
 

 
 نچرال کیزیو ف هیتغذ | نچرال یبدنساز

 چیکه در آن ورزشکار از ه شودیگفته م یاز بدنساز یبه روش یعیطب اینچرال  یبدنساز

 نیهدف در ا. کندیدهنده عملکرد استفاده نم شیافزا یداروها ای دیمکمل، استروئ گونه

مناسب و استراحت  هیمنظم، تغذ ناتیبه کمک تمر یو عضلان یقو یروش، ساختن بدن

 است. یکاف

 

 



 

 نچرال؟ یچرا بدنساز

است. استفاده از  ینچرال، حفظ سلامت یانتخاب بدنساز لیدلا نیتر از مهم یکی: یسلامت

 داشته باشد. یسلامت یبرا یجد یعوارض جانب تواندیم مجاز ریغ یها و داروها مکمل

ها،  هستند. با قطع مصرف مکمل دارترینچرال پا یبدست آمده در بدنساز جی: نتایداریپا

که عضلات ساخته شده به روش  یدر حال روند،یم لیدست آمده به سرعت تحل عضلات به

 دارند. یشتریب یماندگار یعیطب

 یبه اصول اخلاق یبندیپا لینچرال را به دل یاز ورزشکاران بدنساز یاری: بسیورزش اخلاق

 .کنندیورزش انتخاب م

 یهستند که به دنبال ساختن بدن یافراد یبرا یخوب یبودن: بدنسازان نچرال الگو الگو

 مخرب هستند. یهابدون استفاده از روش بایسالم و ز

 

 نچرال یاصول بدنساز

انجام  ینظر مرب ریو ز قیدق یابا برنامه دیبا یبدنساز ناتی: تمریمنظم و اصول ناتیتمر

 شود.

 یها یو چرب دراتیکربوه ن،یمتعادل و سرشار از پروتئ ییغذا میرژ کیمناسب:  هیتغذ

 است. یرشد عضلات ضرور یسالم برا

 دارد. ازین یو رشد عضلات به استراحت کاف میترم ی: بدن برایکاف استراحت

به صبر و  ازیبر است و ننچرال زمان یمطلوب در بدنساز جیبه نتا دنیو پشتکار: رس صبر

 پشتکار دارد.



 

 با مکمل ینچرال با بدنساز یتفاوت بدنساز

 با مکمل یبدنساز نچرال یبدنساز یژگیو
عضلات با استفاده  عیرشد سر یعیساختن عضلات به روش طب هدف

 از مکمل

 یاحتمال بروز عوارض جانب یحفظ سلامت یسلامت
مدت و احتمال  کوتاه جینتا دارتریپا جینتا جینتا یداریپا

عضلات پس از قطع  لیتحل

 مصرف مکمل

 یممکن است با اصول اخلاق یبه اصول اخلاق یبندیپا یاخلاق ورزش

 ورزش در تضاد باش

 

 همه مناسب است؟ ینچرال برا یبدنساز ایآ

و تناسب اندام هستند مناسب  یکه به دنبال سلامت یهمه افراد ینچرال برا یبدنساز بله،

قبل از شروع هر برنامه  دیهستند، با یا نهیزم یها یماریب یکه دارا یاست. اما افراد

 با پزشک خود مشورت کنند. یورزش

 یبدنساز نهیباتجربه در زم یمرب کیبهتر است با  ج،ینتا نیبه بهتر دنیرس یمهم: برا نکته

 .دینچرال مشورت کن

 

 نچرال یدر بدنساز یا هینکات تغذ

 یشتریب اتیدارد. در ادامه به جزئ یمهم ارینقش بس حیصح هینچرال، تغذ یبدنساز در

 :میپردازینکات م نیدرباره ا



 

 نی. پروتئ1

 است. یعضلات ضرور میساخت و ترم یبرا نی: پروتئتیاهم

 :منابع

 مرغ و بوقلمون گوشت

 )مثل سالمون و تن( یماه

 مرغ تخم

 و عدس حبوبات

 ریمانند ماست و پن اتیلبن

هر  یبه ازا نیگرم پروتئ 2.2تا  1.6 نیروزانه ب ت،یمصرف: بسته به وزن و سطح فعال مقدار

 .شودیم هیوزن بدن توص لوگرمیک

 ها دراتی. کربوه2

عضلات کمک  تر عیسر یابیو به باز کنندیرا فراهم م ناتیتمر یلازم برا ی: انرژتیاهم

 .کنندیم

 :منابع

 یاقهوه برنج

 دوسر جو

 نوایک

 نیریش ینیزم بیس



 

 دار سبوس یو پاستا نان

 شود. میروزانه تنظ تیمتناسب با سطح فعال دیبا ها دراتیمصرف: مصرف کربوه مقدار

 سالم یها ی. چرب3

 یضرور یمحلول در چرب یها نیتامیو جذب و یحفظ عملکرد هورمون ی: براتیاهم

 هستند.

 :منابع

 آووکادو

 تونیز روغن

 )مثل بادام و گردو( مغزها

 و کتان( ای)مثل چ هادانه

 چرب )مثل سالمون( یها یماه

 شود. نیسالم تام یها یاز چرب دیروزانه با یدرصد کالر 30-20مصرف: حدود  مقدار

 یو مواد معدن ها نیتامی. و4

 هستند. یضرور یمنیا ستمیبدن و س نهیعملکرد به ی: براتیاهم

 :منابع

 تازه جاتیو سبز ها وهیم

 هاو دانه ها لیآج

 کامل غلات



 

 ونیدراتاسی. ه5

 است. یضرور یاز خستگ یریو جلوگ یحفظ انرژ یبرا ی: آب کافتیاهم

 :نکات

 آب در روز وانیل 8حداقل  دنینوش

 نیتمر یمصرف آب در روزها شیافزا

 ها . مکمل6

 باشند: دیمف توانندیها م مکمل یاست، برخ یعیطب یتمرکز بر غذاها اگرچه

 یاضاف نیپروتئ نیتأم ی: برایو نیپروتئ

 قدرت و حجم عضلات شیافزا ی: برانیکرات

 یابیکمک به باز ی(: براBCAAsدار )شاخه نهیآم یدهایاس

 



 

ها هستند. که شرکت و موثر در بازار مکمل  دیاز محصولات جد یکیاولتراپاور  یها مکمل

ها مکمل  نی. اباشدیخشک نوزاد پگاه م ریشرکت ش یانحصار ندهیسپهر زاگرس نما باید

کاهش اشتها و  سم،یمتابول شیاند که به افزااثبات شده یو علم یعیاز مواد طب یبیترک

 کنند.یکمک م یانرژ شیافزا

 

 نچرال ینیبرنامه تمر

عضلات  تیشوند که به رشد و تقو یطراح یا به گونه دیبا ناتینچرال، تمر یبدنساز در

 کی یدیکل یها وارد شود. در ادامه، جنبه یادیبه بدن فشار ز نکهیکمک کنند بدون ا

 :میکنیم ینچرال را بررس ینیبرنامه تمر

 یبیترک ناتی. تمر1

قوت و  شیو به افزا کنندیم ریرا همزمان درگ یگروه عضلان نیچند ناتیتمر نی: اتیاهم

 .کنندیحجم عضلات کمک م

 :هانمونه

 اسکوات

 فتیددل

 نهیس پرس

 کسیبارف

 یمقاومت ناتی. تمر2

 هستند. یها ضرور آن ییتوانا شیعضلات و افزا تیتقو یبرا یمقاومت ناتی: تمرتیاهم



 

 :هانمونه

 آزاد )دمبل و هالتر( یها وزنه

 یبدنساز یها دستگاه

 یمقاومت یباندها

 یهواز ناتی. تمر3

 هستند. یاستقامت ضرور شیبهبود سلامت قلب و عروق و افزا ی: براتیاهم

 :هانمونه

 عیسر یرو ادهیپ ای دنیدو

 شنا

 یسوار دوچرخه

 ها . تعداد تکرار و ست4

 :یرشد عضلان یبرا

 تکرار 12تا  6ست با  5تا  3

 قدرت: شیافزا یبرا

 تکرار 5تا  3ست با  6تا  4

 ها ست نی. استراحت ب5

 قهیدق 3تا  2: یقدرت ناتیتمر یبرا

 هیثان 90تا  60حجم:  ناتیتمر یبرا



 

 استراحت ی. روزها6

 یتا بدن زمان کاف دیاستراحت را قرار ده یروزها ن،یسنگ ناتیتمر یروزها نیب شهیهم

 داشته باشد. یابیباز یبرا

 ناتی. تنوع در تمر7

و  دیکن یریجلوگ یکنواختیتا از  دیده رییخود را تغ ینیبرنامه تمر کبار،یهفته  6تا  4 هر

 .دیکن کیرا تحر یرشد عضلان

 . گرم کردن و سرد کردن8

 ایپو یحرکات کشش ایآرام  دنیسبک مثل دو تیفعال قهیدق 10تا  5کردن:  گرم

 یکاهش تنش عضلان یبرا ستایا یکردن: حرکات کشش سرد

 یابیاستراحت و باز تیاهم

 یاست. خواب کاف یضرور یدگید بیاز آس یریرشد عضلات و جلوگ یبرا یکاف استراحت

 شود. یابیباز یشود تا بدن بتواند به خوب تیرعا دیبا ینیاستراحت در برنامه تمر یو روزها

 نچرال کیزیف

 یا ژهیو استراحت توجه و هیتغذ ن،یتمر نیبه تعادل ب دینچرال، با کیزیبه ف یابیدست یبرا

کم است که  یو چرب یمتناسب با عضلات قو یداشتن بدن ینچرال به معنا کیزیداشت. ف

 مناسب حاصل شود. هیمستمر و تغذ ناتیبا تمر تواندیم

 بدنسازان نچرال جهان نیبهتر

 یبدنساز یها روش نیتر و سالم نیتر از پاک یکی)نچرال( به عنوان  یعیطب یبدنساز

بر  هیبا تک د،یاستروئ ایورزشکاران بدون استفاده از هرگونه مکمل  نی. اشودیشناخته م



 

. در رسندیم یجسمان یبه اوج آمادگ یمناسب و استراحت کاف هیسخت، تغذ ناتیتمر

 یاریبخش بس که الهام میپردازیبدنسازان نچرال جهان م نیاز بهتر یبرخ یادامه به معرف

 از افراد در سراسر جهان هستند.

 بدنسازان نچرال جهان نیاز بهتر یبرخ

 (Chul Soonچول سون )

متناسب و  کیزیبدنسازان نچرال جهان است که با ف نیتر شده از شناخته یکیچول سون 

به  قیدق هیسخت و تغذ ناتیاز افراد شده است. او با تمر یاریبخش بس خود، الهام یعضلان

 است. افتهیدست  تیموفق نیا

 

 

 



 

 یزیجواد عز 

نچرال جهان  یبدنساز یاست که موفق به کسب عنوان قهرمان یرانیا نیاول ،یزیعز جواد

نچرال جهان مطرح  یرا در عرصه بدنساز رانیشده است. او با تلاش و پشتکار فراوان، نام ا

 کرده است.

 بدنسازان مطرح ریسا

در سطح جهان وجود دارند  زین یگریبدنسازان نچرال د ،یزیبر چول سون و جواد عز علاوه

بدنسازان  نیاز ا یاند. برخرا به خود جلب کرده یاریخود، توجه بس ییستثناا کیزیکه با ف

 عبارتند از:

شناخته  یاخلاق یالگو کیکه به عنوان  یعیطب یبدنساز شگامانیاز پ یکی: نیز فرانک

 .شودیم

 .یمتناسب و عضلان کیزیبا ف ییکای: بدنساز آمرستیپر یل

 .یقدرت ناتیبا تمرکز بر تمر ییایتانیاوهرن: بدنساز بر کیما

 



 

 مشترک بدنسازان نچرال موفق یهایژگیو

 ییغذا میرژ کیو از  دهندیم تیاهم اریخود بس هیورزشکاران به تغذ نی: اقیدق هیتغذ

 .کنندیم یرویسالم و متعادل پ

 جیو به تدر کنندیم نیها به طور منظم و با شدت بالا تمر منظم و سخت: آن ناتیتمر

 .دهندیم شیخود را افزا ناتیشدت تمر

بدن  یرشد عضلات و بهبود یبرا ناتیتمر نیو استراحت ب ی: خواب کافیکاف استراحت

 است. یضرور

صبر و پشتکار فراوان  ازمندین یعیطب یدر بدنساز تیبه موفق دنیو پشتکار: رس صبر

 است.

 م؟یبدنساز نچرال شو کی چگونه

 نیبه ا رینکات ز تیبا رعا دیتوانیم د،یمند هست علاقه یعیطب یبه بدنساز زیشما ن اگر

 :دیکن دایهدف دست پ

 یا هیو تغذ ینیبرنامه تمر یبه شما در طراح تواندیتجربه م با یمرب کی: یبا مرب مشورت

 مناسب کمک کند.

سالم  یها یو چرب دراتیکربوه ن،یمتعادل و سرشار از پروتئ ییغذا میرژ کیسالم:  هیتغذ

 است. یرشد عضلات ضرور یبرا

 .دیرا به طور منظم انجام ده یو هواز یقدرت ناتیمنظم: تمر ناتیتمر

 .دیو رشد بده میترم یبرا ی: به بدن خود فرصت کافیکاف استراحت

 بر است. مطلوب زمان جیبه نتا دنیکه رس دیداشته باش ادیو پشتکار: به  صبر



 

 

 یریگ جهینت

روش بر  نیو سالم است. ا یقو یساختن بدن یبرا داریو پا منیا ینچرال روش یبدنساز

 یبرا تواندیدارد و م دیتأک یمنظم و استراحت کاف ناتیمناسب، تمر هیهمچون تغذ یاصول

 ج،ینتا نیبهتر یو تناسب اندام است مناسب باشد. برا یکه به دنبال سلامت یهر فرد

 .شودیه میمتخصص توص یمشورت با مرب
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