
آیــا واقعــاً عضلهســازی بــرای زنــان ســختتر از
مردان است؟

17 اردیبهشت 1405
باور عموم این است که مردان به دلیل تستوسترون بالاتر، آسانتر از زنان عضله مسازند؛ اما
گوید این تصور درست نیست و بدن زنان پاسخ بسیار مشابهمتخصص فیزیولوژی عضله م ی

به تمرینات قدرت نشان مدهد.

به گزارش مادران ودختران ؛گروه علم ایرنا، وباه گاردین در گزارش آورده است:

این باور رایج وجود دارد که مردان به دلیل سطح بالاتر تستوسترون، راحتتر از زنان عضله مسازند.
اما به گفته ی متخصص، این تصور نادرست است.

پروفسور ل برین (Leigh Breen)، متخصص فیزیولوژی عضله در دانشاه لستر، توضیح مدهد که
نسبت عضله به چرب مردان به طور طبیع بیشتر از زنان است. این تفاوت بیشتر به دلیل تغییرات

دوران بلوغ و افزایش تستوسترون در پسران است؛ اما تعیینکننده توانای ساخت عضله نیست.

تفاوت در هورمونها: آری؛ تفاوت در پاسخ به تمرین: خیر

به گفته برین، سطح تستوسترون در زنان حدود ۱۵ تا ۲۰ برابر کمتر از مردان است. با این حال، او
تأکید مکند: این تصور که مردان به دلیل تستوسترون بالاتر، راحتتر عضله مسازند، کاملا دقیق

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d9%88%d8%a7%d9%82%d8%b9%d8%a7%d9%8b-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%87%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86-%d8%b3%d8%ae%d8%aa%d8%aa/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d9%88%d8%a7%d9%82%d8%b9%d8%a7%d9%8b-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%87%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86-%d8%b3%d8%ae%d8%aa%d8%aa/


نیست.

اگر ناه به افزایش درصدی عضله باشد، مردان و زنان پاسخ بسیار مشابه به تمرینات قدرت مدهند.
یعن اگر زن و مردی با شرایط مشابه شروع به تمرین کنند، هر دو به میزان نسبتاً یسان عضله خواهند

ساخت.

آیا زنان و مردان به تمرینات متفاوت نیاز دارند؟

خبر خوب این است که بیشتر افراد نیازی به برنامههای ورزش جداگانه برای ساخت عضله ندارند.
،بهویژه در سنین جوان ،دارد، اما به طور کل دهد: بدن زنان و مردان تفاوتهایبرین توضیح م

متوانند از اصول مشابه تمرینات قدرت پیروی کنند و به نتایج مشابه دست یابند.

تفاوت در ترکیب بدن، نه در توانای ساخت عضله

جای که تفاوت واقع دیده مشود، ترکیب بدن است. حت پس از تمرین، احتمالا نسبت چرب به
توان این تعادل را تغییر داد، اما رساندن چربگوید: معضله زنان بالاتر از مردان خواهد بود. برین م

بدن به سطح بسیار پایین معمولا به رژیمهای سخت و تمرینات شدید نیاز دارد.

هشدار: کاهش شدید چرب بدن متواند عوارض داشته باشد

اما کاهش شدید چرب بدن متواند بهای گزاف داشته باشد. به گفته برین، کاهش بسیار زیاد چرب در
زنان با اختلالات هورمون، بنظم قاعدگ و تأثیرات احتمال بر باروری همراه است؛ بنابراین، هرچند

متوان نسبت عضله به چرب را تغییر داد، اما از نظر سلامت این کار همیشه توصیه نمشود.


