا

وزنكمقدار لتحديد  2.2على بالجنيه وزنك (اقسم 

ت  ي سيكون يوميا. الاجسام كمال لاعب احتياجا ذلكيستطيع جسمك كان إذا هو، الوحيد اقتراح

500جرام؟  250جرام؟  100

ي البروتين من المناسبة الكمية  ذلكه

كيلوغرام).

ة  ي البروتين من "المناسبة" الكمي جداكثيرة الحظ، لسوء تناولها. عليك يجب الت

مالتحديد تجربة 

لتحديدومحافظة الزمن عليها وعفا جدًا قديمة طريقة أيضًا هناك 

ت قطع قاعدة تنطبق أن الممكن من  الجميعوخاصة الجميع، على هذه الارتباط تعريف ملفا

       

ة  الاستحقاق.بيئ

س البروتين، من "الصحيحة" بالكمية الأجسام كمال عالم سيخبرك  ة ولي البروتينكمي

ي يبقيك سوف  يبروتين ف إيجاب

           

طريقةأي هناك أن أعتقد لا النظرية. بهذه بشدة الأجسام كمال لاعبو يتمسك 

ي ما  ة ه ي البروتين كمي ت؟لبناء أتناولها أن يجب الت العضلا

كور لا  ي  تخط 

الآخرين، الأجسام  كمال  ي  لاعب  من  العديد  مثل  ت،  اكتشف  لقد  هم.  يلا  تستهلك، 

وأقوى. أكبر  أصبح  أستهلكه  الذي  البروتين  من  المزيد 
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ي  ي الخبراء يوص حقًاكذلك تكون أن يجب الأجسام؟ كمال مجتمع ف

ساعتين.كل هضم 

              

ي تأكل كنت إذا لماذا؟  ي البروتين من جرام  300مثلاً، اليومية، حاجتك إجمال تأربع ف وجبا

ي الفرق  لجسمكسيكون منه. والاستفادة هضمه كفاءة ف

هضم  بكفاءةهضمه يمكنك ما مقدار حدد  -اليوم طوال بكفاءة ا

            

س  ة نف كبيرةكمية تخلق ولكنها اليوم، طوال البروتين من الكمي

ي اسمحوا  ت هل سؤالاً: عليك أطرح أن ل البعضلدى البروتين كمية بشأن محتار أن

             

س تختلف  كذلك؟ألي

ي للمساعدة البروتين استخدام بكثير الأسهل من سيكون  ت بناء ف ت إذا العضلا متباعدةكان

ة كفاءة ثمانية، من بدلاً  البروتينلهذا جسمك هضم كيفي

            

ي "ما  ة ه ي البروتين كمي ي أن أحسب سكيب؟ يا إذن أتناولها أن يجب الت 177يكون أن يجب مجموع

اليوم.طوال بالتساوي 

ثمانيةعلى مقسومة البروتين من جرام  300الـ تلك وجبة. لكل جرامًا  75سيعادل 

             

ت إذا  ت، أربع على وقسمتها البروتين من جرام  300الـ أخذ ي فهذا وجبا البروتينمن جرام  300على ستحصل أنك يعن

ت جرامًا.  75هو وجبة لكل جرامًا  37.5هضم يستغرقه الذي الوقت  تأكلأن

   

      

ي معرفة من بدلاً قليلا. مختلف بشكل  ت إجمال ذلكيمكنك البروتين، جراما

ي جرامًا  ي اليوم." ف ي البروتين كمية بتحديد أوص أتناولها عليك يجب الت

             

ت  بكثيرأسهل سيكون جسمك أن الواضح من وجبة. لكل جرام  37.5تعادل الوجبا

الاجسام كمال  تغذية 

كذلك ت  فأن  حذرونك،  يم  فإنه  ذلك،  من  أكثر  روتين  بية  كم  ت  ناول  تذا  إ  أكثر!  واحد  جرام 

كليتيك. برر  الض  لحق  تف  سو 

للبروتين. استهلاكك  شأن  ًبظا  متحف  كون  تلا  أ  أقترح 

أمتعتك وحزم  الشاق  دريبك  تن  م  استفادة  أقصى  حقيق  تي  ف  ب  رغ  تت  كن  إذا  خاصة 

واسع نطاق  على  مقبول  فهو  هذا  جربة  بتت  قم  إذا  ولكن،  والصلبة!  الخطيرة  العضلية  الكتلة  بعض 
معها التعامل  على  قادرا  ت  كن  إذا  هناك.  من  دًا  صعو  التجربة  من  أكد  تة،  الصيغ 

واحد ئ  ت.ش  العضلا  من  المزيد  ب  كتس  تن  أ  المحتمل  فمن  كفاءة،  بية  الكم  هذه  ت  جاوز  تذا  إ 

ة! الثمين ت  العضلا  من  أخرى  أونصة  من  نفسك  حرم  تن  أ  هو  فعله  ريد  تلا  ما 
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السنة؟تلك مسار 

       

             

       

          

  

            

      

            

              

ي أنه تعتقد من التفسير)، هذا أجل من  ت من المزيد سيبن علىالعضلا

        

            

          

               

       

ي الأخرى العوامل جميع  ي نفسها ه ه ي دورًا تلعب ولكنها أبدًا، كذلك ليست (و الهدف).تحقيق ف

كور لا  ي  تخط 

استمرار بن  البروتي  وعالية  متكررة  ت  وجبا  ناول  تا  بًم  هتما  ا  أكثر 

الوجبة استبدال  متوسط  ومك.  يل  طوا  ينهما  بح  صحي  شكل  الباعبد 

عتقدون يلا  الذين  الناس  هؤلاء  حتى  البروتين.  من  مًا  40جرا  ي  حوال  على  يحتوي 

هضمها مكن  يه  أن  على  نتفق  وسوف  البروتين  من  كبيرة  ت  كميا  ب  استيعا  الإنسان  لجسم  يمكن 

كذلك؟ س  ي  أل ت،  اعا  سث  لا  ثلى  إ  اعتين  سل  ك  مًا  40جرا 

البروتين". استهلاك  "نافذة  أسميه  ما  خلق  يت  اعا  سث  لا  ثلى  إ  اعتين  سل  ك 

كلما أكثر،  الفرص  هذه  من  ت  استفد  كلما  الفرصة." 

ة ي عال ستهلك  تت  كن  كلما  ة.  الرياضي ب  الألعا  ة  صال ي  ف  جهودك  من  زيد  تف  و  سر  أكث 

فيه الموجودة  البروتين  كمية  عن  النظر  غض  بذ،  النواف  هذه  خلال  الجودة  ي  عال  بروتين 

ت العضلا  عدد  زاد  -كلما  إليه  حتاج  يك  جسم  أن  عتقد  تي  الذ  ي  اليوم  البروتين  ي  إجمال  أو  "نافذة" 

وأكثر أقل  ت  كميا  ناول  هتو  نجاح  بت  العضلا  لبناء  المفتاح  ي.  ن  تبف  سو 

مناقشته م  يتا  م  كثيرا  الذي  ذلك  شأن  بق  القل  من  دلا  بم.  اليو  طوال  متكررة  ت  وجبا 

ت. اعا  سث  لا  ثلى  إ  اعتين  سن  م  راوح  تتت  زيادا  إلى  قسيمه  قبتم  ي،  اليوم  البروتين  ي  إجمال 

اليوم ي  ف  ت  وجبا  أربع  من  دلاً  بت  وجبا  ي  مان  ثل  أك  يي  الذ  الرجل  ب.  احس 

منها للاستفادة  البروتين"  لاستهلاك  الفرص  "نوافذ  عدد  ضعف 

كل ة.  إضافي 28"نافذة"  ساوي  تع،  الأسبو  ي  ف  أيام  بعة  س،  اليوم  ي  ف  ت  مرا  أربع  ل. 

1,344 صدق  يلا  رقم  إلى  المجموع  نمو  يم  عا  كل  ي  112وف  عن  زيد  هذيا  الشهر 

المستخدمة. البروتين"  لاستهلاك  الفرص  "نوافذ  من  المزيد 



يطوال يوم كل باستمرار  حيات

  

ي  هداف ي الطموحة أ الأجسام.كمال ف

لأناستنتاجهم إلى توصلوا الخبراء أن افترضوا لقد 

ي إما الأجسام، كمال مهنة  هوهذا أن أعتقد لا أنن

ي رئيسيًا دورًا الكلى تلعب  هكذا البروتين. تصنيع ف لذلكاضطروا إذا و

ي  ب كنت عام كل ف باستمرارإلى ذلك من الكثير أعزو فيه. أتدر

ي البروتين تناول  شهر،بعد وشهرًا أسبوع، بعد وأسبوعًا يوم، بعد يومًا الجودة عال

سنة.بعد وسنة 

خلالمن الواضح، ومن لكليتك. ضررا تسبب 

ي ذلك، ومع لك. بالنسبة القرار  ي سبب أشارككم أن يمكنن ذلكمن بالرغم بذلك قيام

ب مثل البروتين  الماء.من الكثير شر

ة  أتناولهاكنت البروتين من كبيرة كمي

ت  ي ليقدموا بهم أثق الذين الأشخاص الناس. بعض تحذيرا ت ل دقيقةمعلوما

ي  ت توجد لا أنه أخبرن ت هذه تدعم علمية دراسا المتشائمة.الادعاءا

ي من متأكد أنا ذلك، ومع  تكتلة من كبير قدر ببناء قمت أنن العضلا

البروتينمن الكثير تناول خطورة 

تالخبراء، يقوله عما النظر بغض ذلك، أعتقد هل  أن

ة أي الأقل (على مشاكل أي أواجه لم شخصياً أنا  دائماانا أعرفها). مشكل

ذلكإلى سيؤدي البروتين من الكثير تناول أن الخبراء سيخبرك 

كثيرخطير؟ البروتين من الكثير تناول هل 

ت مثلما البروتين من كبيرة كمية أتناول أن يجب هل  ذلكأفعل أن أستطيع لا أفعل؟ أن اختر

للمعاناةعرضة أكثر فهم العادي، الشخص من أكثر بعمل يقومون 

ي من تأكد  ي بالأشياء قيام ي الت الطعامهضم على جسمك لمساعدة الأطباء بها يوص

26

الوصولأجل من المخاطر لتحمل استعداد على أنا أو صحيح 

ضرر.

الاجسام كمال  تغذية 



ي  ي. خبير أنه يدع ئًا أعرف لا طب "الزائدة"آثار عن شي

  

ة  ة "التضخيم" استراتيجي تكتلة لتعبئ العضلا

عليهتحصل أو نحيفًا تصبح أن تريد عندما إذابته على العمل عليك الصعب من كان كلما ارتديه، 

بالضبطالبروتين كمية بشأن قرار اتخاذ إلى تحتاج سوف اليقين. وجه على البروتين 

ي بالبقاء تنصحك هذه التفكير طريقة الاجسام. كمال لمسابقة استعداد على  الداخلف

هون  ي الزائدة الد ي لك تفعلها أن يمكن الجسم ف ه منعهاو

ت استخدام من جسمك  الثمينةالعضلا

بكالشعور تعطيك للطاقة، كمصدر 

ب القديمة المعادلة  ي جرام بالكيلو جسمك وزن "اضر !"1.5ف

ي الفكرية المدارس إحدى  ي بروتينًا باستمرار تتناول كنت إذا أنه ه والجودة عال

ي  س  -صلبة عضلية كتلة يبن فائضةولي

ت  أوطبيبًا لست أنا تمامًا، صادقًا لأكون لكن أجازف، أن اختر

ب  س وفعال، مكثف بشكل تدر لاكتسابهالزائد الوزن زيادة الضروري من فلي

هون عضلة.  ة الد ي الإضافي ت. من المزيد على تتراكم لا الجسم ف وزنكزاد كلما العضلا

هون  ي الطعام الوحيدة الأشياء الجسم. د والإضاف

ب على قادر جسدي أن راسخًا اعتقادًا أعتقد  ي جرام  400الـ معظم استيعا يومكل أتناولها الت

ت نمو لزيادة الجسم حجم زيادة الأفضل من هل  العام؟طوال نحيفًا البقاء أم العضلا

ي الثقيل، التدريب  ي، والتعاف والكاف

ب  ي البروتين من جرامًا  72إلى يصل ما استيعا هذا الواحدة. المرة ف منبكثير أكثر و

ت هناك يوم.  بكفاءةالشاق التدريب على قادرون الرياضيين أن إلى تشير دراسا

ت فيه توجد لا مجال هذا الحظ، لسوء  محددة.إجابا

ة أو الهزيل الوزن من رطلاً  10 15- الممزقة.المسابقة حال

ي البروتين تناول  ماهو باستمرار الجودة عال

ب ويمكنهم الطاقة من المزيد لديهم  أثقلبشكل التدر

لنفسك.لتأكل 

هذه.التفكير عملية مع أتفق شخصياً أنا 
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كور لا  ي  تخط 



ي تجاه باليقين أشعر فبينما  تإذا بذلك الآخرون يشعر المتناقضة، فلسفت حد

  

ت إذا  المسابقة.شكل عن كثيرًا الابتعاد عدم من فتأكد جسمك، حجم زيادة قرر

ت. حفظ على تساعدك  والانضباط.الذكاء استخدام إلى تحتاج سوف العضلا

ت كمية من أيضًا سيحد اكتسابه، يمكنك الذي الوزن مقدار  لديكالعضلا

ي تحتاج فسوف لا، أم تنافسيًا أجسام كمال لاعب كنت سواء  ذلكإلى النهاية ف

ت تحديد بعد لديك. الأقوى  ت، تلك أولويا هونمن به تشعر ما قدر استهلك الاحتياجا الد

مريح.أكل 
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ت  ة وجبا أكثروتصبح اليوم طوال باستمرار متوازن

ي لمسابقتك استعداد على  ي سوف أنك فيه شك لا مما المناسب، الوقت ف الثمينةالأشياء من بالكثير تضح

ت."  هون على للحصول تأكل لا العضلا يًا نفسك أطعم نحيفًا. لتبقى تأكل أو الد باستمرارعال

يًا وقوياً مركزًا  ي تكون عندما عقل ة ف ب صال الرياضية.الألعا

ت  ي العضلا ة. هذه ف هذا العملي ي سوف و يالتراكم إلى دفعك الذي السبب ينف ف

يًا أجسام كمال لاعب كنت إذا الأول! المركز  ت، من خال س المخدرا كيميائيةمواد أي لديك فلي

ي بروتين  ت لنمو الجودة عال ي وما العضلا ت من يكف هيدرا شعوركعلى للحفاظ الكربو

الرياضيه.الصاله 

ت كلما  هون بقاء مدة طال ي الد لولاحقًا. إزالتها الصعب من أصبح أطول، لفترة جسمك ف

منافسة.

س على الحصول يمكنك أجسام، كمال لاعب أفضل  ت تناول خلال من الفوائد نف الطعام،من أصغر كميا

تكونبأن ملتزمًا كنت إذا لكن اللائقة، الفوائد بعض هذه 

ي الجدول عن تتأخر  ت تقليل إلى وتحتاج الزمن ي الحرارية السعرا كبيربشكل تتناولها الت

ة قرر  هون كمي ي الد ي الجسم ف ي براحة تشعر الت ذلكيستحق الأمر يكون لا قد حملها. ف

ي الطعام بتناول الأمر يتعلق عندما الجيدة القاعدة  ي موسمها غير ف الربح".أجل من "الأكل ه

ي تكسب أن يمكن  العملية.هذه ف

ت من المزيد لعرض فقط العام أيام معظم "قذر" بأنك تشعر  ي العضلا اليوممن اليوم ذلك ف

الاجسام كمال  تغذية 
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ت عن طويلاً تبحث لا  ة الإجابا هون فقدان تحاول عندما السهل ي الد ت الجسم. ف هبان ذا

       

            

              

      

             

        

               

        

          

         

         

        

          

       

يوجدلا الهزيل. من بالتخلص حقًا ملتزمًا كنت إذا الثمن" "دفع إلى تضطر أن 

        

            

ة أنظمة  ة فاخرة غذائي ي ث أو الألم من خال ت أحد ة المكملا ي الغذائي الأكبربالجزء ستقوم الت

كور لا  ي  تخط 

سم الج  هون  د  سارة  لخ  اكل 

3500 ي  حوال  على  حتوي  يم  الجس  ي  ف  هون  الد  من  واحد  رطل 

ك بصة  الخا  الحرارية  ت  السعرا  قليل  تك  علي  ب  ج  المخزنةي.  الحرارية  ت  السعرا 

واحدة لتفقد  الأسبوع  ي  ف  حرارية  عرة  س3   500 تناول 

نشاطك مستوى  زيادة  أو  الأسبوع  ي  ف  جنيه 

ت أن  الأسبوع.  ي  ف  إضافية  حرارية  عرة  س3   500 لحرق 

المزيد حرق  أو  أقل  حرارية  ت  عرا  سل  ناو  تما  إ  ب  يج 

أ أو  نشاطك،  مستوى  زيادة  طريق  عن  الحرارية  ت  السعرا 

البساطة. هذه  بمر  لأ-ا  عًا  م  الاثنين  من  مزيج 

أو ممز قًا  أو  فًا  نحي  صبح  تن  أ  وقع  تتلا  لكن 

على الأولى  القليلة  الأيام  جدا.  السهل  من  ليكون  تمزيقه 

السهل الأمر  أخذ  يك  جسم  ن  لأك  ذل  ت.  جنيها  عدة  فقد  تد  ق  ي،  غذائ  نظام  ااع 

(الجليكوجين). ة  المخزن ت  هيدرا  الكربو  ستخدم  الطاقةي.  إلى  حتاج  يا  عندم  مخرج 

ي، غذائ  نظام  اتباع  ي  ف  دأ  با  تم  عند  الماء.  من  يًا  نسب  كبيرة  كمية  على  ت  هيدرا  الكربو  تحتوي 

حتى ستمر  يي  الذ  الوزن  فقدان  لديك  هون.  الد  فقد  تلا  لكن  السوائل،  من  الكثير  فقد  تن  أ  يمكنك 

الماء. من  القادم  مشروبك 

طاقتها ت  استنفذ  عندما  الجسم.  هون  د  على  للحفاظ  أخرى  أشياء  بك  جسم  يقوم 

فعلها تف  و  س.  أبطأ  معدل  إلى  ك  بص  الخا  ي  الغذائ  التمثيل  حول  يف  وسو  ت،  هيدرا  الكربو  مخازن 

لديك كما  أقل  طاقة  لديك  وأن  أكبر  طء  ببك  حر  تتك  أن  اكتشف 

أجسادنا ت  كان  لقد  السريعة).  (الطاقة  ت  هيدرا  الكربو  مخازن  اتخدام 

ذلك أجل  من  قري بًا  يتء  أيش  وسيفعل  المجاعة  من  للحماية  فًا  متكي  أصبح  ت،  الوق  مرور  مع 

الثمينة ت  العضلا  كتلة  من  الكثير  هناك  صحيح،  شكل  بن  الوز  فقدان  م  يتم  ل  إذا  هون.  الد  على  الحفاظ 

الاستخدام ي  ف  جسمك  يبدأ  س،  أخير  كحل  ًرا،  مثاب  ت  كن  إذا  ولكن،  ضائعا.  ستكون 

الطاقة. على  للحصول  فيه  هون  الد  يخزن 



ت تناول أيضًا يمكنك  بالقيام حتى يمكنك اليوم. طوال الطعام من أقل كميا

  

هون تمزيق سرعة مدى  ي الد ي الذي العجز مقدار على ستعتمد الجسم ف منهتعان

ة غير حلول عن البحث  ت أو الإصلاح سريعة أو واقعي تالمخادع، فائقة مكملا أن

ة القلب على التدريب من بالمزيد القيام خلال من الاستراتيجيتين هاتين من مزيج  والدموية والأوعي

ي المهمة على التركيز الآن يمكنك  ي والبدء أمامك الت النتائجوتحقيق العمل ف

ت  ت من المزيد لحرق طرق عدة هناك يوم. كل تحرقه مما الحرارية السعرا الحراريةالسعرا

ي نظام اتباع أو و/تدريب  الطريقة.بهذه غذائ

ة القلب عمل من المزيد إضافة يمكنك تأكله. مما  بك.الخاص التدريب نظام إلى الدموية والأوعي

ي أن من الرغم على  هون فقدان عملية تجعل لا نصيحت أنهاإلا بكثير، أسهل الد

ي  هك يصرف أن دون بساطة. أكثر العملية تجعل أن ينبغ باستمرارانتبا

             

ة قم  ت بين بالموازن ي الحرارية السعرا ت تستهلكها الت ي الحرارية والسعرا يوميًاتحرقها الت

هون تفقد أن تريد كنت إذا  ي الزائدة الد ي القول خلاصة الجسم، ف ت تأكل أن عليك أنه ه أقلكميا

 

ي ترغب متى وإلى  -الأساس  الأمريستغرقه الذي والألم التضحية تحمل ف

حقا.تريد 

ت تناول  الطعام.من أقل كميا
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الاجسام كمال  تغذية 

و للفشل  نفسك  عرض  تلا  نفسك.  خدع  تن  أ  حاول  تلا  لك.  النسبة  بل  العم  من 

الامل. خيبة 
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ي  ي نظام اتباع من يمنعنا مما هناك" ما مكان "ف ي بالطريقة غذائ بهاننظم أن يجب الت

       

             

ي المتمثل هدفنا لتحقيق  هون فقدان ف ي الد الجسم.ف

       

      

كذلكأنه راسخا اعتقادا وأعتقد تمامًا! يخدعك فقط فهو مختلف بشكل يخبرك شخص أي 

      

                   

      

ي رغبتنا  كذلكأنه خطأً نعتقد مؤلم غير بديل اكتشاف ف

      

              

         

          

          

          

   

            

     

      

كور لا  ي  تخط 

الجاد العمل  عن  ديل  بك  هنا  س  ي  ل

سم الج  ي  ف  هون  الد  فقدان  بمر  الأ  علق  يتا  عندم 

الجسم، ي  ف  هون  الد  لخسارة  ي  غذائ  نظام  اتباع  بمر  الأ  علق  عندميتا 

ي، بق  ثد.  الجا  العمل  عن  ديل  بك  هنا  س  ي  ل

الحال. هو  هذا  كون  يلا  أ   ً حقا أمنى 

المزيد حرق  تن  أ  ب  ج  ي،  الحظ  لسوء  ولكن 

ذلك لتفقد  وم  يل  ك  ناولها  تتي  الت  الحرارية  ت  السعرا 

الجسم. ي  ف  العنيدة  هون  الد 

ك بص  الخا  عناية  بب  راق  تن،  هو  الد  عالية  هون،  الد  قليلة  الغذائية  ت  الوجبا 

ل وثيق  هتمام  ا  إيلاء  أو  هون،  الد  تناول 

–لا ك  بصة  الخا  الأطعمة  ي  ف  الدم  ي  ف  السكر  نسبة  مؤشر 

حترق تن  أ  ب  ج  ي،  اليوم  ي  نته  عندميا  موضوع. 

حتى لا  أكله.  تما  م  أكثر  حرارية  ت  سعرا 

منه د  بلا  أمر  فهو  فًا"،  "نظي  أو  ضار،  غير  أو  يًا،  صح  ناوله  تتي  الذ  الطعام  كل  كان  إذا  عما  النظر  بغض 

ك. بص  الخا  ة  الصيان مستوى  من  أقل  تكون 

ت راكم  تد  ق  ت  كن  إذا  يء".  كلش  على  نًا  م  ضثع  يالله  "إن  مًا:  دائ  أقول  وكما 

الدفع عليك  يتعين  س،  منها  التخلص  شدة  وتريبد  الجسم  ي  ف  هون  الد  بعض 

والشعور ي  المش  جهاز  على  التعرق  ي  ف  ت  الوق  من  المزيد  السعر  ي  قض  يد  ق  السعر. 

منها عض  بك  هنا  يكون  س،  ها  ختار  تي  الت  الطريقة  ت  كان  مهما  كليهما.  أو  الأحيان،  عض  بي  ف  جائع 

مختلف. يء  أيش  لك  ت  قل  إذا  عليك  ب  أكذ  أكون  س.  المعنية  الم 



يعندما سحري حل عن البحث عن نتوقف دعونا لذا،  يأت

  

تعتقدكما لك بالنسبة جيد 

ت فإن الأجسام، لكمال صارمًا غذائيًا نظامًا تتبع عندما  هيدرا ي النشوية الكربو السماء!من هبة ه

هون لفقدان  ي الد ي والبدء الجسم ف العمل!ف

ئ الشعور هذا تعطيك أنها رائع! طعمها  ي الداف جسمك.أنحاء جميع ف

      

ت تناول  هيدرا ة. أو النشوية الكربو ة أكبر أن أعتقد الحبيبي ت،مع مشكل النشويا

ي على الأبيض الأرز ويحتوي  ي حرارية سعرة  150حوال ت.من جرامًا  35وحوال هيدرا الكربو

        

ت  هيدرا ي المعقدة الكربو ي الإفراط جدًا السهل من أنه ه كثيراالأمر يستغرق لا تناولها. ف

ة أو الأرز من الكثير  ت من الكثير لإضافة المعكرون الحرارية.السعرا

32

       

ي من المزيد مع أعمل وبينما  ت العالم، أنحاء جميع من الأجسام كمال لاعب ذلكأدرك بدأ

ي الطعام من الكثير على تحصل لا  ت من واحدة حصة ف هيدرا النشوية.الكربو

           

          

ة انتهت لقد  بيننا).انضباطًا الأكثر (حتى لمعظمنا بالنسبة الأكبر المشكل

ئ المزاج هذا من يخرجونك إنهم ويريحونك. يهدئونك إنهم  التقليديوغير السي

ت لكمية بالنسبة خاصة  ي الحرارية السعرا منواحدة حصة الواحدة. الحصة عليها تحتوي الت

ت تكون لا قد لماذا  هيدرا النشويةالكربو

ي  ي نظام اتباع عند الأحيان بعض ف بك.الخاص غذائ

الاجسام كمال  تغذية 

من أكثر  حرارية  ت  عرا  سق  لحر  طرق  عدة  هناك 

ل الدموية  والأوعية  ب  القل  عمل  من  المزيد  إضافة  مكنك  أكلي.  تت  ان 

ت الوق  طوال  الطعام  من  أقل  ت  كميا  ناول  ساطتة  ب،  بك  بص  الخا  ب  التدري  نظام 

أكثر من  مزيج  بام  القي  حتى  أو  اليوم، 

الطعام. من  أقل  ت  كميا  وتناول  الدموية  والأوعية  ب  القل  ب  تدري 
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جرامًا 70و حرارية سعرة  300هو  ½1و واحدة حصة بين الفرق 

ي بالسرعة هزيلين يصبحوا أن يمكن لا ولكن  كذلكلأنهم سمينين يظلوا حتى أو يريدونها الت

ي عنك، أعرف لا  ي!من المزيد تناول إلى أبدًا أميل لا لكن البروكل

ت عدد كم بالضبط  ي الحرارية السعرا ي الحصة. تلك عليها تحتوي الت ت، من كثير ف تكونسوف الحالا

ت  هيدرا ي حصص أربع (لدي واحد يوم مدار على الكربو هذااليوم). ف

ت تجنب أن أعتقد كنت  هيدرا س الأرز مثل الكربو ةوالشوفان والبطاط والمعكرون

ت  ت عدد وكم الحصة صغر بمدى تفاجأ فيهاالحرارية السعرا

ي نظام اتباع عند يتضمن.  ي الأطعمة نوع هو ما صارم، غذائ ها؟أكثر إليها تتوق الت وتجد

ي أعتقد "عفوا، صادقا. كن تعال! حقا؟ جائعون،  اللازممن أكثر قليلا وضعت أنن

يا.  ي هو السبب أن أعتقد كل ت أتناول أنن أقلحرارية سعرا

ب على يديك تضع أن يجب  ت تحويل كتا بالضبطعنه وتبحث الحرارية السعرا

ي  ب ف الأيضًا! هناك كنت لقد الأمور، ستسير كيف أعرف حسناً." اوه هذا. القياس كو

س يحتوي  ي كي ت من جرامًا و02 حرارية سعرة  175على أونصة  16سعة البروكل هيدرا أنافقط. الكربو

ت أو بالخضار، واستبدالها  هيدرا ة. الكربو كاملاتأكل أن يمكنك الليفي

ت من حصة يعتبر الذي ما  هيدرا ة الكربو ذلك،من والأهم لديك، المفضل

          

ي للإفراط مدرك غير  ت تناول ف هيدرا النشوية.الكربو

ة  ت مسأل ت مقابل المحروقة الحرارية السعرا ي الحرارية السعرا ي هذه تناولها. يتم الت ي الطريقة ه فعالنحو على كنت الت

ب  ¾تناول بعد تتوقف مرة كم  فقط؟المطبوخ الأبيض الأرز من كو

    

هون فقدان إلى أميل  ي الد ت أتجنب عندما أكبر بسرعة الجسم ف هيدرا النشويةالكربو

ت واستبدالها  هون لفقدان أفضل كان بالخضروا ي الد تلأنن اعتقد

هون تفقد  ي الد ت نوع يهم لا الجسم. ف هيدرا ي الكربو تتناولها.الت

ي، كنت إذا إرضاءً؟ الأكثر  ي مثل ت بالتأكيد فه هيدرا معقدة!كربو

ي من الكثير تناول وراء السبب أن أعتقد واضح. فرق  "النظيف"الأكل الأجسام كمال لاعب

ت من مختلفة أنواع هضم تم  هيدرا يءكل هذا أن الآن أشعر كثيرًا. مختلف بشكل الكربو ش

كور لا  ي  تخط 

طهيه! عد  بك  وذل  صغير،  ب  ¾كو  عادل  ترز  الأ  من  واحدة  حصة 

الطعام. من  الكثير  س  ي  ل ها 



34

  

          

ت، لبناء بدء، ذي بادئ  باستمرارعليك يجب العضلا

هون لتفقد  ي الد ت، من المزيد وتكتسب الجسم ف ي نظامك مراقبة عليك يجب العضلا كثب.عن الغذائ

يًا غذائيًا نظامًا تتبع أنت  ت من خال وزنكلإنقاص الحرارية السعرا

ي تبدأ بسرعة  هون. إذابة ف ت لأن الد هيدرا هذاالطاقة، تعطيك الكربو و

ت الزائد  ي للعضلا ة ف ب صال ة. الألعا ثقيلالرياضي

ت على حافظ  ة الحرارية السعرا ي اليومي تقللعندما بك. الخاص الصيانة مستوى من أقل تتناولها الت

ي صعبا يصبح قد  ي ذلك، ومع الأحيان. بعض ف للغاية.فعالة استراتيجية فه

    

ة  ت. كتل عدةناقشت وكما العضلا

ت على للحصول فقط الخضار تناول أيام، لبضعة  هيدرا ب إلى عد ثم الكربو مثلالحبو

ي بروتين  ثابت.أساس على الجودة عال

ت  الطعامتناول طريق عن الثقيل التدريب من احتياطية نسخة بعمل قم بالفعل، مرا

س الأرز  ة والبطاط كيفونرى الطريقة بهذه تدوير أيام. لبضعة والمعكرون

يًا قوياً تكون أن يجب سمين،  وتستمرعقل

هون كمية  بك.الخاصة الد

        

        

-بناء وحتى  -على للحفاظ مكثف بشكل للتدريب 

ت  ي نظامك على الحفاظ من تأكد بك، الخاصة الحرارية السعرا يًا الغذائ ي بالبروتين غن بكالخاص معظم الجودة. عال

ي التحكم عليك أقترح كيف إليك  ت: استهلاكك ف هيدرا أأجل من للكربو

ة له التدريب  همي عندماحتى قصوى. أ

ي أن يجب  ت تأت ت. استهلاك من الحرارية السعرا هيدرا هدبالطبع، الكربو شا

الاجسام كمال  تغذية 

ت؟ الوق  س  نف  ي  ف  سم  الج  ي  ف  هون  الد  سارة  وخ  ت  العضلا  ناء  بك  مكن  يل  ه 

كذلك هو  هل   " هو:  استمرار  بيّ  عل  طرح  يدُ  واح  سؤال 

ي ف  ت  العضلا  ب  واكتسا  الجسم  ي  ف  هون  الد  فقدان  الممكن  من 

مؤكدة ي  إجابت  ت؟"  الوق  س  نف  ي  ف 

نعم!
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الوقت.من لفترة أقل طعام 

ت  ي التمثيل عملية مع للتعامل الإجرائية الاستراتيجيا يءالغذائ البط

ت تناول  .3 اليوم.مدار على متكرر وبشكل حجماً أصغر وجبا

             

ت كمية بتدوير قم  .2 ي الحرارية السعرا ي جسمك يتكيف سوف تتناولها. الت معالنهاية ف

ب أقل وقود مع أكبر بجدية تعمل أن يجب  ي للتدر ة ف ب صال هدافك وتحقيق الرياضية الألعا الأخرىأ

ي التمثيل عملية مع التكيف  ي التمثيل عملية وإبطاء الغذائ أيام.لبضعة منها  3000تناول لديك، الغذائ

         

ت البروتين  هيدرا هون والكربو معكفاءة أكثر بشكل يعمل سوف لجسمك، والد

ة. الأنشطة  المناسبةالنسبة أنه تعتقد بما تحتفظ أنك طالما اليومي

ي استمر  ت تدوير ف ي الحرارية السعرا الطريقة.بهذه تتناولها الت

ت  ي الإجراءا ي التمثيل عملية لتسريع تنفيذها يمكنك الت بك:الخاص الغذائ

أيام.لمدة حبة  2500تناول إلى عد ثم أيام. لبضعة  2000

            

             

ت استهلاك أن الواضح من  .1 ي التمثيل عملية تسريع إلى سيؤدي أقل حرارية سعرا جسمكلديك. الغذائ

ت كمية  ي الحرارية السعرا ئ  -تتناولها الت ي وتبط بهاللتمسك مجهودك ف

منجسمك على للحفاظ حقا ثم، فقط.  2000تناول أيام، لبضعة أخرى، مرة 

   

هون تخزين  ي الد ت إذا الجسم. ف ي يحرق جسمك أن شعر ي حرارية سعرة  2500حوال فقطالطعام تناول اليوم، ف

كور لا  ي  تخط 

يء البط  الأيض  حدي  تع  م  العامل 

والإحباط الارتباك  بن  شعرو  ي)  الصدد  هذا  ي  ف  الناس،  من  (كثير  الأجسام  كمال  ي  لاعب  من  العديد 

طئهم بن  م  الرغم  -على  البدنية  هدافهم  أ  إلى  للوصول  فعله  مكنهم  يا  م  حول 

ب. قْلا  الا سْتِ 

هناك أولاً،  تشقين:  ذا  ة  البطيئ الأيض  عملية  مع  للتعامل  ي  اقتراحات 

أكبر شكل  بل  العم  على  لديك  ي  الغذائ  التمثيل  عملية  لمساعدة  اتباعها  مكنك  يي  الت  ت  الإجراءا  بعض 

التغيير طريق  عن  ي  الغذائ  التمثيل  عملية  طء  بي  ف  المتمثل  التحدي  على  ب  التغل  ياً،  ان ثة.  بكفاء 

إليها. نظر  تي  الت  الطريقة 



ت تناول حاول  .6 هيدرا ة الكربو ة النباتي ة لمدة فقط الليفي الأيام.من سلسل

  

ي فكر  .9 هون وحرق للحرارة المولدة الأدوية أحد تناول ف يالتمثيل وزيادة الد الغذائ

تقارنلا انك احساس عندي عاما؟  15منذ ركض جسمك بكفاءة 

ة القلب تدريب بزيادة قم  .7 الدموية.والأوعي

ي التمثيل معدل  ي التمثيل معدل يشبه بك الخاص الغذائ س عامًا،  83العمر من تبلغ لامرأة الغذائ كذلك؟ألي
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ت مع  ة. الحرارية السعرا هني هون، الد ي نظامك إلى إضافتها عند الد الطريقة،بهذه الغذائ

ب  ي الجان ب العقل متىالآن. سأتناوله ما هو العقبة هذه على للتغل

ي باليد "اللعب عليك يجب  ب لك". توزيعها تم الت العامهذا فريق من يقتر

الجسم.لاستخدام للطاقة كفاءة أكثر مصدرًا يصبح 

ي التمثيل عملية وصفت لقد  ة"، بأنها لديك الغذائ أنت؟ماذا أو من مع "بطيئ

ة؟  ب عامًا؟  83العمر من تبلغ امرأة مقارن ي عامًا  19العمر من يبلغ شا ة ف ب صال كيفبك؟ الخاصة الرياضية الألعا

ي  ب لا تقريبًا، عامًا  38عمر ف ي التمثيل يقتر السرعةمن لدي الغذائ

        

ملحق.

ي لماذا الأيض؟  ي الثمين وقتك من أياً تقض العلوية"؟الآلهة "سب ف

ت من متساوية كمية استبدال من تأكد الزيتون. زيت  تمن الحرارية السعرا هيدرا الكربو

ت معظم استبدل  .5 ي الحرارية السعرا ت من تتناولها الت هيدرا هون الكربو الكانولازيت أو الكانولا زيت مثل "الجيدة" بالد

ت  ي التمثيل عملية مع للتعامل العقلية الاستراتيجيا يءالغذائ البط

ي طاقتك تهدر لماذا  ي السريعة الأيض عملية على التأسف ف أيامخلال أجريتها الت

ي وضعها يتم  الصعب؟الموقف هذا مثل ف

ة القلب بتدريب القيام حاول  .8 ي الدموية والأوعي الباكر.الصباح ف

هب  ي الوقت تضيع لماذا ب؟ ذ ة ف أسرعلديهم بمن نفسك مقارن

الاجسام كمال  تغذية 

هون. الد  ناول  تع  وبالطب  النشوية،  ت  هيدرا  الكربو  ناول  تن  م  .4قلل 



            

  

             

ي المتمثل التحدي مع التعامل  ة ف ي التمثيل عملي السريعالغذائ

           

ت  ة التحديا ي الرئيسي ي التمثيل مع الأجسام كمال لاعب يواجهها الت ة السريع الغذائ بـمقارن

ي التمثيل ذو الأجسام كمال لاعب يحتاج  هدافه لتحقيق السريع الغذائ س إلى أ أمستوى نف

متوسط.مع شخص 
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ت تلبية سيتم تسعة. أو ثمانية لتناول  ت من الجسم احتياجا ة الحرارية السعرا ي طريقعن العال

        

          

         

ت  ة. وجبا ة العناصر ونسبة الأطعمة نوع إضافي ي الكبيرة الغذائي أعليها تحتوي الت

             

                

ي التمثيل يحتاج  ت ست تناول إلى الغذائ ة وجبا ي بالتساوي موزعة متوازن الجسمأنحاء جميع ف

         

          

     

ي التمثيل ذو الشخص  ي وقت استثمار عليه يجب أنه هو المتوسط الغذائ أفضلبشكل إضاف

ب بعملية يتمتع الذي الشخص يحتاج قد  هدافه إلى للوصول يوم إلى سريعة استقلا ي أ الأجسامكمال ف

            

ي. طعام مقابل المال من والمزيد الوقت، إدارة  متوسطذو الشخص كان إذا إضاف

كور لا  ي  تخط 

كله الطعام  ناول  أتذكتر  ت.  نوا  سر  عش  قبل  الأول  ي  عرض  ت  دخل  عندما  الحال  كان  كما 

وم يل  ك  الأبيض  الأرز  بيء  مل  وطباخ  المجمدة  الدجاج  صدور  من  س  كي 

السابقين الكون  فريق  أبطال  أحد  قال  للعرض.  أستعد  ت  كن  بينما 

العرض قبل  أسابيع  تة  سى  حت  يلة  ل كل  المجمد  الزبادي  ناول  عليهت"  ب  "يج  ي  ل  بالنسبة 

جدا. مبكر  ت  وق  ي  ف  الهزيل  على  الحصول  من  منع 

ذلك أفعل  فسوف  التمزيق،  بًقا  ح  ملتز مًا  ت  كن  إذا  هتم؟  ين  م  علم؟  تل  ه  ولكن 

من كبير  عجز  خلق  من  ي  ل  د  بلا  المطلوبة.  ت  التعديلا  إجراء  قبم 

يًا فعل  ي  جسم  ستهلكها  يي  الت  الحرارية  ت  السعرا  كمية  مقابل  أستهلكها  ي  الت  الحرارية  ت  السعرا  كمية 

ذلك إلى  حاجة  بي  أنن  ي  ه  القول  خلاصة  الأرقام.  هذه  ت  كان  مهما  وم،  يل  ك  يحترق 

ذلك من  مزيجًا  أو  الدموية،  والأوعية  ب  القل  ت  دريبا  تن  م  المزيد  مارس  أو  أقل،  حرارية  ت  عرا  سل  ناو  تما  إ 

مباشرة! ي  عاتق  على  قع  المسؤوليتة  هما.  كلا 

ذلك فافعل  هدافك،  أ  حقيق  تا  بًق  ح  ملتز مًا  ت  كن  إذا  الواقع.  مع  العامل 

الخاص نفق  تك.  لدي  س  ي  ل أو  لديك  ما  على  ءً  نا  بمة  اللاز  ت  العديلا 

كون! تن  أ  مكنك  يا  م  أفضل  لتكون  هدة  جا  سعى  والطاقتة  ت  الوق 



ي أن أتعمد  ي أبق هم لا أنا وبسيطة. بسيطة وجبات أوكثيرًا أتو

  

ي أنا  ي أدخل نفس ة ف ي المتعة أجل من الطعام تناول عقلي هاعليك يجب أنه أعتقد والت تطوير

ت  ت!لبناء الجودة عالية وجبا العضلا

لوجبةأستعد عندما خاصة  -الطعام بتناول الأمر يتعلق عندما معقدة 

ي بالطريقة يأكلوا أن الجميع على يجب أنه أقول لا أنا  ي ترغب كنت إذا ولكن أتناولها، الت تبناء ف العضلا
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ي به سيستمتعون ما تحديد  ي القادمة. وجبتهم ف ي ف أنهمرأي

ت حتى  ة العادية الوجبا الصحيحةالعقلية لديك كان إذا لذيذًا، مذاقها يكون أن يمكن والممل

النظامهو هذا ولكن قطة" "لسلخ طريقة من أكثر هناك أن أفهم أنا أنا. 

للغاية!معقدة الأكل عملية جعل 

هم  يء أي حقًا تريد كنت إذا الكفاية. فيه بما جائعون و ي ش ثمندائمًا فهناك الحياة، ف

ي أرغب الذي الثمن ستدفع. أنت  ولكن -وممل عادي طعام تناول هو دفعه ف

ت.لقد  اختر

ي نظامك على حافظ  بسيطًا!الغذائ

ي النجاح تريد كنت إذا  الأجسام.كمال ف

هداف  ة اللياقة أ ي ي تفهم أن يجب الخاصة. البدن الإطلاقعلى الأفضل أصبح أن أحاول أنن

والجهدالتفكير من الكثير يبذلون الناس بعض الليلة؟" العشاء ستتناول هل 

أنا؟""من دائمًا أنفسهم يسألون أشخاصًا عرفت أن لك سبق هل 

ي بالطريقة تأكل عندما  زخمك،على وتحصل لتنمو تحتاجها الت

ي  فعاليةالأكثر وجدته ما هو هذا ممكن، وقت أقصر ف

ت مشاركة وأحاول أفعله فيما العالم  ي الاستراتيجيا فيهانجحت الت

ة آكل أنا منافسة.  ت لتنمي ت على والحفاظ العضلا هون مستويا ي الد اسمحلن السيطرة. تحت الجسم ف

احتياجاتكعلى اعتمادًا فيها ترغب طريقة بأي بك الخاصة المعايير تعديل يمكنك طريق. 

الاجسام كمال  تغذية 
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متسقا!كن 

         

ي ويبدأون للعرض، الاستعداد يريدون إنهم  أشهرثلاثة أو شهرين لمدة "التحمل" ف

 

       

هذا قبل.  المساعدةالأدوية أفضل من بعض جدا. متأخرا يكون ما عادة و

           

ي ترغب كنت إذا باستمرار المناسبة الأطعمة جسمك إطعام عليك يجب الرياضيه. الصاله  الاستمتاعف

استخدامهيمكنك الذي الثمين الوقت من الكثير تخسر كنت أشهر، قبل 

ي بعض يرتكب  ي يتمثل فادحًا خطأً الطبيعيين الأجسام كمال لاعب متىالاتساق. عدم ف

ة اللياقة  ي العظيمة.البدن

الغذائية.عاداتك مع متسقة البقاء خلال من تنمو 

         

ي الطريقة إن  همية تقل لا العرض من أشهر سبعة قبل بها تأكل الت ي الطريقة عن أ بهاتأكل الت

          

      

ب هو الاجسام كمال  منهالانتهاء بعد يتوقف لا صحيح بشكل بذلك القيام إن حياة. أسلو

يبشكل ناجحة لكنها العادة، هذه على التغلب من الأجسام كمال لاعبو يتمكن قد  طبيع

ت إذا العرض. قبل  -أيام سبعة حتى أو  -أسابيع سبعة  الثالثةحتى انتظر

       

يستطيع.لا الاجسام كمال لاعب 

كور لا  ي  تخط 

أن مكن  ي،  صحيح  شكل  بت  استخدم  ما  إذا  ة،  وسيل هو  الغذاء 

ك النهائية  ي  هداف  أ  إلى  الوصول  ي  ف  ي  ساعدن 

ت استخدم  ما  إذا  كثير.  بك  ذل  من  -وأكثر  اجسام  كمال  ب  لاع 

– دمر  يى  حت  –أو  عيق  ين  أ  للطعام  مكن  ي،  صحيح  غير  بشكل 

ي. احلام 

وم يل  ك  الأطعمة  س  نف  ناول  تي  ف  أمانع  لا  قًا  ح  أنا 

ذلك أستطيع  لذا  أسهل،  ي  حيات  جعل  يه  إن  يوم. 

ها بعر  أش  ي  الت  ي  حيات  ي  ف  الأشياء  على  الركيز 

ة. همي ا  اكثر 



ت فوائد  ة العادا الجيدةالغذائي

  

ت.  يا ت تطبيق جمال لديكالجيدة الأكل عادا

ي القوة من والمزيد التفكير،  ة ف ب صال ة، الألعا وأفضلالرياضي

عظيمجسم مجرد من أكثر هم 

ي الأداء  ت ف مثلحياتك، من أخرى مجالا

ة اللياقة  ي ي البدن ي بها تفتخر أن يمكنك الت علىصحيح بشكل الطعام تناول الصعبة. المهام هذه إحدى ه

هدافك.إلى الوصول على سيساعدك الثابت الأساس  أ
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ي الطعام الوقود. هذا هو الغذاء  تقدمهالذي الجودة عال

هذا  -الجهد بعض بذل إلى تحتاج سوف أنك أقول أن دون  للغايةصعبًا يصبح أن يمكن و

أداءأفضل. أداءه كان كلما جهازك، 

ي الأفضل  ة أفضل إحساسًا يعن هي وضوحًاوأكثر بالرفا

يء يوجد ألا صعب.  يء؟ بعض صعبًا دائمًا يكون أن يستحق ش يعلى الحصول الش عضل

                

ة الحياة  يًا. أيضًا تساعدك سوف اليومي جسمككان إذا عقل

والهواءزرقة، أكثر السماء تبدو "خطوتك،" 

  

             

ة  إذنصحيح، بشكل لتعمل الوقود إلى تحتاج آل

ت العمل  متىأعتقد الناس. مع والعلاقا

يذهبوتفاؤلاً. سعادة أكثر شخصًا تصبح  -نضارة أكثر يبدو 

مجردمن بكثير أكثر فوائد لها السليمة التغذية 

"الحيوية".من المزيد لديك فستكون باستمرار، صحيح بشكل تأكل كنت إذا 

الاجسام كمال  تغذية 

ضًا أي  كذلك  كون  الثابتتة  الأكل  ت  عادا  فإن  المنافسة،  على  القادرين  غير  الأجسام  كمال  ي  لاعب  من  ت  كن  إذا 

لديك ما  أفضل  بهر  واظ  قوياً،  كن  القوة،  بعر  ش  تن  أ  ريد  تت  كن  إذا  لك.  مهم 

ة". الآل "إطعام  ب  يج 

ي الغذائ  نظامك  بام  الالتز  على  قدرتك  من  دًا  ج  مهم  جزء  الصبر 

برنامج.
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س  ي اسمحوا كذلك؟ ألي ي نظام اتباع نبدأ عندما سؤالا. عليك أطرح أن ل ت مقيد غذائ الحراريةالسعرا

ي نظامك  العجاف.على الحصول محاولتك أثناء الغذائ

ي أنا بالسوء. تشعر فلا لأسلوبك، مشابهًا هذا كان إذا  فعلتقد بنفس

ي النصيحة ما  ي؟ شاركها الت ت مع هون من المزيد إلى بحاجة "أن ي الد ي. نظامك ف يأحتفظ أنا الغذائ ب

هون فقدان أجل من  ي الد هون تزال لا لماذا الجسم، ف ت أول الد ي الكبيرة المغذيا منهاالتخلص نحاول الت

ي كنت لقد  ي  Gym Gold'sف ة، ف يا البندقي ي قبل كاليفورن موعديمن أشهر ثلاثة حوال

ت  هيدرا ي ووضع جدًا منخفضة الكربو هون الجواكامول الدجاجعلى والصلصة الجيدة) (الد

هون حميتك.  ي الد للطاقة.للغاية فعال مصدر ه

ي إلى الوصول  هداف الخاصة.أ

ي ديليت بجوار الجري جهاز على كان  إجمالاًبرأسه أومأ الوقت، ذلك ف

ت هذه جميعًا قرأنا لقد  ي التصريحا ت ف ة،واللياقة الأجسام كمال مجلا البدني

همية عن تعلمته الذي المؤلم الدرس أشارككم أن أريد  هونعلى الحفاظ أ الد

ي  ي من التعلم على لمساعدتك المستمرة جهودي ف أناالسنين، مر على تجارب

اتفاق.

س  يء نف ي وكان  -الش ي أفشل تمامًا، مثلك أفضل. بشكل يعرف أن ينبغ ي الأحيان بعض ف الأمرقبول ف

ي كنت  ي." العام ف ي قدم ثم الماض للغاية،قيم ولكنه ما، حدٍ إلى بسيطًا عرضًا ل

هون  هون. إلى يحتاج جسمك سمينًا. تجعلك لا الد ي لا الد هون من تتخلص كاملبشكل الد

ث من الاستفادة  ت أحد ة المعلوما ي الأجسام بكمال الخاصة الغذائي يوالت ستساعدن

ة. النصائح من قطعة  س ريموند، تيتو الغذائي ي مناف ي وطن تمن خال المخدرا

ي. الخاص  NPCلفريق الشامل النصر عن الدفاع  ,IFBBمحترف اجسام كمال لاعب ب

تماما؟القضاء 

ي قال  ي، ديليت: بول ل مثلك".تمامًا نحيفًا وتصبح  -بكثير أكبر تصبح أن يمكنك "تخط

       

  

كور لا  ي  تخط 

والمؤلمة ي  الغذائ  نظامك  إلى  "الجيدة"  هون  الد  إضافة  علمته!فوائد  تي  الذ  الدرس 



             

  

          

               

         

        

ت.  ت فرق لتعويض خضروا تبين الحرارية السعرا النشويا

ت  هيدرا ت، الكربو ي والخضروا هون بإضافة المؤلف يوص إليها"الجيدة" الد

ي نظامك  لالوحيد الاختلاف بلدي الكانولا. زيت أو الكتان بذور زيت أو الزيتون زيت شكل على الغذائ

          

تتجنب عليك يقترح فهو  Diet، Zoneبنظام دراية على تكن لم إذا  النشويا

              

                

              

ت  هيدرا ة (الأرز الكربو س والمعكرون ها) والخبز والبطاط واستبدالهاوغير

              

       

             

           

       

         

        

   

ي النظام كان  ي هو الغذائ ي البروتين من عالية نسبة على حافظت أنن جرام). 400(حوال
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الاجسام كمال  تغذية 

كثير بك  ذل  من  أكثر  ي  ه  هون  الد  الجسم.  حرقها  يي  الت  للطاقة  فعال  مصدر  ي  ه  هون  الد  الديين. 

النشوية. ت  هيدرا  الكربو  من  أكثر  فعال  أنه  ت  ديلي  ي  أخبرن 

للتو مًا  قاد  ت  كن  لقد  لاقتراحه؟  متقبلاً  ت  كن  ي  أنن  عتقد  تى  مد  أي  إلى 

دًا جدي  رًا  معيا  التأكيد  ضبع  يف  التكيي  من  مستوى  فيه  ت  حقق  الذي  النصر 

من 17رطلاً  16أو  مقدار  بًنا  وز  أخف  ت  كن  ما  رب.  ت  المخدرا  من  خالية  الثقيلة  للأوزان 

ذلك. رغم  صدق  يلا  شكل  بًقا  وممز  ًرا  منتص  ت  كن  ي  لكنن  قبل،  من  كذلك  ت  كن  لقد 

ي الثان  المركز  على  ت  وحصل  نصيحته  أستخدم  ولم  مختصرة،  الطويلة  القصة 

ت ديلي  المحادثة،  لك  تذ  من  مًا.  ما  تًقا  ممز  كن  يم  ل  لكن  كثير،  بل  أثق  ت  كن  لقد  سنة. 

ي ف  المتوسط  الوزن  ة  فئ من  كل  ريمونبد  فاز  الأبطال.  ليلة  باز  ف 

هم  Musclemania. ي  ف  ي  الاحتراف  NPCوالقسم   Team  Universe

للآمال ب  المخي  ي  الثان  المركز  بل  القبو  إلى  ت  اضطرر  ينما  تب-  نجح 

ي. صف 

كذلك ت  كن  ي  أنن  من  الرغم  على  أنه  هو  الأقل)  على  ي،  ل  (بالنسبة  القصة  من  فًا  مؤس  الأكثر  الجزء 

أجله من  الغذائية  الإستراتيجية  س  نف  ت  استخدم  فقد  الضبط،  بله  أفع  ت  كن  ما  بية  درا  على  أكن  ولم 

ذلك أفعل  لم  فقط  أنا  السابق!  العام  ي  ف  الكون  فريق  ي  ف  ي  فريق  فوز  ت  بق  سي  الت  اشهر 

الخطة. لهذه  جسدي  استخدام  فعالية  مدى  أقدر  ولا  أدرك 

هلاً مذ  كان  سًا  مناف  ت  ورأي  كمتفرج  ت  المسابقا  إحدى  ت  حضر  لقد 

حالته عن  أسأله  أن  ي  عل  وكان  للغاية،  الرائعة  حالته  ي  ألهمتن  لقد  تمزيقه. 

ت واشتري  ب،  الكت  لبيع  محل  إلى  الفور  على  ت  هرع  ي".  الغذائ  المنطقة  "نظام  ي:  ل  قال  فعلتها. 

ت. الاستراتيجيا  طبيق  تدأ  وب  ب،  الكتا 



ي نظام اتباع من أشهر  6إلى  5أول  ي غذائ ي السنة ف ت الت بجائزةفيها فز

  

اللبن.مصل بروتين 

س، سلطة دجاج، صدر  -مساءً  5 - 3رقم الوجبة  1خيار، (خ

NPC  الكونفريق

ي)، الخل الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة  اللبن.مصل بروتين البلسم

             

ي)، الخل الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة  اللبن.مصل بروتين البلسم

س، سلطة دجاج، صدر  -مساءً  8 - 9رقم الوجبة  اللبن.مصل بروتين البلسميك)، خل الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة خيار، (خ

       

س، سلطة دجاج، صدر  -ظهرًا  4 - 1رقم الوجبة  1خيار، (خ

ي)، الخل الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة  اللبن.مصل بروتين البلسم
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الوجبة.استبدال  –صباحًا  2 – 9رقم الوجبة 

س، سلطة دجاج، صدر  -مساءً  7 - 7رقم الوجبة  1خيار، (خ

          

              

س، سلطة دجاج، صدر  –صباحًا  3 – 11رقم الوجبة  1خيار، (خ

س، سلطة دجاج، صدر  -مساءً  6 - 5رقم الوجبة  1خيار، (خ

ي)، الخل الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة  اللبن.مصل بروتين البلسم

ت بيضة، بياض  – 18صباحًا  1 – 7رقم الوجبة  الكانولا،زيت من كبيرة ملعقة مشكلة، خضروا

ي)، الخل الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة  اللبن.مصل بروتين البلسم

كور لا  ي  تخط 

التسعة بي  بص  الخا  الكون  فريق  فوز  لتحقيق  الإطلاق)  على  ريعة  ست  وجبا  أي  أتناول  (لم  يًا  غذائ  مًا  نظا  ت  اتبع  لقد 

والبروتين الدجاج  ت  وسلطا  البيض  ياض  بط  فق  ناول  أتت  كن  الأولى،  الستة  إلى  الخمسة  الأشهر  ي  ف  شهور! 

فقط ت.  الوجبا  دائل  بن،  الأحيا  عض  بي  وف  ي،  البلسم  والخل  الكانولا،  ت  وزي  مسحوق، 

التقليدي ي  العال  المستوى  إلى  التبديل  بت  قم  العرض،  قبل  عًا  12أسبو  10إلى  آخر  خلال 

الأجسام. كمال  ي  ف  هون  الد  منخفض  ي  غذائ  ة/نظام  المعتدل ت  هيدرا  الروتين/الكربو 
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ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  6 - 5رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

 

           

ماء).

       

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  5 – 3رقم الوجبة  خيار،(خ

ماء).

                  

ماء).ربع 

ي)، الخل  ي مع (مخلوط اللبن مصل بروتين الأرز، البلسم ي ممزوج أو طعام واحدف

                  

ماء).ربع 

                 

ي أو حلوى شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  8 - 9رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  7 – 7رقم الوجبة  خيار،(خ

            

ي)، الخل  ي مع (مخلوط اللبن مصل بروتين الأرز، البلسم ي ممزوج أو طعام واحدف

             
  

الاجسام كمال  تغذية 

جائزة بها  في  ت  فز  ي  الت  السنة  ي،  غذائ  نظام  اتباع  من  عًا  12أسبو  10إلى  آخر 
الكون NPCفريق 

(مختلط) اللبن  مصل  روتين  بن،  الشوفا  دقيق  ة،  مشكل ت  خضروا  يضة،  بض  يا   - ب1   8 حًا  1صبا   -  7 رقم  الوجبة 

الماء). من  لتر  ي  ف   ً مخلوطا أو  ي  طعام  مع 

الوجبة). من  لتر  ربع  ي  ف  أو  ودنغ  بل  علىشك  (مخلوطة  ديلة  ببة  -وج  حًا  2صبا   -  9 رقم  الوجبة 

ماء).

خيار، س،  (خ  لطة  س،  دجاج  -صدر  حًا  3صبا   -  11 رقم  الوجبة 

واحد ي  ف  ممزوج  أو  ي  طعام  مع  (مخلوط  اللبن  مصل  روتين  بز،  الأر  ي)،  البلسم  الخل 

ماء). رع 

الوجبة). من  لتر  ربع  ي  ف  أو  ودنغ  بل  علىشك  (مخلوطة  ديلة  ببة  -وج  ًرا  4ظه   -  1 رقم  الوجبة 

ماء).



س  متميزة.نتائج تحقق ولن متميزة، استراتيجية لديك لي

ب إنه خبرة.  ي يتدر ي، مختلفة." ظروف ظل ف يفكر لقد صدقن عقل

هون إذابة من جسدي مكنت أشهر  ة الد ي الرخامي بعمقحرقها يصعب الت

ة.  ي نظام اتباع إلى إنجازي وأرجعت حال ة لفترة غذائ وكثيرةطويل

ت كما  ت عدة ذكر ي.بسبب يصدق لا بشكل للهجوم أتعرض أن قبل مرا عرض

ت رائعة. ليست  ي اعتقد ت أنن ي فعلت كما بجد عمل ولكنالسابق، العام ف

ي التغير على نتائج  ي المناخ ف يا ولاية من انتقلت لأنن إلىالمشمسة كاليفورن
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أنالكن أستثمره. كنت الذي الجهد حجم مع يتناسب بمعدل العجاف 

ت تكون ما غالبًا  هيدرا ت ارتفاع إلى وتميل وباردة ساخنة الكربو الأنسولين.مستويا

ت  ة القلب تدريب من ساعا ت كما تمامًا ملتزمًا كنت لقد الدموية. والأوعي يًا. بطلاً أصبح أن حاول حتى يناير  4من غذائيًا نظامًا اتبعت لقد متتال

ي  ي عرض س. 9ف أغسط

ي نظام  ت / مسابقة لإعداد غذائ هيدرا هون.منخفض الكربو الد

ة" الاستراتيجية تلك تكن ولم  ت. اعتقد كما "مزلزل يزنانه محترف. "إنه ديلي

هون وإضافة المنخفض الاستهلاك إن  ي نظامك إلى الجيدة الد قوياًيبقيك سوف منها بدلاً الغذائ

  

ي يجعلك قد الجاد العمل الحد. هذا إلى إلا يصل لن الجاد العمل  ة ف ولكنجدًا، جيدة حال

ب كل  ي الأسبا ت الت ي جعل ت لقد ظروفه! عن تختلف ظروف يعلى اللوم ألقي هامش

ي. داخل  ت عندما عضلات ي النظام إلى تحول هون قليل التقليدي الغذائ 12إلى  10مع الد

التميزهذا حققت كيف حقًا أفهم لم الحظ، لسوء 

نفسه.من قريبة حتى تكن لم النتائج 

ي واشنطن ولاية  العام.ذلك ف

هبت المرة، هذه لكن  ي التقليدي النظام إلى مباشرة ذ المعتدلالبروتين/عال

ي أفكر عندما  ي، النظام بشأن اقتراحه بول قدم عندما الآن، الأمر ف ذلكأفهم أكن لم الغذائ

هون توفر  يء ثابتًا مصدرًا الد للطاقة.للغاية وفعالاً الاحتراق وبط

ت  ي البقاء أرد ي. الخاصة الراحة منطقة ف ي سبب كل عن بحثت لقد ب لماذاالعالم ف

ي  لوانضباطك. أو تفانيك أو التزامك مدى يهم لا الأحيان، بعض ف

ة لديه أفعل. مما بكثير أكثر  المزيدلديه بكثير. أكبر عضلية كتل

ت تخزين بسهولة يمكن  هيدرا هون. شكل على الزائدة الكربو ت على الحفاظ د هيدرا بكالخاصة الكربو

ي  ة ف ب صال ئًا. وتبقيك الرياضية الألعا ي مع جنب إلى جنبا ممتل لالطريقة بهذه الطعام وتناول الشاق، عمل

كور لا  ي  تخط 



س بجد عملت ربما الكون. فريق بطل عودة  ي بذلته الذي القدر بنف ت الذي العام ف فيه،فز

  

ي النصيحة من متأكدًا كان أنه من الرغم على  ي، يقدمها كان الت ت أن إلا ل التأثيريستطع لم ديلي

الضائعوألم والخبرة بالمعرفة مسلحًا أصبحت أن بعد الآن 

ي بالمركز والاكتفاء الفوز تكرار بين الفارق لكن  فقطالثان

ي النظام هذا بتنفيذ أقوم الفرصة،  بذلكوأشعر العام هذا أخرى مرة الغذائ

ي فكر فقط اللعنة!  ي كان لو فيه أكون أن الممكن من كان الذي الموقف ف عليهمنفتحًا عقل

ي بما متأثرًا أو مقتنعًا أو ملهمًا يكن لم  مخلصاوآمل بذلك. للقيام يكف
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ي بول اقتراح  إلىعاد من أول أكون أن الممكن من كان ربما الوقت. ذلك ف

ت أو و/أقنعتك أو و/ألهمتك معك القصة هذه مشاركة  ي عليك أثر علىالحفاظ ف

هون  ي الجيدة" "الد ي نظامك ف هون فقدان تحاول عندما الغذائ ي الد الجسم.ف

             

ي  ي ما ل ت لإجراء يكف ي التفكير بعد فورية. تغييرا قالهما ف

ي على لأحصل  ي نفس ة ف وسأحاولكبيرة ملاعق أربع إلى أخرى مرة أقطعها ثم رائعة. حال

    

         

ي أشهر،  ت المطاف نهاية وف ي ولكن، توصياته. نفذ أناالوقت، ذلك ف

ة. نتائج  ي أتناول كنت مذهل حرارية).سعرة  960(أي يوميًا الكانولا زيت من كبيرة ملاعق ثمان

ممكنة.فترة لأطول ممكن قدر بأكبر للاحتفاظ 

الوحيدة.الغذائية الاستراتيجية هذه كانت ربما 

هون من  ها!) المضافة الجيدة الد ي من الأولى الثمانية الأسابيع خلال وحد ي نظام ذلكعلى قادرًا وكنت الغذائ

الاجسام كمال  تغذية 

ضًا أي  وجسدي  جسدي،  ي  ف  هون  الد  معظم  الفعل  بت  فقد  قد  ت  كن  العرض،  من  أسابيع  قل 

ن لأ"  للطاقة  ي  أساس  كمصدر  هون  الد  استخدام  "وضع  ي  ف  ت  قي  بما  ر 

ت. الوق  مرور  بطة  مشرو  ت  كان  لقد 



     

ت دجاج، صدر  –صباحًا  3 – 11رقم الوجبة  الكانولازيت من كبيرة ملعقة مشكلة، خضروا

اللبن.مصل بروتين 

زيت.

اللبن.مصل بروتين زيت، 

ت الوجبة، بديل  8 –رقم الوجبة  الكانولا.زيت من كبيرة ملعقة مشكلة، خضروا

              

ت الوجبة، بديل  -مساءً  6 - 5رقم الوجبة  الكانولازيت من كبيرة ملعقة مشكلة، خضروا

ت دجاج، صدر  –مساءً  7 – 7رقم الوجبة  الكانولا،زيت من كبيرة ملعقة مشكلة، خضروا

زيت.

الكانولا،زيت من كبيرة ملعقة مشكلة، خضار دجاج، صدر  –مساءً  5 – 3رقم الوجبة 

  

                

اللبن.مصل بروتين 

ت الوجبة، بديل  -ظهرًا  4 - 1رقم الوجبة  الكانولازيت من كبيرة ملعقة مشكلة، خضروا
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كور لا  ي  تخط 

الجيدة". هون  "الد  سن  والمح  الجديد  ي  الغذائ  ي  نظام 

الكانولا، ت  زي  من  كبيرة  ملعقة  ة،  مشكل ت  خضروا  يضة،  بض  يا   – ب1   8 حًا  1صبا   –  7 رقم  الوجبة 

اللبن. مصل  بروتين 

الكانولا ت  زي  من  كبيرة  ملعقة  ة،  مشكل ت  خضروا  الوجبة،  ديل  ب–  حًا  –صبا   9 الثانية  الوجبة 
زت.



    

             

هم أحد هم.  الشطفهو الماء أدوار أ

         

ي  ي والت ي ف ي رأي ت من واحدة ه ة المكملا ي Iللسوق، فعالية الأكثر القانون

     

كلأجسامنا. من الخطيرة السموم 

ي ما يشربون لا أنهم أعتقد  منللاستفادة الماء من يكف

ث الذي الترطيب تأثير  لمعظمنا).(بالنسبة يحد

             

ب  ي يساعد بكثرة الماء شر ة ف الهضمعملي

ت جميع من  ة والمعادن الفيتامينا ي للذوبان القابل لديكالماء ف

             

لهاالخلايا امتصاص ومدى الخلايا، إلى نقلها 

ة، العناصر  ةالعناصر تلك كفاءة ومدى الغذائي الغذائي

الكرياتين،من ملحوظة نتائج على الشخص يحصل لم إذا الحياة. قيد على للبقاء الجسم يحتاج 

            

منزلكمن قيمة أقصى على الحصول على الماء يساعدك 

             

            

      

علىالبشري الجسم وظيفة اختراق سيتم 

ت  ة المكملا الاستفادةعلى يساعد الماء كذلك. الغذائي

           

ي المستوى  ب لا عندما النظام الماء.من كافية كمية تشر
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الاجسام كمال  تغذية 

الماء من  الكثير  ب  ةشر  همي  أ 

على عتمد  تها  كل  الحياة  ب.  الكوك  هذا  على  الموارد  أغلى  من  واحد  هو  الماء 

الماء. من  الأول  المقام  ي  ف  حية  ت  كائنا  من  عليها  ما  وكل  الأرض  كون  ت.  تء  ما 

كذلك كون  تن  أ  ب  ويج  الماء  من  المائة  ب67  من  أكثر  على  أجسامنا  حتوي  تر،  كش 

ذلك فعلنا  إذا  صحيح.  شكل  بل  ليعم  مستمر  شكل  باء  الم  من  كبيرة  كمية  بده  جدي  تم  يت 

الجسدية أعضائنا  إلى  خلايانا  أصغر  من  يء،  كلش  الماء،  من  كافية  كمية  ب  نشر  لا 

للخطر. عرض  تتف  و  س-  عملها  وكيفية 

ت العضلا  ي  ف  يًا  رئيس  رًا  دو  ب  ويلع  الماء  من  المائة  ب70  من  عضلاتك  تتكون 

عامة، ت  عبارا  بت؟  العضلا  ناء  بلى  ع  الماء  ساعد  يف  كي  البناء.  عملية 

ها بزم  لت  تي  الت  المغذية  الأطعمة  من  صحيح  شكل  بدة  الاستفا  على  جسمك  الماء  يساعد 

كفاءة. بت  النفايا  على  القضاء  مع  الطعام  تناول 



           

      

         

ي الاستثمار  ت ف إليهالطعام ملح بإضافة قم ببساطة الغذائية؟ المكملا

           

ي للغاية مفيدة تكون أن يمكن اليومية وجباتك  بذلكالقيام ف

            

           

ي بالفعل الصوديوم يساعد سوف  الأجسام.كمال جهود ف

           

              

               

أموالكإلى الأميال إضافة تريد هل 
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الأثقال ب  دري  أثناتء  ث  حد  تد  ق  ي  الت  ت  الإصابا  منع  على  الماء  ساعد  ي،  الرياضية  ب  الألعا  ة  صال ي  ف 

الأخرى. الرخوة  الأنسجة  ومناطق  المفاصل  توسيد 

جسدي صحة  على  للحفاظ  يًا  وم  يء  الما  من  جالونين  عن  قل  يلا  ما  ب  أشر  أن  أحاول 

خمسة إلى  صل  يا  م  ب  أشر  المسابقة،  ب  اقترا  مع  الأجسام.  كمال  ي  ف  جهودي  دعم 

إلى ت  والزيارا  والجهد  ت  الوق  ي  ف  ًرا  كبي  رًا  استثما  هذا  عد  اليومي!  ي  ف  جالون 

كذلك والنظيفة  العذبة  الينابيع  مياه  حكيم.  استثمار  أنه  من  متأكد  ي  ولكنن  الحمام، 

ي. منزل  إلى  لتوصيله  رًاشهرياً  70.00دولا  ي  حوال  أنفق  ي،  ل  النسبة  المهبم  من 

أنا منك.  ب  القر  واحبد  لجالون  سع  يتي  الذ  ي  البلاستيك  الماء  إبريق  دون  بن  مكا  أي  ي  ف  ي  ران  تن  ل 

يًا. وم  يل  الأق  على  واحد  جالون  ب  شر  بك  ننصح 

الماء من  المزيد  ب  Laلشر   Cour نصيحة  ي  تخط 

المزيد على  الحصول  Crystalعلى   Light استخدام  بًلا  قلي  الماء  حلية  تك  ساعد  يف  سو 

كريستال هذا  كل  الاستخدام.  ت  عليما  تع  ب  تتلا  ذلك،  ومع  وم.  يل  ك  أفل 

داع. دون  الكثير  يمنحك  سه  أن  إلا  الحرارية،  ت  السعرا  ي  ف  يًا  نسب  منخفض  أنه  من  الرغم  على  الضوء، 

انه اعتقد  أشربه.  الماء  من  جالون  كل  ي  ف  الصغيرة  "الأحواض"  لك  تن  م  واحد  نصف  أضع 

الاستثمار! ستحق  ير  أم  هو  و  لليوم،  حرارية  عرة  س1   00 ي  حوال  يضيف 

وجباتك إلى  الملح  ة  إضاف  فوائد 

شدة بما  فهمه  ساء  يه  واستخدام  الصوديوم 

ي الإعلام  ب  التقلي  مع  ينها.  بط  الخل  م  يتا  م  كثيرا  ي  الت  الصحية  المواضيع 

لك، النسبة  بًئا  ي  سم  أ  دًا  مفي  الصوديوم  كان  إذا  ما  شأن  بط  تتخب 

أمرك. من  حيرة  ي  ف  كون  تد  ق  لماذا  ب  عج  فلا 



             

          

               

هون بإضافة تقم لم إذا  ي الد ي الجسم ف هون إضافة إلى تحتاج فلن الأول، المقام ف بنفسكالد

             

ب الألم خلال من  لاحقًا.خلعه عن الناتج والعذا

ي بكثير أقوى أنك تقول لكنك  ة ف ب صال تالزائد؟ الوزن بهذا الرياضية الألعا أن

          

       

ت  هيدرا هون الكربو ي والد ي، نظامك ف هما الغذائ الجسمزيادة إلى يؤدي أن يمكن وكلا

             

              

             

سمين.

          

                

ة  ي عملي ي السليمة التغذية مع التعاف ي الت ة أولوية تعط ي ةللجودة عال ي العال

           

           

        

هم قبل، من ناقشت كما  تلبناء عوامل ثلاثة أ العضلا

ي توجد ولا البروتين. استهلاك  ة هذه ف الإفراطإلى حاجة المعادل

حالتكمن ويحسن الزائد الجسم وزن إياه يمنحك الذي واليقين بالثقة اشعر 

             

ي  ت ه ة زائدة تدريبا ي ومكثفة، ثقيل ومساعدةالكامل، والتعاف
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نظامك إلى  كفاءة  بية  الغذائ  العناصر  نقل  بز"  المعز  "المكمل  هذا  قوم  لاي. 

قًا. ح  مكلف  غير  أمر  هو  و  ن تًا،  س5   0 ي  حوال  بصة  26أون  العبوة  وسعر 

المهم الأجسام  كمال  نقل  على  جسمك  يساعد  سر  ح  شكل  بك  طعام  مليح  تن  إ 

أكبر شكل  بك  عضلات  دخل  تن)  والجلوتامي  الكرياتين  (مثل  الغذائية  ت  والمكملا  الغذائية  العناصر 

ذلك). من  الرغم  (على  الدم  ضغط  ارتفاع  ب  سب  ين  ل  طعامك  مليح  تن  إ  لا،  بكفاءة. 

الفعل). بك  لدي  كان  إذا  الدم  ضغط  ارتفاع  فاقم  تلى  إ  ؤدي  ين  أ  مكن  يد  الزائ  الملح 

ت أن  اذا  ضًا.  أي  الانتفاخ  لك  ب  سب  ين  ل  طعامك  مليح  تن  فإ  استخدامه،  على  التعود  بعد 

جسمك من  الزائد  الصوديوم  طرد  بي  روتين  شكل  بك  جسم  فسيقوم  الماء،  من  كافية  كمية  ب  اشر 

لديك الموجودة  الصوديوم  كمية  ب  سب  بًخا  منتف  دو  تبك  نفس  ت  وجد  إذا  نظام. 

ب المناس  الماء  جد  تى  حت  الماء  من  المزيد  ب  يشر  ف  استمر  الماء.  من  المزيد  ب  حاولشر  الطعام،  تناول 
ناولها. تتي  الت  الملح  كمية  ة  موازن أو  لتحييد  اللازمة  الكمية 

سًا مناف  ت  كن  واء  س،  للجميع  مخصصة  الإستراتيجية  هذه  بالمناسبة، 

خطأً ذلك  عتقدون  يم  الأجسا  كمال  ي  لاعب  من  العديد  ي.  نافس  غيتر  أجسام  كمال  ب  لاع  أو 

ذلك دًا  ج  المستبعد  من  ت.  العضلا  ناء  بل  أج  من  الجسم  ي  ف  ي  إضاف  وزن  حمل  إلى  تحتاج 

جودة ت  ذا  كلها  تكون  سة  ن  سة  زمني  فترة  خلال  30جني هًا  10إلى  ين  بما  إضافة  إن 

عضلة.



ي من العديد يعتقد  تمن الخاليين الأجسام كمال لاعب المخدرا

ي كتبوا الذين الناس من كثير  همل

ت، ومنع أثقل، بشكل والتدريب بالقوة، الشعور على يساعدك أن يمكن الزائد الوزن  والإصابا

هش  ي الأجسام كمال لاعب أن مند ت من الخال ذلكيستطيع المخدرا

مساعدتهم.

ت  ة المواد يستخدمون الذين أو أسرع الأيض عمليا لالكيميائي

ب على يساعدك أن يمكن طعامك،  ة أرطال  10إلى  5اكتسا الزائد.الجسم وزن من إضافي

ت. من ممكن قدر بأكبر الاحتفاظ يمكنه  أناالعضلا

س يمنحك سوف الماء،  ي الفوائد نف ها الت هون توفر بكثيرأكبر بشكل ولكن الجسم، د

ة.  أهو التمزق أن أعتقد حال

ي تجوع أن عليك  الأحيانبعض ف

ت تظهر  ي للمسابقا عظيمهذا مثل ف

ي، نظامك إلى الملح إضافة الثقة. من المزيد تعطيك  ب مع الغذائ منهالكثير شر

ة هو الملح إضافة نتيجة جسمك يحمله الذي الزائد الماء فقدان إن  مستمرةعملي

ي الاستمرار  ذلكمن تتمكن حتى والثقيل الجاد التدريب ف

"القلب".من الكثير لديك يكون أن ذلك، من الأهم ولكن 

فعالة.بطريقة 

ة  -المعرفة من القليل على الحصول مسأل

ي نظام اتباع  لديهمالذين الآخرين من أطول لفترة غذائ

             

إليهاالملح إضافة مع لك، المناسبة الكمية تجربة إلى ستحتاج 

شهور!

هون فقدان إن أيامًا. الأمر يستغرق  ي الزائدة الد ي الجسم ف ة ه تستغرقأن يمكن عملي

           

ب  طبيعتكعلى للبقاء الانضباط من الكثير الأمر يتطل

ت تمزيق على الحصول  ة هو عليها والحفاظ العضلا القلبمسأل
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الحل إليك  ولكن  ذلك،  على  أوافق  أفضل؟  ب  مكاس  إلى  ويؤدي  ب  التدري  ي!أداء  الغذائ  نظامك  إلى  الصوديوم  -إضافة  الجسم  ي  ف  هون  الد  زيادة  من  فعالية  أكثر  هو   

و



حسيًاحادًا أصبح أن تعلمت السنين، مر على 

ي أن يجب  ة أولوية تعط ي أفاتك أن بمجرد باستمرار. جيد بشكل الطعام لتناول عال

ت  ي جسدي لإشارا ي تتيح الت علىكنت إذا ما معرفة ل

تقريباحرفيا أستطيع كما الرضا. هو به أشعر ما أكثر 

المباشرة. الوجبة تناول بعد حتى بالشبع، الشعور 

ب هو الجيد للطعام تناولك مدى إن  همية الأكثر الجان ي أ ة ف أنتالأجسام. كمال عملي

ت خلال غزارة أكثر بشكل  ة القلب جلسا الدموية.والأوعي

ي  ي المحدد الوقت ف ب يمكنه لا الجسم لأن التال الطعاممن كبيرة كمية سوى استيعا

ة إلى جسدي تحويل  هون" لحرق "آل يأو الد ف

ي أن أشعر  يجسدي حرارة درجة قليلا. يغرق وجه ه

هون لخسارة الصحيح المسار  أكونعندما أقول أن أستطيع تدريجياً. الد

هب لقد وجبة،  يوجبتين بتناول الفائتة الوجبة تلك تعويض يمكنك لا الأبد. إلى ذ ف

ت عندما  ت.نمو على جسمك مساعدة فرصة تفقد فإنك ما، وجبة تفو العضلا

ة أكثر  أتعرقوأنا اليوم طوال سخون

ي  هون حرق وضع ف ذلكيشعر ماذا الأمثل. الد

هدار سيتم واحدة. جلسة  الفائض.إ

يركضجسدي وكأن أشعر عندما آخر، بمعنى 

ي الوقت. معظم بالجوع" "الشعور  أبدامعدت

     

هداف  بك.الخاصة الأجسام كمال أ

ي الحاسمة الفرص تلك عدد زاد كلما  إليهاوصولك احتمال قل تفوتك، الت

           

س".ولكن "جائع عبارة لدي كبداية، حسنًا، يحب؟  لي

هون: حرق وضع  الشعور!هذا تحب أن تعلم الد

ة، وجبة تفوتك أن بمجرد  ي مجدول الأبد!إلى ستختف
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لا أم  رغبتهم  بق  عل  يتر  -فالأم  أفضل  ة  حال ي  ف  ظهروا  ين  أ  يمكن 

المطلوبة. التضحية  وخوض  الشاق  العمل  بام  للقي 
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ت  ي على تدل نارية مؤشرا ي أنن ي ف ي أجل من التقطيع إلى طريق القادممستقبل

               

منافسة.

ت فقدان  ت من تقلل أنك لمجرد العضلا ي الحرارية السعرا س تتناولها الت تأثيرله لي

ة المشاعر  ي نظام اتباع عملية أثناء والبصرية الخارجي س  –غذائ مؤكدةهذه الخوف. ولي

               

ة  بالجليكوجين؟مليئ

ت كتلة لبناء تحتاجه ما  ي البروتين هو العضلا الاستهلاكمن تأكد الجودة! عال

             

ي بعض يشعر  ة لفترة غذائيًا نظامًا اتبعوا إذا أنهم الأجسام كمال لاعب يخسرونفسوف الزمن، من طويل

ث أن  يء كل بذكاء! بذلك قمت إذا  –يحد تالعشاء". "مائدة على يبدأ ش أن

ت؟تفقد أنك تعرف كيف  العضلا

          

  

         

ت من المزيد إلى تحتاج لا  هيدرا هون أو الكربو ي الد ي نظامك ف ت لبناء الغذائ عليها.الحفاظ أو العضلا

ت هل عضلاتك؟ تفقد أنك تعرف كيف بداية،  لالكفاية فيه بما الهزيل حقا أن

              

ت  الجودة.العضلا

هون  ت هل الجسم؟ د كذلكليست عضلاتك لأن "مسطحًا" تبدو لا أنك من متأكد أن

           

        

ة المشاعر أربط أن السنين مر على تعلمت لقد  ةالمشاعر بهذه الإيجابي الحركي

 

          

ت هل حقا؟ أقول  س تخسره الذي الحجم أن من متأكد أن القيمةعديم أو الماء من كثيرًا لي

كور لا  ي  تخط 

أجسامهم رونشكل  يا  عندم  الخوف  بام  الأجس  كمال  ي  لاعب  من  العديد  يشعر 

ويخسرون رًا  صغا  صبحوا  ين  أ  خشون  يم  إنه  هون.  الد  حرق  وضع  ي  ف  كون  يا  عندم 

أكثر ملائمة  ي  وملابس  مًا  حج  أصغر  جسدي  دو  يب،  صرياً  بة.  عضل 

إنه الطعام.  من  المزيد  أتناول  عندما  عليه  ت  كان  مما  أكثر  مسطحة  العضلية  ي  طون  بت  أصبح  فضفاض.  بشكل 

نفسه القدر  بئ  متل  تلا  ي  عضلات  أن  هو  فقط  الأمر  لكن  ت،  العضلا  أفقد  ي  أنن  ذلك  ي  عن  ي 

منه د  بلا  هذاشر  المفرغة.  ت  البالونا  مثل  دو  يبي  وبالتال  الجليكوجين، 

عليه أنا  ما  المهم  الآن،  أبدو  كيف  هم  يلا  الزمن.  من  لفترة  الأقل  على 

كذلك ت  كن  إذا  العرض  وم  يي  ف  ي  حالات  أفضل  ي  ف  أبدو  لن  العرض.  وم  يا  وكأنه  تبدو 

المرور بي  لجسد  أسمح  لن  ي  نن  لأم  الجس  ي  ف  الزائدة  هون  الد  بك  المس 

الضرورية. العملية 



أياملمدة العرض من الانتهاء بعد النهاية" "خط إلى للوصول 

ت) (أو بالوجبة تستمتع سوف المتميز. الانضباط  حتىالصحية" "غير الوجبا

ي متساوية جميعها وليست جدًا، مهمة كلها الأجسام كمال  الأهمية.ف

ي. والسيطرة النجاح من بمزيد أشعر  تصميماأكثر تصبح سوف والتفان

          

الأبعادهذه أن ورغم والاستجمام. الراحة  (3)المكثف، التدريب  (2)

ة المسؤولية تتحمل أنت  ت.بناء عملية من بك الخاص الجزء عن الكامل العضلا

ب أكثر  ت أنك تعلم لأنك أقل وبذن هل.هذا على حصل التسا

ي قبل من قلت وكما  التأكديمكنك ذلك، ومع الله. على والباق

ي كتذكير  ي بالطريقة مرئ ي بها أرتب أن يجب الت ي أولويات أناالأجسام، كمال جهود ف

ث النقاط عند توضيح).  ث الثلا ث أو للثالو السليمة،التغذية  (1)أضع المثل

          

            

ي نظام اتباع  ي. بشكل بذلك القيام من بدلاً الأجسام، لكمال ومنظم مخطط غذائ ذلكتفعل سوف تعسف

ة دائمًا قم  ي للأيام مقدمًا بجدول فيها"تغش" أو فيها ستبتعد الت

            

ت بتجميع قم  ة المكونا ي الرئيسي ث أسميه ما ف (انظرالأجسام كمال ثالو

ة  همي التغذيةأ

ي الغش" "أيام دمج  ي نظامك ف بدونالمنضبط الغذائ

ث  ي عرض الأجسام: كمال ثالو للمرئ

بالشعور  بالذن
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الطعام وتناول  اليوم،  مدار  على  التساوي  بن  البروتي  وتوزيع  البروتين،  هذا  من  ي  كف  ميا 

اليوم). ي  ف  ت  8مرا  6)إلى  الأحيان  من  كثير  ي  ف  الروتين 

ت أن  م  ثةُ.  كثاف  بب  والتدر  قيلة  ثن  أوزا  بب  التدر  إلى  حتاج  تة،  الرياضي  ب  الألعا  ة  صال ي  ف 

أسبوع عد  بًرا  وتكرا  رًا  مرا  ها  فجير  تل  قب  الكامل  بت  العضلا  استعادة  إلى  تحتاج 

أبوع.



المتميزبناء أجل من 

ة  لديكيكون عندما الجسم. بني

للترفيه،مصدرًا يكون أن من بدلاً جيدًا، ومظهرًا نحيفًا جسدك على حافظ 

ي بالطريقة الطعام تناول  تناولهاعليك يجب الت

ث  الأجسامكمال ثالو

ي  ت لبناء وسيلة مجرد باعتباره الطعام تناول ف ت العضلا ت وتغذية الجودة، ذا والرائعة، التدريبا

بكثير.أسهل "كيف" معرفة 

ذلكيمكنك "لماذا" الكفاية فيه بما قوية 

للكتابةذلك نحو أو ساعة خذ  .1

ي النجاح مفتاح هو السر  ب هذا ف همية الأكثر الجان ي أ الأجسام.كمال ف

س  -الدافع  ي نظام اتباع ولي خاصغذائ

تنظرأن حاول أفضل. ذلك كان كلما صحيح بشكل نفسك بإطعام الأمر يتعلق عندما تفعل أن عليك 

الآخرانهما الاستجمام والراحة/المكثف التدريب واحد. رقم الأولوية 

ث نقاط  صحيح.بشكل الطعام بتناول مقارنة بكثير أقل  -الثالو

بهللالتزام المناسب الوقت هو 

ب كل أسفل  الآنلماذا الأسبا

ي  ث، من العلوي الجزء ف يلأنها عمدا السليمة التغذية أضع الثالو ملك

الزائدوتخطيطك تفكيرك قل كلما بسيطًا. قائمتك تخطيط اجعل  .2

ي  هم تخط  CourLaمن غذائية نصائح عشر أ

  

والاستجمامالراحة 

السليمةالتغذية 
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المكثفالتدريب 

كور لا  ي  تخط 



ت  هيدرا الطريقإلى وتنظر الحياة نمط لتعيش الطاقة نفسك لتمنح الكربو

              

              

         

لجسمك.الأفضل هو ما 

             

            

ت مختلفة أنواع بتجربة قم  ت من مختلفة وكميا هيدرا لترىالكربو

ب (قد البروتين  ي ما وأضف جانبك)، من تجربة ذلك يتطل منهيكف

          

جسمكعمل لكيفية خاص بشكل انتبه  .6

ي لا الوزن زيادة  .7 ت. زيادة بالضرورة تعن دواءكنت إذا العضلا

    

            

        

ي، أجسام كمال لاعب  ي طعام وتناول ممكن، قدر بأكبر التدريب من تأكد مجان الجودةعال

ت استهلاك  هيدرا ة عند الكربو هون فقدان محاول ي الد سيرز،باري دكتور الجسم. ف

      

ت.  هيدرا ت تقليل بعد الكربو جسمكبتحليل قم الحرارية، السعرا

ت  هيدرا جيد.8بشكل بمعالجتها يقومون لا منا البقية بينما بكفاءة الكربو

              

       

         

        

        

ب مؤلف يعتقد  بالمعالجةيقومون منا  %25أن  Zone The Enterكتا
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الاجسام كمال  تغذية 

ذلك أدرك  أنا  وأصدقائك.  عائلتك  مع  للتواصل  وطريقة  معة، 

الطعام ناول  تي  ف  طريقتك  عديل  تل  حاو  لكن  العظيمة،  الحياة  متع  أحد  هو  اللذيذ  الطعام  تناول 

الإمكان. قدر  فعال  وآكل  ت،  العضلا  ناء  بي  ف  الفكير 

أ أثناء  الطعام  ناول  جودتة  مدى  الجيدة.  الغذائية  عاداتك  مع  قًا  متس  .3كن 

فقط. ة  يئ سم  أيا  ضعة  بل  خلا  من  ة  سهول بن  معي  أسبوع  حتى  أو  معين  وم  يد  حيي  تن  يمك 

جيد أسبوع  إلى  ويمتد  جيد،  أسبوع  إلى  متد  يم  الطعا  لتناول  دًا  جي  مًا  و  يل  اجع 

هو هذا  جيدة.  نة  سلى  إ  متد  جيدتة  أشهر  وعدة  جيد،  شهر 

جسمك. ي  ف  ت  التحسينا  رؤية  ي  ف  تبدأ  سا  عندم 

الجودة ي  وعال  متين  أساس  على  ي  الغذائ  رنامجك  بنِ  .4اب 

الأولى الغذائية  أولويتك  هو  البروتين  كون  ين  أ  ب  ج  بروتيني. 

روتين. بن  ع  عبارة  ت  العضلا  ت.  العضلا  ي  ن  يبن  البروتي  اجسام.  كمال  ب  لاع 

هون الد  ي  إجمال  على  ي  أساس  أولابًشكل  ركز  الجسم،  ي  ف  هون  الد  فقدان  ة  محاول .5عند 

ل كبيرة  همية  أ  إعطاء  م  يت،  الأحيان  من  كثير  ي  ف  واحد.  وم  يي  ف  الحرارية  ت  السعرا  تخفيض 

ساطة بل  ك  بن  هو  الد  فقدان  عملية  دأ  ا  بت.  هيدرا  والكربو  هون  الد  ناول  تل  تقلي 

ستهلكها. تي  الت  الحرارية  ت  السعرا  تقليل 



ت من سلسلة إلى تصل غذائية خطة  لها.نهاية لا ماراثون من بدلا السرعة، سباقا

ي ستأكله ما اعرف سفر.  ي معين يوم ف بدايته.ف

يستعرف بخطتك. للالتزام عرضة أكثر ستكون بذلك، القيام خلال من  ف

يء بأي نفسك تدلل سوف أنك  بكالخاص وضع تأكله. أن تريد ش

كذلكتكون عندما أو للغاية مزدحم أعمال جدول لديك يكون عندما خاص بشكل صحيح هذا 

ت بدائل من استفد  .9 ي اللبن مصل وبروتين الوجبا الجودةعال

يء يوجد لا  ي ترغب كنت (إذا الخنزير مثل الطعام لتناول السبت يوم مثل ش تكونأن بعد ذلك) ف

الرائع.الانضباط إظهار على نفسك مكافأة قريبًا يمكنك أنه تقدم 

خلاله.ستأكله ما لمعرفة تنتظر ولا 

  

ة  ي ت، هذه إلى الوصول إمكان س المنتجا اليوميةحاجتك على الحصول لعدم وجيه سبب هناك لي
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الهائلمع ذلك). عليك يتوجب (عندما الملائمة البروتين ألواح حتى 

ة  الأسبوع!طوال المنضبطة الشامل الأكل آل

  

ي لبرنامج ضروري المتقدم التخطيط  .8 هوهذا سليم. غذائ

الأيامتلك أخرى بعبارة أو المكافأة" "أيام أو الغش" "أيام لـ خطط  .10

ت  هم من الأجسام كمال احتياجا ة.العناصر أ الغذائي

           

كور لا  ي  تخط 

ستخدم المقياسي!  ننسى  ك.  بصة  الخا  هون  الد  كمية  هدة  مشا  الحال،  وبطبيعة  ريد.  تت  ان 

لك. كدليل  المرآة 



ي)، الخل الخيار،  أوطعامك مع (المخلوط اللبن مصل بروتين الأرز، البلسم

ي،  اللبنمصل بروتين الشوفان، دقيق البروكل

ي مخلوط  ماء).ربع ف
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س سلطة  ي معبأ (خ المخزن،ف

البيضبياض  –صباحًا  1 – 7رقم الوجبة 

ماء).

ماء).ربع 

ماء).

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -ظهرًا  4 - 1رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

بهممزوجًا أو طعامك مع (مخلوطًا 

  

ي أو بودنغ شكل على (مخلوط  واحدربع ف

ي)، الخل  ي مخلوط أو طعامك مع (مخلوط اللبن مصل بروتين الأرز، البلسم واحدف

بديلةوجبة  –صباحًا  2 – 9رقم الوجبة 

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  5 – 3رقم الوجبة  خيار،(خ

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  6 - 5رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

ي"النظام "تعريف  الغذائ

ت)مع السلطة (يوم عادي  هيدرا الكربو

دجاج،صدر  -صباحًا  3 - 11رقم الوجبة 

الماء).من 

الغذائية Cour La Skipبرامج من نماذج 

ماء).ربع 

الاجسام كمال  تغذية 



ي)، الخل  ي مخلوط أو طعامك مع (مخلوط اللبن مصل بروتين البلسم منلتر ربع ف

ماء).

ماء).
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س، سلطة دجاج، صدر  -صباحًا  3 - 11رقم الوجبة  خيار،(خ

ي أو حلوى شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  8 - 9رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

ماء).

ت  هيدرا ة الكربو السلطة)(يوم المعتدل

ماء).

ي أو حلوى شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -ظهرًا  4 - 1رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

ت / "بناء  هون"فقدان العضلا الد

  

ي مخلوط  ماء).ربع ف

ي)، الخل  ي مخلوط أو طعامك مع (مخلوط اللبن مصل بروتين البلسم منلتر ربع ف

أوطعامك مع (ممزوجًا اللبن مصل وبروتين والقرنبيط البيض بياض  -صباحًا  1 - 7رقم الوجبة 

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  5 – 3رقم الوجبة  خيار،(خ

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  6 - 5رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

            

 

ماء).

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -صباحًا  2 - 9رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

           

ماء).

كور لا  ي  تخط 

خيار، س،  (خ  لطة  س،  دجاج  –صدر  ءً  7مسا   –  7 رقم  الوجبة 

واحد ي  ف  مخلوط  أو  طعامك  مع  (مخلوط  اللبن  مصل  روتين  بز،  الأر  ي)،  البلسم  الخل 

ماء). رع 



ماء).

ماء).

ي أو بودنغ شكل على (مخلوط اللبن مصل بروتين  -ظهرًا  4 - 1رقم الوجبة  الماء).من لتر ربع ف

ي أو بودنغ شكل على (مخلوط اللبن مصل بروتين  -مساءً  8 - 9رقم الوجبة  الماء).من لتر ربع ف

ي)، الخل  ي مخلوط أو طعامك مع (مخلوط اللبن مصل بروتين البلسم منلتر ربع ف

ي أو حلوى شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  8 - 9رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

ماء).

ت  ت منخفضة/حرارية سعرا هيدرا للغايةمنخفضة كربو

ي)، الخل  ي مخلوط أو طعامك مع (مخلوط اللبن مصل بروتين البلسم منلتر ربع ف
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س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  5 – 3رقم الوجبة  خيار،(خ

السريع"القطع "نظام 

  

ي مخلوط  ماء).ربع ف

ي أو بودنغ شكل على (مخلوط اللبن مصل بروتين  –مساءً  6 – 5رقم الوجبة  الماء).من لتر ربع ف

أوطعامك مع (ممزوجًا اللبن مصل وبروتين والقرنبيط البيض بياض  -صباحًا  1 - 7رقم الوجبة 

ماء).

ي)، الخل  ي مخلوط أو طعامك مع (مخلوط اللبن مصل بروتين البلسم منلتر ربع ف

             

س، سلطة دجاج، صدر  -صباحًا  3 - 11رقم الوجبة  خيار،(خ

ة الوجبة  ي ي أو بودنغ شكل على (مخلوط اللبن مصل بروتين  –صباحًا  – 9الثان الماء).من لتر ربع ف

           

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  7 – 7رقم الوجبة  خيار،(خ

الاجسام كمال  تغذية 

خيار، س،  (خ  لطة  س،  دجاج  –صدر  ءً  7مسا   –  7 رقم  الوجبة 

من لتر  ربع  ي  ف  مخلوط  أو  طعامك  مع  (مخلوط  اللبن  مصل  روتين  يب)،  البلسم  الخل 

ماء).



ي)، الخل  مع(مخلوط اللبن مصل بروتين الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة البلسم

                  

ي مخلوطًا أو الطعام  الماء).من واحد لتر ف

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  5 – 3رقم الوجبة  خيار،(خ

         

ماء).

س، سلطة دجاج، صدر  -صباحًا  3 - 11رقم الوجبة  خيار،(خ

ماء).

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  6 - 5رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

ي مخلوطًا أو الطعام  الماء).من واحد لتر ف

ي)، الخل  مع(مخلوط اللبن مصل بروتين الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة البلسم

ي)، الخل  مع(مخلوط اللبن مصل بروتين الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة البلسم

س، سلطة دجاج، صدر  -مساءً  7 - 7رقم الوجبة  خيار،(خ

ي أو حلوى شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  8 - 9رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

 

                 

ماء).

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -ظهرًا  4 - 1رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

 

ي مخلوطًا أو الطعام  الماء).من واحد لتر ف
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كور لا  ي  تخط 

الصيانة" "رنامج 

ة المعتدل ت  هيدرا  الكربو 

اللبن مصل  روتين  بلا،  الكانو  ت  زي  من  كبيرة  ملعقة  ي،  روكل  بة،  يض  بض  يا  ب–  حًا  1صبا   –  7 رقم  الوجبة 

الماء). من  واحد  لتر  ي  ف  طًا  مخلو  أو  طعامك  مع  طًا  (مخلو 

الوجبة). من  لتر  ربع  ي  ف  أو  ودنغ  بل  علىشك  (مخلوطة  ديلة  ببة  -وج  حًا  2صبا   -  9 رقم  الوجبة 

ماء).



ي)، الخل  مع(مخلوط اللبن مصل بروتين الأرز، الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة البلسم

                  

ي مخلوطاً أو طعامك  الماء).من لتر ف

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  5 – 3رقم الوجبة  خيار،(خ
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س، سلطة دجاج، صدر  –صباحًا  3 – 11رقم الوجبة  خيار،(خ

ماء).

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -مساءً  6 - 5رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

  

ي مخلوطاً أو طعامك  الماء).من لتر ف

ي)، الخل  مع(مخلوط اللبن مصل بروتين الأرز، الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة البلسم

ي)، الخل  مع(مخلوط اللبن مصل بروتين الأرز، الكانولا، زيت من كبيرة ملعقة البلسم

س، سلطة دجاج، صدر  –مساءً  7 – 7رقم الوجبة  خيار،(خ

ي أو بودنغ (مخلوط بديلة وجبة  –مساءً  8 – 9رقم الوجبة  الماء).من واحد لتر ف

     

                

ماء).

ي أو بودنغ شكل على (مخلوطة بديلة وجبة  -ظهرًا  4 - 1رقم الوجبة  الوجبة).من لتر ربع ف

 

ي مخلوطاً أو طعامك  الماء).من لتر ف

الاجسام كمال  تغذية 

ي" جماع  ي  "ان 

أعلى ت  هيدرا  كربو   / أعلى  حرارية  ت  سعرا 

اللبن. مصل  أرز،  الكانولا،  ت  زي  من  كبيرة  ملعقة  ي،  روكل  بة،  يض  بض  يا  حًبا:  1صبا   –  7 رقم  الوجبة 

الماء). من  1لتر  ي  (ف  الروتين 

الوجبة). من  لتر  ربع  ي  ف  أو  ودنغ  بل  علىشك  (مخلوطة  ديلة  ببة  -وج  حًا  2صبا   -  9 رقم  الوجبة 

ماء).



          

هون:   26(%9)الد

     

س من "السلطة" ****تتكون  س كي ت  7إلى مقسم رطل  3بوزن واحد خ وملعقة الحجم، متوسطة وخيارة  ،(9رقم إلى  2رقم (الوجبا
ي. الخل من كبيرة  ي على السلطة هذه تحتوي البلسم ي سلطة لكل خفيف ملح حرارية. سعرة  114حوال أسبوع، بعد أسبوعًا ثم، البداية. ف
ة كن فأكثر. أكثر تدريجيًا الملح بإضافة قم  والماء".الصوديوم معالجة "آل

ت:  هيدرا  258(%37)الكربو

                

سلطة.الوجبة؛ استبدال مساءً-  #6-8

ت من الكثير على يحتوي وكأنه هذا يبدو ****قد  هيدرا ي ولكنه جرامًا)  258)الكربو ي يأت ب ف ت. شكل على الغال ت خضروا هيدرا الكربو
ي الوحيدة "النشوية" أو "المحببة"  ي تتناولها الت الأرز أو البرغل، أو القمح، كريمة أو الأرز، كريمة من يعادله ما (أو الشوفان دقيق ه
الأثقال.تمرين بعد مباشرة الوجبة أو  1 -رقم الوجبة مع العادي) 

ب من ****تأكد  يوميًا.الماء من جالون  3شر

                

ي  ي:الإجمال اليوم

ت  - 4مساءً  #7-10:30 ي اللبن مصل بروتين مسحوق من مغرفة  1سلطة؛ الدجاج؛ من أونصا الجودة.عال

ي قوياً تظل أن يجب نحيفًا. سيجعلك لكنه الطعام، من كثيرًا هذا يكون أن ****يجب  ت! وتبن بالجوع تشعر سوف فترة، وبعد العضلا
ي النظام أن حقًا ستعرف عندما وذلك الطعام. من القدر هذا تناول عند  يعمل!الغذائ

                      
   

     

 377(%54)البروتين: 
ت  2791الحرارية: السعرا
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كور لا  ي  تخط 

ت هيدرا  الكربو  ة  -منخفض  ة  حراري  عرة  س2   700 على  حتوي  صارمتة  ت  وجبا  ة  خط 

روتين بق  مسحو  من  1مغرفة  الشوفان.  دقيق  من  1حصة  ي؛  البروكل  من  16أونصة  س  1كي  يض؛  بض  يا   - ب9  حًا  الجودة. 7:30-1#صبا  ي  عال  اللبن  مصل 

لطة. س؛  الوجبة  -استبدال  حًا  10-2#صبا 

الجودة. ي  عال  اللبن  مصل  روتين  بق  مسحو  من  1مغرفة  لطة؛  س؛  الدجاج  من  ت  -أونصا   4 ًرا  12:30-3#ظه 

(364/44.5/40/1.5) لطة.  س؛  الوجبة  استبدال  ءً-  3-4#مسا 

الجودة. ي  عال  اللبن  مصل  روتين  بق  مسحو  من  1مغرفة  لطة؛  س؛  الدجاج  من  ت  -أونصا   4 ءً  5:30-5#مسا 



          

هون:   28.5(%8)الد

     

س من "السلطة" ****تتكون  س كي ت  7إلى مقسم رطل  3وزنه واحد خ الخل من كبيرة وملعقة الحجم، متوسطة وخيارة  ،(9-2(وجبا
ي.  ي على السلطة هذه تحتوي البلسم سلطة.لكل خفيف ملح حرارية. سعرة  114حوال

ت:  هيدرا  277.5(%35)الكربو

                 

(364/44.5/40/1.5)سلطة. الوجبة؛ استبدال مساءً-  #6-5

ت من الكثير على يحتوي وكأنه هذا يبدو قد  **** هيدرا ي ولكنه جرامًا)  277.5)الكربو ي يأت ب ف ت. شكل على الغال ت خضروا هيدرا الكربو
ي الوحيدة "النشوية" أو "المحببة"  ي تتناولها الت الأرز أو البرغل، أو القمح، كريمة أو الأرز، كريمة من يعادله ما (أو الشوفان دقيق ه
.1رقم الوجبة مع العادي) 

ب من ****تأكد  يوميًا.الماء من جالون  1 ½ - 2شر

                 

(364/44.5/40/1.5)سلطة. الوجبة؛ استبدال مساءً-  #8-9

ت  - 4مساءً  #7-7 ي اللبن مصل بروتين مسحوق من مغرفة  1سلطة؛ الدجاج؛ من أونصا (386.5/67.5/19/8)الجودة. عال

ي قوياً تظل أن يجب نحيفًا. سيجعلك لكنه الطعام، من كثيرًا هذا يكون أن ****يجب  ت! وتبن بالجوع تشعر سوف فترة، وبعد العضلا
ي النظام أن حقًا ستعرف عندما وذلك الطعام. من القدر هذا تناول عند  يعمل!الغذائ

                       
   

     

ت   448(%57)البروتين:  3134.5الحرارية: السعرا

ي  ي:الإجمال اليوم
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الاجسام كمال  تغذية 

ت هيدرا  الكربو  ة  -منخفض  ة  حراري  عرة  س3   100 على  حتوي  صارمتة  ت  وجبا  ة  خط 

مصل روتين  بق  مسحو  من  1مغرفة  الشوفان.  دقيق  من  1حصة  ي؛  البروكل  من  16أونصة  س  1كي  يض؛  بض  يا   - ب9  حًا  (519/67.5/60.5/0)7-1#صبا  الجودة. 
ي عال  اللبن 

#2-9AM-  Meal  Replacement;  salad.  (364/44.5/40/1.5)

(386.5/67.5/19/8) الجودة.  ي  عال  اللبن  مصل  روتين  بق  مسحو  من  1مغرفة  لطة؛  س؛  الدجاج  من  ت  -أونصا   4 حًا  11-3#صبا 

(364/44.5/40/1.5) لطة.  س؛  الوجبة  استبدال  ءً-  1-4#مسا 

(386.5/67.5/19/8) الجودة.  ي  عال  اللبن  مصل  روتين  بق  مسحو  من  1مغرفة  لطة؛  س؛  الدجاج  من  ت  -أونصا   4 ءً  3-5#مسا 



            

 

ي القول خلاصة "أسرار". توجد لا معك. تمامًا صادقًا سأكون  ته أن

                

ئًا يكون أن يمكن لا الصحيح الأكل بالتغيير. تلتزم أن يجب  لكشي

إليهستحتاج الذي الطعام بنقص تنشغل لا ستحتاجه. الذي الطعام 

صحيح.بشكل الطعام لتناول القرار اتخاذ 

            

ي النظام قوائم  هب ثم بأكمله، للأسبوع الغذائ ة محل إلى اذ جميعهاواشترِ البقال

              

ت  يء كل ترغب. أن ي. جهد إلى يحتاج عليه الحصول يستحق ش س جسمك إضاف استثناء.لي

ة أقل ستكون بك. الخاصة الاجسام كمال جهود دعم  ي المتجرإلى للعودة احتمال

ئًا يكون أن يجب تفعله، أن "يجب"  الجسدعلى الحصول تريد كنت إذا فعله عليك "يجب" شي

             

      

ي  المزدحم.أسبوعك منتصف ف

ي فيما  ي بالطريقة الطعام تناول عملية لإجراء اكتشفتها نصائح عشر يل تفضلهاالت

            

رائعة!بدنية بلياقة يتمتعون الجميع لكان سهلاً، الأمر كان لو الأمر، نواجه دعونا 

وإنشاءللمستقبل التخطيط ضروريان. المتقدم والتخطيط التنظيم  .1

ي ترغب كنت إذا ولكن، طعام.  ة اللياقة بناء ف ي ي البدن ذلكعليك فيجب بها، تفخر أن يمكنك الت

         

ت ماذا؟ وتعلم  ي بكثير الأسهل فمن حق! على أن ت تخط الصيامعن التوقف أو الطعام وجبا

ي  قليلاً:أسهل يكون أن المزدحم أعمالك جدول من الرغم على ينبغ
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كور لا  ي  تخط 

ذوقك من  الرغم  على  جيد  شكل  بام  الطع  لتناول  Laالعشرة   Cour نصائح  ي  تخط 

ئ ممتل  جدول 

الأجسام كمال  رياضة  نفيذ  تك  محاولت  عند  واجهك  يد  ق  عائق  أكبر 

ب. واللع  العمل  ي  ف  المزدحم  جدولك  من  الرغم  على  بامذلك  القي  هو  ي  الغذائ  الرنامج 

ي ف  صحيح.  شكل  بام  الطع  ناول  تلى  ع  الأولوية  له  آخر  يء  كلش  أن  دو  يب،  الأحيان  من  كثير  ي  ف 

خطيها تن  م  دلاً  بار  الإفط  وجبة  مثل  مهمة  وجبة  ي  خط  تل  الأسه  من  القصير،  المدى  على 

عنده التوقف  الملائم  من  الطعام.  ناول  تن  م  فقط  10دقائق  قبل  السرير  من  نفسك  إخراج 

الدجاج ي  لطه  المنزل  إلى  العودة  من  دلاً  بية  المقل  والبطاطا  الوابر  لتناول  كنج  برجر 

ذلك. عد  بى  الفوض  وتنظيف  ت  والخضروا  والأرز  الدي 
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ي  ت إعداد يستغرق لن المزدحم، يومك منتصف ف متىدقائق. بضع سوى الطعام وجبا

       

ب قمت  ي البقاء وسيكون وجبة، كل فيه ستوفر الذي الوقت كل بحسا أبمثابة المحدد الموعد ف

ي، أرز طبخ جهاز لديك يكن لم إذا المايكرويف. فرن  ذلكمن فتأكد أوتوماتيك

ي مسبقًا المطبوخ الطعام من وعاء تسخين يمكنك  ي الميكروويف. ف الف

             

ة دائمًا المتنقلون الأشخاص يتمتع أن يجب الاستثمار. تستحق  ملفإلى الوصول بإمكاني

ت راحة من الاستفادة يخشى  هنالكالمجمدة. الخضروا

ب فوائد تكتشف  ب  8شر وتلكيومياً، الماء من أكوا

ت ويأكل أكبر، بكفاءة الطعام جسمك يستخدم سوف يوم.  تكرارًاوأكثر أصغر كميا

ي اليوم. واحدة على الحصول  أيضًا.فورمان جورج بشواية بشدة أوص

ت  6أو  5تأكل أن عليك أجسام، كمال كلاعب قليلا. ساحقة أقل  الأقلعلى مرا

ي معك الماء حمل على اعتد  .3 ت. جميع ف الناسمن والمزيد المزيد الأوقا

  

ي  ي الماء إبريق بدون مكان أي ف ب واحد لجالون يتسع الذي البلاستيك ي.بالقر من

ت أن يعتقدون الناس بعض أن من الرغم على  .6 ي الطازجة الخضروا كذلكيكون لا الأمر أن إلا لك، بالنسبة الأفضل ه

ي الحديثة التكنولوجيا من الاستفادة  .5 منالعديد هناك الطعام. إعداد ف

ت أصبحت  ة الينابيع" "مياه زجاجا يلن متزايد. بشكل مرئي تران

ت  ت تناول من بدلا وجبا ث الوجبا الكبيرة.التقليدية الثلا

ت  هون أكبر، عضلا ي أقل ود تأكبر واحترام أفضل، وصحة الجسم، ف للذا

           

          

ي قم  ي اليوم طوال وجباتك بطه ة ف ي أو السابقة الليل الصباح،ف

ت لتناول وقتًا خصص  .4 وللمستقبل تخطط كنت إذا اليوم. مدار على أصغر وجبا

          

ي الموجودة الأجهزة  ي السوق ف ت إعداد تجعل والت بكثير.وأسرع أسهل الطعام وجبا

الاجسام كمال  تغذية 

رابرميد ملاءمة.  أكثر  الطعام  ناول  تل  جع  تي  الت  الطعام  ت  حاويا  .2اختر 

لاستيك بك  زيبلو  التنقل.  أثناء  الطعام  ناول  ل  تة  ي  Servin"مثال  'Saver" الطعام  ت  حاويا  تعتبر 

أصغر لج  ثق  صنادي  ي  أت  تا.  جً  طاز  طعامك  على  وستحافظ  ت  الاستخداما  متعددة  اكياس 

ار دًا بك  طعام  على  حافظ  تن  أ  مكن  يي  الت  والمريحة  العصرية  الأحجام  من  متنوعة  مجموعة  ي  ف 

مكتبك. على  الجلوس  أو  يارتك  سي  ف  القيادة  أناء 



ي أيضًا أشعر الخلاط،  بالتأكيديشعر الإحساس هذا حقيقيًا. طعامًا أتناول أنن

مشغولنسبيا. مكلفة غير 

ي ما  ي كامل ليوم الطعام من يكف ت وتناول واحدة حاوية ف الوقتطوال متساوية كميا

ي تبالغ لا  .8 ي المبالغة ف ث الطعام تناول بشأن "العلمية" ف ي أبدًا تبدأ لا بحي الطعامتناول ف

منالتخمين يأخذون العادي. للطعام ممتازة بدائل تعتبر 

منبدلاً الطازجة. الخضار وقطع 

ت بدائل سكب أحب  .10 ي الوجبا قليلاًوخلطها وعاء، ف

ت من أكبر كمية تناول تذكر، عليك. يجب الذي الطعام  بدونها –الحرارية السعرا

ت،  هيدرا هون. الكربو ي خاص بشكل مفيدًا هذا يكون أن يمكن والد يبملفك الالتزام ف الشخص

  

ي وضعها  بكالخاص الوقت بحلول للعمل. تغادر أن قبل طعامك حاوية ف

ي رفعها  ي المساعدة وبالتال هون نسبة تقليل ف ي الد الجسم.ف

ي وأسرع بكثير أسهل الطريقة  باستخدامالمخفوق صنع من التحضير ف

ة القيم  للمجمدةالغذائي

40، Pro Tro Ny- أوMyoPlex،  أوFuel، Rx  أوRx، Met- أوMesotech،  الطعامبدائل

ي  هزة اللذيذة الساخنة الخضار ستكون الميكروويف، ف ي للأكل جا فقط.معدودة دقائق ف
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الضع تحتاجه. الذي الطعام كل تناول من تأكد فقط منظم. برنامج 

البروتين،من الصحيحة النسبة على بالفعل تحتوي لأنها صحيح بشكل الطعام تناول 

ي  ي أسهل بالتأكيد ه والتحضير ف

س الناس  للتنظيفالوقت لديهم لي

الطعامكل تناول بعدم معروفًا لنفسك تقدم أنك تعتقد لا أيضًا، اليوم. 

المزدحم.أعمالك جدول مع حتى  -الالتزام 

ووضعهاالثلاجة من إخراجها سوى عليك ما المهمة، الأطعمة هذه باستثناء 

ي ثم الماء، من  س البودنج. يشبه قوام على للحصول الاثنين بخلط قوم فقطلي

ت. بناء على سيساعد الزائد الأكل  ي التمثيل عملية على الحفاظ إلى أيضًا هذا سيؤدي العضلا لديكالغذائ

همالطازجة. مقابل الخضار 

يفقط طفيف اختلاف  .7 ف

ي الصباح، منتصف وجبة  أإلى الوصول حق لديك كان إذا إذابتها. ينبغ

كانكيفما المريحة. الوجبة)" (أو الطعام "بدائل من استفد  .9

كور لا  ي  تخط 
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الحرارية! ت  السعرا  من  يًا  خال  يًا  غذائ  مًا  نظا  أتبع  عندما  جيد 

العمل أثناء  مكتبك  ي  ف  أو  يارتك  سي  ف  لاستيكية  بية  حاو  بًما  دائ  .11احتفظ 

من واثنين  اللبن،  مصل  روتين  بن  م  أصغر  وحاوية  ت،  الوجبا  دائل  بض  بع 

الأكل وبعض  ب،  عل  وفتاحة  صغيرة،  ماء  وزجاجة  ة،  ون تب  عل 

ذلك من  أبعد  هو  ما  إلى  الوصول  ي  ف  دًا  أب  فشل  تن  ل  أنك  من  التأكد  إلى  بامذلك  القي  يؤدي  س.  ي  أوان 

الأجسام. كمال  جهود  لدعم  تحتاجه  سي  الذ  الطعام 
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ة  ي التمثيل عملي ة الغذائ بكالخاص كفاءة زيادة تستطيع كنت إذا سلاسة. وأكثر فعال

ي، التمثيل عملية  ة أفضل فرصة لديك سيكون الغذائ ت من المزيد لتعبئ والعضلا

     

هون من المزيد درء  ي الد ي "الكتلة" الوقت. مرور مع الجسم ف أفضلفرصة لها سيكون تأكلها الت

        

   

   

    

      

ت تناول إن  ي اليوم مدار على الوجبا ت ف المزيدتحقيق على يساعدك محددة أوقا

     

         

       

   

   

         

        

      

          

     

   
  

كور لا  ي  تخط 

ة فعال  ة  غذائي  ة  خط  لإنشاء  10مفاتيح 

أكل تف  كي  قيل  لقد 

من ة  المئ ي  80ف  إلى  صل  ميا  تحديد 

البناء ي  ف  ب  رغ  تت  كن  إذا  ها.  بظر  ن  تي  الت  الطريقة 

التأكيد بت  أن  الهزيل،  والبقاء  ت  العضلا 

فعال ي  غذائ  نظام  اتباع  ب  يج 

هم الذين  الناس  من  الكثير  يخطط. 

هم بصة  الخا  البدنية  اللياقة  لدفع  هدة  جا  تسعى 

ي ف  عثر  الأماتتم  إلى  الجهود  تعزيز 

الأجسام. كمال  من  المهم  ب  الجان  ها 

البسيطة، ت  الإرشادا  هذه  واتباع 

الأكل رنامج  باء  إنش  يمكنك 

هدافك. أ  إلى  الوصول  على  ساعدك  تف  و  سي  ال 

محددة ت  أوقا  ة  .1جدول 
ناولها تتي  الت  لوجباتك 

يوم

الجسم ي  ف  والإحساس  هون  الد  وخسارة  ت  العضلا  ناء  بح  مفاتي  هم  أ  من 

هو الأيض  لديك.  ي  الغذائ  التمثيل  عملية  ي  ف  حكم  يتم  اليو  طوال  النشاط 

أولئك ناولها.  مجرتد  بك  طعام  ي  ف  الموجودة  الغذائية  العناصر  معالجة  معدل 

واستخدامها وتحويلها  الجسم  ي  ف  واستيعابها  الغذائية  العناصر  امتصاص  سيتم 

ت. كنفايا  فرز  أتو  الطاقة، 



ي التمثيل عملية من  ت مشروطًا جسمك يصبح سوف بك، الخاص الغذائ الجسممن أقل بمستويا

  

بزيادةإما تقوم سوف الجسم، تغذية كفاءة مدى على اعتمادا 

ت مهما  ت كان ي التحديا ي عملك، جدول أو العادية حياتك تخلقها قد الت للتطبيققابلة فه

ي فكر سمين.  جيد".بشكل أتغذى أنا ثابت، أساس وعلى جيد بشكل أتغذى "أنا لنفسه: يقول جسدك ف

يومكل تبدأ أنك من التأكد هو فعله عليك ما كل بالفعل. ممكنة الأكل خطة 

ة كفاءة. أقل  ي بكالخاص نفسه، استنزاف ضد دفاع كآل

ي التمثيل يتباطأ سوف  ي الطعام كمية مع ليتناسب الغذائ تتناولها.الت

ي بنظامك التزم  ي المتمثل الغذائ ت  7إلى  6تناول ف بذكاءفعلت كما يوميًا وجبا

ي  ة ف مابجسم التمسك هو طعام) بدون الوقت من طويلة فترة وجود حال

ة العناصر من مستمر تدفق  ي تبدأ وسوف كطاقة، لاستخدامها الغذائي خلالمن نفسها، إغلاق ف

ت عدة الطعام. من الكثير يتناولون أنهم يشعرون ما غالبًا  تأكللم عندما مرا

هون  ي بها والاحتفاظ الد ي أمان كاحتياط ت. جميع ف الكفاءةزيادة تستطيع كنت إذا الأوقا

المدمجهذا جسمك يستخدم معها. للعمل وأقل أقل طاقة جسمك إعطاء 

ة  ي الحياة.قيد على نفسها على للحفاظ السلامة آل

ي ما  ة الطعام من يكف ت لتلبي ي التمثيل ويبدأ جسمك، متطلبا لديكالغذائ

             

إبطائهأو يومك طوال الطاقة من بمزيد لتزويدك الأيض معدل 

ي لا  الناسمن كثير عند الطعام. من الكثير تتناول أنك بالضرورة يعن

ة  ي ي المجاعة" عن الدفاع "آل ت لتجنب يفعله (ما الإنسان جسم ف فيهالمو

ة. الطاقة من تبقى ما على للحفاظ لأسفل  بجسمك تزويد يتم لم وإذا القليل

ت محددة هجوم خطة مع  ي للأوقا يوم.كل فيها ستأكل الت

ي بنظام يبدأون  ت من المناسبة الكمية من يتكون التنظيم جيد غذائ الحراريةالسعرا

ي التمثيل عملية لتسريع أسابيع بضعة الأمر يستغرق قد لها. المخطط  لديكالغذائ

هون هذه تحمل إلى تحتاج لا  ي الزائدة الد أبدًا!"أحتاجه لن الجسم. ف

بهتشعر ما هو فهذا المقررة، وجبتك تناول وقت يحين عندما بالجوع تشعر لا كنت إذا 
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ذلك من  دلاً  الجودةب-  عالية  ت  عضلا  علىشكل  جسمك  على  "كتلة"  إلى  لتحول 

سمين.



ي نظامك على حافظ  .2 بسيطًاالغذائ

  

ي ما  ي الأطعمة ه ة. الوجبة خلال بها يستمتعون سوف الت ي المستقبلي ي ف ذلكتفعل أن رأي

ي، مع الإطلاق على الاسترخاء  الأسبوع.نهاية عطلة خلال سيكون عادات

سأفعل؟"ماذا دائمًا أنفسهم يسألون أشخاصًا عرفت أن لك سبق هل 

ي والتخطيط التفكير قل كلما  بالتغذيةالأمر يتعلق عندما به القيام عليك يتعين الذي الإضاف

ت ستساعدك  الغذائية.عاداتك مع متسقًا البقاء على البسيطة الوجبا
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ي أجعل أن أتعمد الأسبوع، خلال  أيضًاأفهم لا أنا وبسيطة. بسيطة وجبات

أسلوبكتعديل حاول لكن العظيمة، الحياة متع أحد هو اللذيذ الطعام تناول أن أدرك 

         

هم  يوالغرض الوقت، هذا خلال الطعام. بتناول الأمر يتعلق عندما معقد أو يتو الرئيس

ة الطعام لتناول  ت لتنمي ت على والحفاظ العضلا هون مستويا ي الد ت إذا السيطرة. تحت الجسم ف ذلكقرر

ت، بناء طريقة إلى تفكير طريقة  الإمكان.قدر بكفاءة الطعام وأكل العضلا

              

تعقيدكزاد كلما للغاية. معقدة الأكل عملية يجعل 

ة والمتعة للترفيه مصدرًا تكون أن من بدلاً  أصدقائكمع للتواصل ووسيل

          

              

ي، برنامجك  متابعته.صعوبة زاد كلما الغذائ

للبناءوسيلة مجرد أنه على الأكل إلى تنظر أن حاول أفضل. ذلك كان كلما صحيح بشكل نفسك 

ة  والأصدقاء.العائل

ي والجهد التفكير من الكثير يضعون الناس بعض الليلة؟" العشاء تناول  القراراتخاذ ف

ت  -جيدًا ومظهرًا نحيفًا جسمك على وتحافظ رائعة، بتمارين وتزودك الجودة، عالية عضلا

كور لا  ي  تخط 

كذلك ت  كن  إذا  ك.  بصة  الخا  الأجسام  كمال  هداف  أ  لتحقيق  ها  بل  عم  تن  أ  ي  نبغ  يي  الت  الكفاءة 

مع النهاية  ي  ف  ك  بص  الخا  ي  الغذائ  التمثيل  كيف  يتف  و  س،  ك  بصة  الخا  التغذية  خطة  على  المثابرة 

ناوله تتي  الذ  الطعام  كمية  كون  تد  ق  ناوله.  تتي  الذ  الطعام  ي  ف  زادة 

ذلك فعل  تف  و  س.  الطعام  من  ي  كف  يا  م  وجد  يلا  أنه  قري بًا  تشعر  سك  ولكن  الآن  الشبع  بعر  ش  تك  تجعل 

المقررة. التالية  وجبتك  تتناول  سى  مت  وتوقع  عًا  جائ  كن  الواقع،  ي  ف 



        

        

ي نظام اتباع  كنتإذا تسمين الأطعمة تجنب طريق عن غذائ

ي  ي، ف ت عندما كبيراً خطأً ارتكبت الماض هون فقدان حاول ي الد ي من الرغم على الجسم. ف كنتأنن

ت  تأكل.ان

ت "حرق  ي الزاوية حجر هو الحرارية" السعرا ي تفكيرك طريقة ف الطعام.تناول ف

هون تفقد أن تريد  ي الد اليوميكون عندما الجسم. ف

ي الواضحة الأطعمة عن وابتعد للغاية منضبط  لهامفيدة تكن لم الت

يتأكل أنك من للتأكد بحاجة  ف

ي  ة إجمال لا -تتناوله الذي الطعام كمي

ي   TroNy-Isolate، Whey VP2الخضار، الدجاج، صدور البيض، بياض فقط ه

ت تقييد بطريقة  فقطيمكنك لا الحرارية. السعرا

ت  ي الحرارية السعرا يوم.كل بكفاءة جسمك يحرقها الت

عددهمن أقل مجموعه يكون أن يجب الموجود، الطعام نوع عن النظر بغض 

ت عبارة بإنشاء قمت لقد  .HSCكرياتين أو  40برو  مقابلالمستهلكة الحرارية "السعرا

هوتتناوله الذي الطعام كل كان إذا يهم لا 

همية مدى تمامًا أفهم لم  ت تقييد أ كافيةبدرجة الحرارية السعرا

هون فقدان تحاول عندما  ي الد فإنكالجسم، ف

ي طعام  ي أو صح ال"نظيف". أو صح

هدافك تحقيق  هون. لفقدان الطموحة أ ت إذا يهم لا الد ي الأطعمة تلك كان تتناولهاالت

ت وما والبرغر، البيتزا أحب أنا  هونلفقد الطعام من الكثير تناول إلى أميل زل الد

ت حرق عليك يجب بذلك، قمت إذا  منأكثر حرارية سعرا

ي بالسرعة  ي كل مع حتى أردتها. الت ي خبرت ببساطةفأنا للمسابقة، التحضير ف
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الاجسام كمال  تغذية 

الحرارية”. ت  السعرا  مقابل  المستهلكة  الحرارية  ت  “السعرا  العبارة  .3اصنع 

الطعام ناول  تي  ف  فكيرك  لطريقتة  الأساس  حجر  ت  أحرق  لقد 



ب  ي الطعام من الكثير استيعا هدار سيتم واحدة. جلسة ف الفائض.إ

  

طريقتكعلى أكبر تأثير له سيكون ثابت أساس على بذلك القيام إن 

خاصبشكل مفيدًا -PRO Tro Ny 40يكون أن يمكن العادي. للطعام ممتاز بديل 

ي أبدا عليك يجب  أمرهو المقررة وجباتك من وجبة كل تناول إن وجبة. تخط

ي  المزدحم.أعمالك جدول مع حتى بالتزامك، الالتزام على مساعدتك ف

ي  ي، بعض ف يوفرهلأنه العادي الطعام من أفضل -Pro-40 Tro Nyيعد النواح

ت من بالمائة  100على تحتوي الجودة عالية تغذية  ي والمعادن الفيتامينا جسديف

ت هذه كل على الحصول على قادر أنا جيدة. بصحة البقاء إلى يحتاج  والمعادنالفيتامينا

ي فإنها وجبة، تفوتك أن "بمجرد يقول:  ذلكتعويض يمكنك لا الأبد." إلى تختف

ي الفرص  ت تفوتك، الت الأجسامكمال مستوى إلى وصولك احتمالية قلّ

ي المنافسة، أجل من تمزيقه  ي كامل تحقيق على -Pro-40 Tro Nyيساعدن ةلياقت البدني

ي وجبتين تناول طريق عن الوجبة تفويت  ي المحدد الوقت ف إلاذلك يستطيع لا الجسم لأن التال

الأهداف.

ة ميزانية من جزءًا استثمر  ي بك الخاصة البقال المناسب-PRO Tro Ny 40ف

الأهداف.تعزيز 

ة ميزانية من جزءًا استثمر  .4 ي بك الخاصة البقال -40Pro Tro Nyف

ة اللياقة يبدو  ي ت من البدن ت عندما بك. الخاصة التدريب عادا تفقدوجبة، تفو

ي جزء إنه  -الملحق  ي يوم ي من قياس ي نظام ي. الغذائ ذلكأحاول كنت سواء اليوم

ي أن يجب  ة أولوية تعط ي ديليابول كما ثابت. أساس على جيد بشكل الطعام لتناول عال

ب هو الجيد للطعام تناولك مدى إن  همية الأكثر الجان ي أ ة ف أنتالأجسام. كمال عملي

ت. نمو على جسمك لمساعدة فرصة  الحاسمةتلك من وأكثر العضلا

ي كان إذا  -Pro-40.Tro Nyهو المكمل هذا فسيكون فقط، واحد مكمل شراء بإمكان

ت من ممكن قدر أكبر بناء  ت خفض أو العضلا هون مستويا ي الد عليهاللحصول الجسم ف

ت  ة الكمية مع تناوله يمكن مما أقل حرارية سعرا العادي.الطعام من المعادل

ت بناء عملية من كل من مهم جزء  ة العضلا هون.فقدان وعملي الد

ت كما  ت عدة ذكر أ-Pro-40 Tro Nyأعتبر لا فأنا قبل، من مرا
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ي الخاصة الخلط زجاجة مع -PRO Tro Ny 40بخلط أقوم بالرج، قم  هما Science. Sports ASTمن ب كلا

  

ينظامك من أساسيًا جزءًا المعزول  VP2اللبن مصل اجعل  الغذائ

ة."  ولكنبسيطة تلك عضل

ي الأساليب  ي تبقين ي على وتحافظ المحدد الموعد ف قوياً.زخم

ت  -للغاية قوية كلما

ت تم  ت بناء فعالية إثبا ي العضلا ت ف ة. منشورة علمية دراسا انااذا حقيقي

ت، كنت لو  ي وقت أي أضيع لن أن يء أي استخدام ف ذلكغير آخر ش

المعزول.اللبن مصل  — VP2الأفضل 

ي أيضًا أشعر الخلاط،  بالتأكيديشعر الإحساس هذا حقيقيًا. طعامًا أتناول أنن

ت ديليا بول بواسطة  عديدةسنوا

ي الجهد من الكثير ستبذل كنت إذا  استفادةأقصى فاستغل رائع، جسم بناء ف

يًا غذائيًا نظامًا أتبع عندما جيد  ت من خال ي برغبة أشعر عندما الحرارية. السعرا ب ف ب شر لذيذمشرو

عضلة.»«اقفز، قال: منذ. 

إسالبروتين البروتين. هو 

ي الفعال المعزول اللبن مصل  يصدقلا  VP2المعزول. اللبن مصل  — VP2السوق ف

ي -PRO Tro Ny 40أسكب أن أحب  الماءمن القليل إليه وأضيف وعاء ف

القطعأفضل من 

ت ببناء قم  إحباطأي دون عام بعد عامًا باستمرار الصلبة العضلا

ي بكثير وأسرع أسهل الطريقة هذه  باستخدامالمخفوق تحضير من التحضير ف

س البودنج. يشبه قوام على للحصول معًا الاثنين خلط  فقطلي

ي النصيحة  ي قدمت الت كانتمضى وقت أي من ل

الفعال-OT Maxمع جنب إلى جنبا 

ب  الآخرين.الناس من الكثير تجربة الهضا
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ت بناء تريد كنت إذا  .5 ي العضلا زمنية،فترة أقصر ف

يلقد  -التدريب  ساعدن

الاجسام كمال  تغذية 



(HSCالكرياتين (مع  Isolate Whey VP2من مغارف  – 2-1صباحًا)  5:30)التمرين بعد  2 –رقم الوجبة 

  

سمع -Pro Tro Ny 40علبة نصف  –ظهراً  4 – 1:30رقم الوجبة  البطاط

 –-40Pro Tro Nyمساءً  9 – 5:30رقم الوجبة 

ت  3لمدة نافذة  3 -رقم الوجبة  VP2من واحدة مغرفة  -صباحًا)  6:30)التمرين بعد ساعا

عاديةطعام وجبة مع  Isolate Whey VP2من واحدة ملعقة  –مساءً  10 – 4رقم الوجبة 

(معالمعزول  VP2اللبن مصل من مغرفة  - 1 - 2صباحًا)  4)التمرين قبل  1 -رقم الوجبة 

عاديةطعام وجبة مع  Isolate Whey VP2من واحدة ملعقة  -صباحًا  6 - 11رقم الوجبة 

ي)إس إتش كرياتين  س

 --40Pro Tro Nyظهرًا  1:30الساعة  7 -رقم الوجبة 

عاديةطعام وجبة مع  Isolate Whey VP2من واحدة ملعقة  –مساءً  8 – 4رقم الوجبة 

         

ت  3لمدة نافذة  5 –رقم الوجبة  VP2من واحدة مغرفة  –صباحًا)  8:30)التمرين بعد ساعا

ي  ي النظام تخط ي الشامل للبناء الغذائ  CourLaف

           

سمع المعزول اللبن مصل  البطاط
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سمع المعزول اللبن مصل  البطاط

كور لا  ي  تخط 

VP2 أن  تلاحظ  س.  أدناه  الموضحة  الشامل  للبناء  الغذائية  ي  خطت  ادرس 

ت. العضلا  ناء  بي  ف  الناجحة  جهودي  من  مًا  مه  ءًا  جز  المعزول  اللبن  مصل  يعتبر 



ت،  لسيكون فإنه الممارسا

  

ي  تخمسة حوال جنيها

ي الخضار تناول إن  ي" مقابل المضافة "القيمة من المزيد يمنحن استطيعأنا التعبير. جاز إذا أموال

الخضارمن ممكن عدد أكبر تناول 

ت من ممكن عدد أكبر تناول عمليا،  ي وأبقى الوجبة أثناء الخضروا ةالداخل ف بسهول

يفعل.لكى 
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ي الذي السلاح"  تقديمهيمكنن

ت هذه للطاقة، ومستدام ممتاز مصدر  هيدرا ة الكربو ي تسمح الليفي بذلكل

ت تناول عند  هيدرا تضمينهعدم على جدًا حريصًا يكون أن الشخص على يجب النشوية. الكربو

ةالناحية من  الغذائي

ة الحجم حيث من الطعام من أكبر كمية تناول  ت مقارن هيدرا الأرز،(مثل النشوية بالكربو

ة  س المعكرون ت من أقل بعدد ذلك وافعل ذلك) إلى وما والبطاط الحرارية.السعرا

ت من الكثير  ي الموجودة الحرارية السعرا ت ف هيدرا ي النشوية الكربو ي، نظامه ف هو الغذائ س أمر و بالصعبلي

ي تقع  .6 الخضار!حب ف

يوميا!مجمدة خضار 

هون لخسارة مجهود  ي الزائدة الد ت كل فقط الجسم. ف ي الموجودة الحرارية السعرا ت ف ي الخضروا تتناولهاالت

"سر".يشبه 

يء أي لدي كان لو  منهقريب ش

ب إلى  توفيرجان

ت كمية  ة الحرارية السعرا ةالحجم حيث من الطعام من المزيد تناول على القدرة بها. المسموح اليومي هائل

س لهضمها. جسمك يستغرقه الذي العمل خلال من إبطالها يتم  الصحيحهو والعك

يا. الإمكان قدر  آكلأنا إنسان

ي تقييد إلى أضطر عندما عقلية فائدة  ي استهلاك ت من اليوم الحراريةالسعرا

الاجسام كمال  تغذية 
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س الخضار تناول بأن يعترف من أول سأكون  مثلتمامًا مرضيًا لي

ي ووضعها الثلاجة من إخراجها سوى عليك ما المهمة، الأطعمة  طعامكف

           

ي الوقت أخذ بعد ولكن الشوفان. دقيق أو الأرز من لذيذ وعاء تناول  للفطامالكاف

فإنهمالصباح، منتصف وجبة تناول وقت بحلول للعمل. تغادر أن قبل الحاوية 

ي  ذلكستفعل اللذيذة الساخنة الخضار فإن الميكروويف، إلى الوصول إمكانية لديك كان إذا إذابته. ينبغ

    

     

ي أسهل أنها المؤكد من  فقطمشغولون الناس نسبيًا. مكلفة وغير التحضير ف

      

     

س  ي الوقت لديك لي هؤلاءاستبعاد من بدلا الطازجة. الخضار وتقطيع لتنظيف الكاف

       

  

طفيفسوى يوجد لا المجمدة. الخضار راحة من للاستفادة 

       

     

    

ت تلك من أتخلص عندما  هيدرا الفرق.ألاحظ بالكاد النشوية، الكربو

ي الفرق  ة القيمة ف ت الغذائي همالطازجة. مقابل المجمدة للخضروا

هزًا كن  ي الطعام لتناول جا فقط.معدودة دقائق ف

 

ت أن يعتقدون الناس بعض أن من الرغم على  ي الطازجة الخضروا تخففلا لك، بالنسبة الأفضل ه

كور لا  ي  تخط 

ي ف  الدم  ي  ف  السكر  نسبة  قيمة  انخفاض  ب  بسب 

لدي الأنسولين  ت  مستويا  إدارة  م  ت،  تت  الخضروا 

آكل عندما  عليه  ت  كن  مما  كثير  ببر  أك  بكفاءة 

أقل ي  عن  هذيا  و  النشوية.  ت  هيدرا  الكربو 

أقل لدي  الطاقة  ت  مستويا  ي  ف  والهبوط"  للإفراط"الصعود  أقل  وفرصة  ة،  مزاجي ت  تقلبا 

فيها ب  مرغو  غير  أنها  على  خزينها  تم  أتناولهيتا  قد  ي  الت  الحرارية  ت  السعرا 

الجسم. هون  د 

الهضم عملية  ئ  ط  يبت  الخضروا  ناول  تن  أ  كما 

اطؤ ب.  تم  الهض  عملية 

جسدي أن  تضمن  سم  الهض  عملية 

كفاءة بله  أتناو  الذي  الثمين  البروتين  يستخدم 

ت العضلا  وبناء  إصلاح  ي  ف  عليها  وعتمد 

منديل.
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ت  بكالخاص عندما السكر. مستويا

           

ت لقد  ي انتقل ي المستوى إلى الغذائية بعادات ت عندما التال ي بدأ ينظام استخدام ف ذك

          

ت  ي السكر مستويا لديهاالدم ف

تكتلة من قدر أكبر على الحفاظ من التأكد تريد كنت إذا التمرين. قبل ما خطة  العضلا

البروتينمن عالية نسبة على تحتوي صغيرة وجبة بتناول تبدأ أن يجب الإمكان، قدر 

          

سواءعام بشكل التدريب 

ي  ي البروتين يفرض الواقع ف ي تلك مع تستهلكه الذي الجودة عال ي السكر من عالية نسبة على تحتوي الت الدمف

        

الدمويخفض الأوزان، 

ب هو  ة القل معأو الدموية والأوعي

ت  هيدرا ي الكربو مفترس.عضلاتك ف

           

حياتهمعلى الحفاظ إلى يحتاجون 

 

ت تناول مقاس.  هيدرا ي الكربو ي السكر من عالية نسبة على تحتوي الت ت ارتفاع إلى يؤدي الدم ف ي السكر مستويا والدم ف

ذلكفعلوا لقد تخفيضها، تم 

ت  هيدرا ي السكر نسبة الكربو وبك الخاص الوزن على التدريب من واحد كل قبل الدم ف

         

البروتينعلى الحصول صعوبة 

ت  ة القلب تدريب جلسا الدموية.والأوعي

       
  

           

الاجسام كمال  تغذية 

وتناولها الرياضية  التمارين  ممارسة  قبل  الطعام  ناول  تن  م  مًا  ما  تًدا  متأك  .7كن 

ت العضلا  لبناء  ت  اعا  سث  لا  ثدة  لم  نافذة  من  الاستفادة 
ذلك عد  ة  بص  الفر 

يًا حرف  المحدود  ستنزف  ية  الدموي  والأوعية  ب  القل  ب  وتدري  الأثقال  على  المكثف  ب  الدري 

عدك بًدا  ج  قصيرة  زمنية  فترة  خلال  عضلاتك.  البروتين  يخزن 

ت للعضلا  صدق  يلا  شكل  بار  ض  هذا  و  فار غًا.  ركض  تف  و  س،  ب  التدري  ادأ 

ذلك تشدة  زاد  كلما  الضارة  الآثار  هذه  ضخيم  تم  والإصلاحيت.  النمو 

كفاءة بق  حر  لديك  كون  ين  أ  المهم  من  التمرين.  أثناء  ب  تدري 

صيامك فترة  خلال  سرعة  بيه  إل  الوصول  مكن  يي  والذ  جسمك  ي  ف  للبروتين  مصدر 

الدم ي  ف  السكر  نسبة  ارتفاع  مع  البروتين  مصدر  استهلاك  ضًا  أي  ب  ج  تي.  الدريبا 

ت. هيدرا  للكربو  مصدر 
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ي توفر  ت ل هيدرا ي الموجودة الكربو للاستدامةجيدًا مصدرًا  HSCالكرياتين ف

س  ب لنف ي الأسبا التدريب،قبل صحيح بشكل الطعام لتناول الأولوية إعطاء إلى تدفعك الت

ي بتمزيقها قمت إذا  ة ف ب صال ي بالطريقة الرياضية الألعا ت، أثناء تفعلها أن تحب الت لديكيكون فسوف التدريبا

ت تحميل  مكثفبشكل استنزافها أو ثقيل بوزن العضلا

ت لتغذية الطاقة  ي الخاصة التدريب جلسا الاحتراقسريع  Isolate Whey VP2وإجبار ب

ت تستنزف أن المرجح من  تأكلكنت لو حتى القيم، البروتين من مخزونها العضلا

القلب.جلسة 

ي لقد  ي سبب عن معتمدون شخصيون مدربون سألن  IsolateWhey VP2لـ تناول

تقبل المعزول  VP2اللبن مصل  .HSCالكرياتين من واحدة ومغرفة  التدريبا

ت  هيدرا ي السكر نسبة الكربو ة القلب وتدريب الوزن تدريب بعد الدم ف الدمويةوالأوعي

ةالغذائية هذين مسبقًا. أفعل كما تمامًا  HSC –الكرياتين من مغرفة  الرئيسي

ي على أحافظ أن يضمن  ي عضلات ة ف بينماإيجابية بروتينية حال

ة الفور على ابدأ  ي عملي ت تعاف ت العضلا ة ذا الكبيرة.الأهمي

ت.  ت حماية إلى بذلك القيام سيؤدي التدريبا ي العضلا بالفعلاكتسبتها الت

ت تبدأ  ة المكملا ي الفور على الغذائي سببتهالذي العضلية الأنسجة تلف إصلاح ف

ي رائع بعمل  Science Sports ASTمن  Isolate Whey VP2يقوم  العنايةف

يجبالتمرين. بعد فعالة غذائية خطة تنفيذ أيضًا عليك يجب 

حجمهم.على للحفاظ يحتاجونه الذي البروتين على الحصول صعوبة 

ت  هيدرا ة الكربو ي ي السكر نسبة عال  IsolateWhey VP2من جرامًا)  24)واحدة مغرفة لدي الدم). ف

ي من  الأنسولينارتفاع مع (الكرياتين  HSCوالكرياتين البروتين من متطلبات

ي بروتين مصدر من تتكون صغيرة وجبة تناول  ي الجودة عال الجودةوعال

ت تخفيض تم التمرين. قبل  ي السكر مستويا التدريبأثناء الدم ف

ت، بعد مباشرة  واحدةومغرفة  Isolate Whey VP2من واحدة مغرفة أتناول التدريبا

ب بعد مباشرة  HSCالكرياتين وخليط  ي ضر الراكدة.الدراجة على نفس

ي البروتين  ت.ف العضلا

ت تنخفض عندما حسنًا.  ي السكر مستويا تستنخفض الدم، ف العضلا

كور لا  ي  تخط 
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التدريب.عن الناجمة 

ة النوع  ة العناصر من المناسبة والكمي ث فترة خلال الغذائي ت الثلا ذلكبعد الحرجة ساعا

ي مرة لأول  ي ف ي مسيرت الطعاممن متساوية كمية أتناول لم الأجسام، كمال ف

ت أخرى، مرة  ي ما تحرق لا أن هون من يكف ي الد الفورعلى أو التدريب وقت ف

ت  المكثفة.الوزن تدريب جلسا

ي بشكل متباعدة  عندماجسدي أطعمت ذلك، من بدلا اليوم. مدار على بالتساوي استراتيج

الطعاممن الكثير أتناول ولم أتناوله، الذي للطعام تقبلاً الأكثر كان 

                  

ي أفضل بعمل يقوم سوف  هون من التخلص ف ي الد المناسبالشكل خلق على تركز عندما الجسم ف

ت  ي الرابعة وأكلت صباحا)؛  7:30)واحدة ساعة بعد الوجبة وكان 8:30الساعة ف

           

ي، العام خلال  همية مدى أيضًا تعلمت الماض صحيحبشكل جسمك تغذية أ

ت مع اليوم خلال الاثنين بين العجز  ة العادا ة.الغذائي الذكي

أكون

         

هون حرق إن  ي الد ت بعدد علاقة له فعال بشكل الجسم ف ي الحرارية السعرا تتناولهاالت

ت  ث فترة خلال كثيفة وجبا ت الثلا الفورعلى كان الأول الزمن. من ساعا

               

       

ت عدد مقابل تستهلك  ي الحرارية السعرا تاليوم. طوال تحرقها الت أن

ث فترة خلال  ت الثلا ويستخدمهالطعام إلى جسمك يحتاج هذه، ساعا

الثالثصباحًا)؛  6:30)ساعة بعد والثانية صباحا)؛  5:30)تدربت أن بعد 

التلفمن الجائعة عضلاتك حماية فرصة لتفويت ذلك بعد 

ي اليوم. من آخر وقت أي من أكثر الطعام تناول  ي، العام ف مغذيةعناصر أربعة بتجميع قمت الماض

الاجسام كمال  تغذية 

ب؟ القل  مارين  ممارستة  بها  دأت  بي  الت  هون  الد  حرق  عملية  عيق  تلا  "أ 

ألوا. سد  لق  قصير؟"  ت  وق  بك  ذل  عد  بل  أك  تما  عند 

ذلك عد  بت  الوق  من  لفترة  يء  أيش  ناول  تك  علي  ب  ج  يلا  أنه  أعتقد  ت  كن  ضًا  أي  وأنا 

ث حد  ين  أ  منشأنه  بامذلك  القي  أن  ما  مكان  ي  ف  ت  قرأ  ي  أنن  د  بلا  الدموية.  والأوعية  ب  القل  ب  دري  تم  با  القي 

نوي. تت  كن  كما  كوقود  ة  المخزن الجسم  هون  د  استخدام  عن  وقف  يتك  جسم  اجعل 

كوقود. للتو  وفيره  بتت  قم  الذي  الطعام  استخدام  ي  ف  تبدأ  س،  ذلك  من  ودلاً 
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ت من تتخلص لا  .8 هيدرا ة عند الكربو هون فقدان محاول ي الد الجسمف

ي  ي، العام ف ي لو كما الأمر يبدو الماض س اكتسبت أنن ت خم ي النضج من سنوا ي العضل فقطعامًا  12ف

الجسم.وزن لفقدان المفتاح هو هذا يوم. كل حرق 

ي  ي، ف ت. منخفضة الغذائية الأنظمة عن المدافعين أشد من أيضًا كنت الماض هيدرا يأنها الكربو ساعدتن

ي لم لكنهم للتمزق--أتعرض  ي يساعدون ت حماية ف ي العضلا تنسىأن ويمكنك أملكها الت

ة أن راسخًا اعتقادًا أعتقد شهور!  ي هذه الأكل استراتيجي ي ه ي الت ذلكتحقيق على ساعدتن

منخفضتفقده الذي الوزن بعض فإن الحظ، لسوء 

ي عنهم  ي يساعدونن ت من المزيد بناء ف كفاءةأكثر نهج فعال. بشكل العضلا

     

ت  ة الوجبا هون من التخلص على تساعدك أن يمكن الغذائي ي الد س الجسم. ف ي شك هناك لي ذلك.ف

ت فقدان نسبة بتحسين قم  هون فقدان نسبة إلى العضلا صنعطريق عن ببساطة الد

الصورةهذه التقط الحديدي، الرجل مجلة من الصور بعض إلى النظر بعد 

ت بين العجز  ي الحرارية السعرا ت مقابل تتناولها الت ي الحرارية السعرا تتناولهاالت

ة إنها  ت منخفضة الغذائية الأنظمة لأن فعال هيدرا تخلقأن يمكن الكربو

ت بعض  الغذائية.عاداتك على الطفيفة التعديلا

                

ي من العديد  هون فقدان يحاولون الذين الأجسام كمال لاعب ي الد ذلكيختارون الجسم ف

ت مقدار عن راضيًا تكون لا قد  ي العضلا تحتاجهاالت

              

              

ي نظام اتباع  ت منخفض غذائ هيدرا تمنخفض للغاية. الكربو هيدرا الكربو

ي النظام سيشمل  ت الغذائ هيدرا ت من بعضًا للكربو ي العضلا لديكالت

ي للتضحية  هون من للتخلص طريقك ف تستطيعأنت بك. الخاصة الد

آخر.عامل أي من أكثر يصدق لا تطور 

ت  س لارتدائها، بجد عمل هون فقط ولي ب غير الد ي فيها المرغو الجسم.ف

كور لا  ي  تخط 

فعال شكل  بت  العضلا  ناء  بن  م  ت  مكن  تة،  الطريق  هذه  بام  الطع  ناول  ت.  قًبا  ح  إليها  حاجة  ي  ف  كن  تم  ل  عندما 

الضبط بدد  المح  ت  الوق  ي  -ف  حتاجها  يي  الت  الغذائية  العناصر  بي  جسد  زويد  بتت  قم  ي  نن  لأم  العا  طوال 

أتناوله أن  ب  ج  يي  أنن  ت  اعتقد  ي  نن  لأي  الإضاف  الطعام  من  الكثير  ت  ناول  تي،  الماض  ي  ف  لهم.  بحاجة 

مستمر. شكل  بت  العضلا  ناء  بل  أج  من 
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ت  التعبئة.على قادر أن

ت من الصحيحة الأنواع تناول  هيدرا ي الكربو ت ف اليوم.من المناسبة الأوقا

ت  هيدرا ت وبعد قبل الكربو هونأتجنب لم مباشرة. التدريبا الد

ت تعمل  هيدرا ي كجزء الكربو ي أساس ة ف ت. بناء عملي منبدلاً العضلا

ت من الجلوكوز نوع حرق  هيدرا ت كما الكربو ي فعل ي. ف جلوكوزأو "سكرية" الماض

هون لفقدان  ي الد ي تعتقد. قد كما الجسم ف ت على القضاء الواقع، ف هيدرا يالكربو ف

ت فقد ذلك، ومع  يالمناسبة الأطعمة تناول تعلمت لقد "فعال". آكل إلى تطور ف

ت رفع لقد  ي وساعد لدي الأنسولين مستويا بشدةأتناوله كنت الذي البروتين تحفيز ف

ت  تمن ممكن قدر أكبر بناء من تمنعك قد اليوم من المهمة الأوقا العضلا

ت كما  ت سابقًا، ذكر ي بدأ ي العام ف ي السكر من عالية نسبة بتناول الماض الدمف

ت  المناسبة.الأوقا

ي لهم  ت.ف العضلا

ي أن الممكن من كان  ي نظام اتباع يساعدن ي غذائ س على الحصول ف ي والمساعدة النحافة من القدر نف وعلى الحفاظ ف

همية مدى أبدًا أدرك لم  ت تناول أ هيدرا ي المناسبة الكربو ت ف المناسبةالأوقا

ت  ت تلك كان هيدرا ت الكربو ي السكر نسبة ذا ة الدم ف ي ي العال ي السكر نسبة ف ي الدم ف ة ف وبعدهالتمرين قبل ما مرحل

ت كمية تقليل إن  هيدرا ي الكربو الأهميةبالغ يكون لا قد كبير بشكل تتناولها الت

ت بناء  ي العضلا س ف الوقت.نف

ي لجهودي مخصصًا اليوم كان  ت بناء ف ي عليها. والحفاظ العضلا ي،العام ف الماض

ت أنواع تكون أن المفترض من  هيدرا ة الكربو س أجسام، كمال كلاعب لك بالنسبة سيئ كذلك؟ألي

ت من النوع هذا تناول  .HSCالكرياتين من التمرين مجارف  هيدرا ي الكربو الوقتهذا ف

ة  ت من التخلص لمحاول هيدرا ذلكمن التأكد عليك يجب تمامًا، الكربو

عنك؟ماذا قرأته. ما هذا 

الاجسام كمال  تغذية 
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كور لا  ي  تخط 

مًا مقد  ش"  "الغ  ويوم  ش"  "الغ  ت  لوجبا  التخطيط  .9قبم 

ولكن جدا  صحية  ت  ليس  تتمتع 

لفا سة  محدد  على  اللذيذة  اطعمة 

أسبوعين؛ (كل  أسبوع  كل  من  يوم 

للغاية كون  ين  أ  مكن  ي)  كلشهر 

مدار على  فعال.  ي  غذائ  نظام  اتباع  اتراتيجية 

الأيام لك  تع  صن  تت،  الوق  بمرور 

ناولها تك  علي  ب  ج  يي  الت  الطريقة  بام  الطع  تناول 

كثيرا الهزيل  والبقاء  ت  العضلا  بناء 

غش للإدارةي.  قابلية  أكثر  عملية 

منظم ي  غذائ  نظام  إلى  حول  أاتتم 

السرعة" ت  "سباقا  من  لسلة  سي  ف  ت  الممارسا 

أ من  دلاً  بر)  التعبي  جاز  (إذا 

لها". نهاية  "لا  كثير  بب  أصع 

ماراثون."

مًا دائ  اعتبارك  ي  ف  ضع  تن  أ  ب  يج 

المنظم، أسلوبك  من  هنية  ذ  استراحة  من  أكثر  س  ي  ل الغش"  "يوم  أن 

ذلك). ريدون  يو  (أ   ً خطأ عتقدون  ين  الذي  الناس  عض  بس  عك  على  المنضبطة.  الأكل  ت  عادا 

ها إظهار  عليك  ب  ج  لذيا  جسدية،  فوائد  له  س  ي  ل الصحية  غير  الأطعمة  ناول  تن  إ  (صدق)، 

لإشباعشهيتك ي  كف  يا  م  ناول  تش.  الغ  أيام  خلال  س  النف  ضبط  بعض 

الكفاءة وتعطيل  الضرورية  غير  الحرارية  ت  السعرا  من  الكثير  إضافة  دون 

لإنشائها. جد  بت  عمل  ي  الت  ي  الغذائ  التمثيل  عملية  تشغيل 

من اللذيذة  السريعة"  ت  "الوجبا  من  ة  معقول كمية  ناول  تن  أ  مًا  دائ  ت  أدرك  لقد 

البدنية اللياقة  حسين  تي  ف  ي  قدم  تلى  إ  ؤدي  ين  أ  منشأنه  كن  يم  ل  خر  لآت  وق  من 

ب مناس  هو  ما  على  العثور  ي  ف  صعوبة  مًا  دائ  أواجه  ت  كن  ذلك،  ومع  يء.  أيش  أو  الصراخ  توقف 

دائما انا  مًا.  ما  تي  نفس  وحرمان  ًرا  كثي  الانغماس  ين  بن  الواز 

ي جسم  من  ي  الخلف  الجزء  ي  ف  نها  لأ،  السمنة  ب  سب  تي  الت  الأطعمة  ناول  تد  عن  الارتياح  عدم  بعر  أش  ي  أنن  يبدو 

لغى تف  و  سا  ه  أستمتبع  ت  كن  ي  الت  المدى  قصيرة  المتعة  أن  ت  علم  لقد 

الإقلاع أجل  من  أعانيها  أن  يّ  عل  كان  ي  الت  ت  والتضحيا  الشاق  العمل  كل  ب  بسب 
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الاجسام كمال  تغذية 

هون الد  حول  التجول  بور  الشع  ب  أح  لا  وأنا  لدي.  ت  راكم  تي  الت  الجسم  ي  ف  هون  الد 

ة. صحي وغير 

الغش وم  يو  ه  الأسبوع  ي  ف  دًا  واح  مًا  و  ين  أ  هو  لها  المخطط  الغش  أيام  شأن  بته  اكتشف  ما 

الأجسام كمال  هداف  أ  من  ب  والاقترا  الحياة  باع  الاستمت  ين  بح  الصحي  الوازن 

ت السب  وم  يو  ه  ت  السب  وم  ين  كو  ين  أ  ت  قرر  الأسبوع،  طوال  نظيف"  ي  غذائ  "نظام  ناول  تد  ع  بي.  ل 

ب المناس  ت  الوق  هو  هذا  نه  لأا  ضً  أي  الاجتماعية  ي  حيات  مع  جيد  شكل  بل  عم  هذيا  و  ي  الرسم  الغش  يوم 

ي بص  الخا  ت  السب  غش  والمرح.  الأسبوع  نهاية  نشطة  لأ"  "العاديين  الأشخاص  معظم  يخطط 

مًا دائ  المنال  عيد  بدو  يبي  الذ  الهدف  هذا  من  واحدة  خطوة  ب  أقتر  ي  جعلن  اياتم 

الحياة. ي  ف  الوازن 

فقط السريعة  ت  الوجبا  أكل  تك  ن  لأك  جسم  ي  ف  هون  الد  ت  مستويا  انخفاض  على  حافظ  تا،  جسديً 

آخر على  واحد  وم  يلا  و  الأسابيع؛  عض  بي  ف  أيام  لاثة  ثس  ي  ول الأسبوع،  ي  ف  دًا  واح  مًا  و  يم  الطعا 

لها التخطيط  م  الغشت"  "أيام  ن  لأ.  الآخرين  على  أيام  صفر  لا  أابيع؛ 

فعلا شعر  ته.  ناول  تتي  الذ  الطعام  باع  والاستمت  الاسترخاء  عليك  الأسهل  من  يصبح 

الامتياز هذا  على  ت  حصل  نك  لأه  أكل  تما  باع  الاستمت  ستحق  تك  أن 

الطعام ناول  ستمتبتع  تف  و  سك  أن  ي  ف  هناكشك  س  ي  ل الأسبوع.  طوال  طًا  منضب  لكونه 

وتمتلكه الامتياز  ستحق  تك  أن  شعر  تت  كن  إذا  أكبر  مستوى  على  تجربة 

ريده. يتء  ايش 

استخدام الأحيان  عض  بي  ف  أنا  الغش.  أيام  ي  ف  السريعة  ت  الوجبا  ناول  ترة  الضرو  بك  علي  س  ي  ل

التركيز من  أتمكن  حتى  الأحيان،  عض  بي  ف  ت  وجبا  عدة  حتى  أو  واحدة،  وجبة  ت  أفوّ  أن  ب  ج  ي،  الأيام  لك  تي  ف 

ب. الذن  بور  الشع  –دون  ي  حيات  من  أخرى  ت  مجالا  ي  ف 

ذلك حقيق  تلى  إ  يؤدي  سك  خطت  وتنفيذ  هداف  الأ  حديد  تن  أ  فقط  يظهر 

حقا الأحيان،  من  كثير  ي  ف  ءً.  إرضا  أكثر  جربة  فعلته  تما  كل  حول  فقط 

ك بص  الخا  فعالية  مدى  هم  يلا  ك.  بصة  الخا  المعايير  ارتفاع  مدى  هم  ي 

النتائج همية  أ  مدى  الأحيان  عض  بي  ف  حتى  هم  يلا  ي.  ه  ت  الاستراتيجيا 

ذلك. حقيق  تن  كو  يد  ق 
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هون من التخلص على يساعدك  ي الد والجسم ف

   

يء". كل على ثمنًا يضع الله "إن دائمًا: أقول وكما  تراكمتقد كنت إذا ش

  

ت بناء  وبسرعة  –العضلا

هون بعض  ي الزائدة الد ي بشدة وترغب الجسم ف لديكسيكون منها، التخلص ف

ي قد الثمن. لدفع  ي قليلاً أطول وقتًا السعر يقض أعلى التعرق ف

   

أإلى أشير أنا بالكمال، 

ي النظام يكون أن الأشخاص بعض يأمل  هون لخسارة الفعال الغذائ ولكنلهم، مناسبًا الد

    

تناوله،يجب الذي الطعام من الكثير 

ي النظام  يسمحجيد، طعمه الذي الغذائ

تظن!ما بقدر أبالغ لا ربما 

ي الطريقة  ها الت هون لفقدان تختار ي الد ووالانضباط، التضحية بعض هناك سيكون الجسم، ف

  

تشاء،وقتما أو والآخر، الحين بين ذلك عن التوقف يمكنك لا 

   

    

 

أيضاًوالكمال ألم. بدون 

بذلكالقيام كيفية بشأن أبالغ أنا الآن، المذهل. تقدمك إعاقة دون 

ي، جهاز  ي بالجوع الشعور المش ي الأحيان، بعض ف ت تلك من قليل عدد تخط الغش""الوجبا

    

ي النظام يكون ألا يجب  الحدهذا إلى صارمًا الغذائ

ي، لنظامك الميزانية بتخصيص قمت لقد  كانأيا سبق. ما كل أو الغذائ

       

كور لا  ي  تخط 

الأسهل ي  الغذائ  النظام  عن  ث  البح  عن  وقف  ت10   .

ي" "المثال  على  العثور  أن  أعتقد 

ضخمة ي  الغذائ  النظام  أصبح 

الناس. من  لكثير  إلهاء 

ذلك ي  ف  الرغبة  الحظ،  لسوء 

مؤلم غير  اكتشاف 

و التضحية  بديل 

الناس من  كثير  أن  الانضباط 

راوغ يو  ه  خطأ  يعتقد 

ذلك من  يمنعهم 

البدء. حى 
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س الآن حتى لجسمك  يصدقلا ببطء ملعون لأنك ولي

س  ي ما لديك لي ي الخبرة من يكف س والتدريب. الأجسام كمال ف لأنكلي

هوناً تحمل كنت إذا  ي د ي فالمشكلة تريد، مما أكثر الجسم ف كذلكأنك ه

ب. الاستِْقْلا

أقلتأكل أن إما عليك يجب هدفك. لتحقيق الطعام من الكثير تناول 

ي ما حرق  ت من يكف ي نظام اتباع وعدم الحرارية، السعرا ة لفترة غذائ أأو الكفاية، فيه بما طويل

س  .30-20 ت. حساسة لأنك لي هيدرا س للكربو ذلكتستطيع لا لأنك لي

س العوامل. تلك من مزيج  ي النظام تجد لم لأنك لي "الصحيح".الغذائ

سواء.الهضبة 

ت تحمل  ة المكملا س المناسبة. الغذائي بقد جسمك لأن لي ضر

            

ي ما أعرف لا  ت عن يكف ي. للنظام الدقيقة التعقيدا س الغذائ النسبةلأن لي

ي نظام باتباع الأمر يتعلق عندما  هون لخسارة غذائ ي الد س الجسم، ف لوالجاد. العمل عن بديل هناك فلي

          

ت البروتين من  هيدرا هون والكربو -40حتى أو  10-40-50من بدلاً  20-40-40والد

تتوقعه.لما معاييرك خفض أو الطعام 

س  ي ما تعرف لا لأنك لي س التغذية. عن يكف لأنكلي

الاجسام كمال  تغذية 

يء أيش  لك  ت  قل  إذا  عليك  ب  أكذ  أكون  س.  الغذائية  الحمية  لعملية  ب  المصاح  الم 

لك. ضليل  مجرتد  فهو  ذلك  غير  لك  قول  ين  وم  مختلف.  بشكل 



ي  والتغذية،التدريب لدفع الشغوفة جهوده ف

  

هم ما وكثيرا  ي سا العديدف

ت  س وقد سنوا ي تناف الأجسامكمال ف

ت،  ت المكملا هوالأمام، إلى العقلية والاستراتيجيا

ت  الوقتذلك خلال عاما.  13من لأكثر المسابقا

ب  ي مرتين الألقا ي (ف آخررجل لا و2002).  1998عام

فازلقد مرتين. العام باللقب فاز 

ة  س الثقيل الوزن فئ ت خم ،1995)مختلفة مرا

ة اللياقة  ي يغير بشكل والتواصل البدن أنان

ي أفضل أحد  ت من الخاليين الأجسام كمال لاعب ي المخدرا العالم.ف

 NationalNPC)بلقب  Cour La Skipفاز لقد 

ت  للآخرين.التدريب فلسفا

التنافسيةالأجسام كمال مهنة 

عامًا 14من لأكثر  Cour La Skipتدريب تم 

ة) اللياقة لجنة  ي عامبشكل الكون فريق البدن

كورلا سكيب حول 

ت  ة. المجلا يءكل أنجز لقد العالمي ش

جيدًا 230إلى  213من المنافسة وزن يتراوح 

المتميزينمع الاجسام كمال عالم 

يرائدة كشركة نفسه  Cour La Skipأثبت لقد  ف

ي وأكثر هذا من  ي تصبح حين ف واحدوقت ف

ي  Cour Laتنافست الفترة، خلال  أجسامكمال رياضة  29ف

مشروط.جنيه 

ت هذه  .(2003و  ،1998 ،2000 ،2002 ي الخمسة الانتصارا ت من عدد أكبر ه ي الانتصارا ةف فئ

فيديو،مقاطع خمسة وأنتج كتب، تسعة بتأليف قام 

ي تظهر  ي العالم. أنحاء جميع ف كورلا  5 ،'10'ف
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كور لا  ي  تخط 
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ت  ي شهرة والأكثر تنافسية الأكثر هما  —البطولا تاختبار ف المخدرا

ي الأجسام كمال "لاعب  المتميزة.لجهوده  1998عام للعام" الطبيع

مميزمجلة كاتب 

ي يظهر  ت ف المتحدة.الولايا

يًا  Cour Laيعمل  همًا كاتبًا حال ي مسا ة ف هو  .Ironmanمجل أأيضًا و

Cour La Skip  ب فاز الذي الوحيد الرجل أيضًا هو ي الإجمالية بالألقا منكل ف

ي اس اي تلفزيون  ي بعامين، ذلك وقبل ان. ب يرجل أول أصبح  ،1992عام ف ف

Universe Team NPC  وMusclemania  يالأجسام كمال الطبيع

سنة.

يا السيد بلقب للفوز العين جامعة تاريخ  يا ناتشورال والسيد كاليفورن ي كاليفورن س ف الوقتنف

          

ت من خالٍ  ة الساحة على مرة لأول كور لا ظهر الحياة، مدى المخدرا ي الوطني كانعندما  ،1994عام ف

ت السنين مر على  ي أعماله ظهر  MuscularInternational، MuscleMagف

    

                 

ة فاز  ي الطبيعية، الأجسام لكمال  Musclemaniaببطول الهواءعلى بثها تم والت

هم فهو ذلك، إلى بالإضافة  Fitness. & Sports MAXالمميز الكاتب  يمنتظم مسا ف

ة،  ة اللياقة دليل التنمي ي ي البدن ت ف  HighScience's Sports ASTالعظمى، البحيرا

ة  ة واللياقة الأجسام كمال جوائز أكاديمي ي  CourLaاسم تحمل والرياضة البدن

Muscle، Natural  ة ة.واللياقة الأجسام لكمال شهرية مجل البدني

الاجسام كمال  تغذية 

لديه الذي  الوحيد  الرجل  ضًا  أي  هو  NPCو   Team  Universe. مسابقة  تاريخ 

ال ي.  الصين  ب  الشع  ب  لنوا  ي  الوطن  س  المجل  ي  ف  ت  للمخدرا  ها  اختبار  م  تي  الت  العشرة  السنوية  الهواة  ث  أحدا  جميع  ي  ف  س  تناف 

1994. عام  ي  ف  المسابقة  ت  بدأ 



ي: الكبير التفكير  الأجسامكمال من أعلى مستوى إلى الطموح الثان

  

ب  ة  +101على يجي حولشيوعاً الأكثر الأسئل

 Cour'sLa Skip Hardcore، Machine Mass Cour's La Skipمبيعًا الأكثر الفيديو أشرطة 

ي الإنجاز!،  ة التدريب مجلة تخط ي Cour، Laلـ اليومي تخط

ة آلة  ة الكتل والتعليمالتدريب  IIالتدريب، فيديو ومكثفة! ثقيل

ي المتاجر مديري أصغر أحد ليصبح الأعلى،  ي الشركة ف عشرةالرابعة سن ف

27.
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ي ككاتب الكثير أنجز لقد  كتبهف

ت  هما ي مسا ة الإقليمية الأجسام كمال من العديد ف والدوليةوالوطني

ت عليه، يكونوا أن يمكن ما أفضل يصبحوا أن على الآخرين ومساعدة  ي Cour La Skipعمل ف

ي،المستوى مصنف الكبير: التفكير الكبير، التفكير  التال

ت  ت.ومواقع المطبوعا الانترن

ث  هماته أحد ي مسا ي العالم حول الصاعدين الأجسام كمال للاعب هماتهه مسا

ت  ي محلا الأعلىإلى الأسفل من عمل لقد عاما.  15لمدة الكبرى رال

ت، أداء  ي الغابة ستيل العضلا ت هذه مثل وف ة المنشورا ي مثلالدول

أناكيف الخاص تقريره والتدريب. الاجسام كمال 

ي الخبرة  التجاريةالأعمال ف

 CourLaفيديو ومقاطع كتب 

ة والصحافة اليابان، الحديدي الرجل اليابان، الشهرية الاجسام كمال  ي الطبيعي إنجلترا.ف

ت من رطلاً  16بـ معبأة  ة العضلا ي ت من الخال ي المخدرا هوكذالك فقط! واحد عام ف

ث النجاح الحلم! على تجرؤ فيديو،  ي يوم له: مخطط حد  LaSkipحياة ف

الأجسامبكمال شغفه إلى بالكامل وطاقته وتركيزه وقته يوجه أن قبل 

ي التدريب مجلة  ي  Cour La 2000لـ اليوم  Cour'sLaوتخط

ي كور،  والتدريب.الاجسام كمال ندوة كور! لا لايف وتخط

كور لا  ي  تخط 



   

  

        

و ASTالرياضة علوم عن المزيد لمعرفة 

          

بزيارة:تفضل -OT، Maxتدريب 

             

ي  Cour Laيعيش  يا كريك، وولنت ف فرانسيسكو).سان خليج (منطقة كاليفورن

         

على: Cour La Skipويب موقع بزيارة قم 

www.skiplacour.com

          

          

           

          

     

ss.comwww.ast-
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الاجسام كمال  تغذية 

ب الكس  البدنية  واللياقة  الأجسام  كمال  مجال  ي  Laف   Cour ت  نجاحا  تشمل 

مثل كبيرة  كميلية  تت  معشركا  ت  السنوا  متعددة  الأجر  مدفوعة  أييد  عقوتد 

فترة منذ  عًا  جمي  عليها  حصل  ي  ،Met-Rxوالت  ،TWINLABو  ASTو   Sports  Science، مل 

البطل أيها  كور  لا  جهود  بت  أعجب  لقد  للهواة.  اجسام  كمال  ب  لاع  مجرد  زال  ي 

التوريد خلال  من  ي  الماض  ي  ف  جهوده  ي  وموساش  نيوترشن  ت  دعم  كما 

ي. المجان  المنتج  مع  له 

أخرى ت  علاقا  أنشأ  فقد  التجارية،  ت  العلاقا  لك  تن  شأ  بض  التفاو  إلى  )وبالإضافة  انا  تن  جا  ة)،  الرياضي س  الملاب  House(شركة   of  Pain مع  فرص 

أيضا لديه  المنافسة).  ت  دلا  Jagwareو(صانبع  الدباغة)،  وريد  شركتة 

ي أنتون  على  يًا  حال  ويظهر  الوطنية  التليفزيونية  ت  الإعلانا  ي  ف  ة  البطول دور  ب  لع 

II. الشخصية  القوة  عن  روبنز  إعلان 


