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رسیدن به تناسب اندام و کاهش چربهای اضاف بدن ی از اصلترین دغدغههای بسیاری از بانوان
است. در حال که ورزشهای مختلف برای کاهش وزن وجود دارد، بدنسازی به عنوان ی از مؤثرترین

ورزشها برای چربسوزی و تناسب اندام شناخته مشود.

در این مقاله به بررس اصول چربسوزی بانوان، نقش بدنسازی در این مسیر و آشنای با ی برنامه
تمرین بدنسازی مپردازیم.

چربسوزی

برای چرب سوزی، بدن باید در وضعیت کمبود کالری قرار گیرد. این به معنای مصرف کالری، کمتر از
میزان است که بدن در طول روز برای انرژی مورد نیاز خود مسوزاند. این کمبود را متوان هم با

داشتن رژیم غذای و هم با افزایش فعالیت بدن از طریق برنامه ورزش ایجاد کرد.

نقش تغذیه در چرب سوزی

ی رژیم غذای متعادل برای بانوان که مخواهند چرب سوزی اصول داشته باشند، باید شامل مواد
مغـذی باشـد. پروتئینهـا بـرای حفـظ عضلات و افزایـش احسـاس سـیری بـه شـدت در رژیمهـای غذایـ

مختلف مهم و حائز اهمیت است؛ مانند مرغ، ماه، تخممرغ ،حبوبات و…

کربوهیدراتها برای تأمین انرژی بدن و تامین نیاز عضلات هم از اهمیت ویژه ای برخوردار هستند به
خصوص کربوهیدراتهای پیچیده که به دلیل افزایش تدریج قند خون، انرژی را برای مدت بیشتری بالا

نه مدارند؛ مانند برنج قهوهای، نان سبوسدار و جو دوسر…

چربهای سالم بدن برای سلامت هورمون، تأمین انرژی و انتقال پیامهای عصب همواره مورد نیاز
است؛ مانند آووکادو، روغن زیتون، مغزها…

فیـبر بـرای کنتـرل گرسـن و تنظیـم عملـرد دسـتاه گـوارش در برنـامه غذایـ مـورد نیـاز اسـت؛ ماننـد
سبزیجات و میوهها…

نقش هورمون ها در چرب سوزی بانوان

هورمونها نقش مهم در روند چربسوزی بانوان دارند و تنظیم متابولیسم، ذخیره و مصرف انرژی را
تحــت تــاثیر قــرار مدهنــد. هورمونهــای ماننــد اســتروژن، انسولین، کورتیزول و هورمونهای تیروئیــد،
نقشهای متفاوت دارند. استروژن که هورمون اصل در بانوان است، متواند توزیع چرب در بدن را
تحت تاثیر قرار دهد، ذخیره چرب را در نواح مختلف بدن بیشتر کند و همچنین این هورمون متواند

در دوران چرخه قاعدگ با تغییرات که دارد، توانای بدن در چرب سوزی را تحت تاثیر قرار دهد.
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انسولین با کنترل سطح قند خون در ذخیره یا سوزاندن چربها نقش دارد و مقاومت به انسولین که
ممن است تحت تاثیر رژیم غذای اشتباه رخ دهد، باعث سخت شدن فرایند چرب سوزی مشود.
همچنین کورتیزول که هورمون استرس است در سطوح بالاتر متواند ذخیره چرب را در بدن افزایش
دهد. تعادل این هورمونها و کنترل عوامل که این هورمونها را تحت تاثیر قرار مدهند در کنار موارد

دیر در چرب سوزی بهتر نقش دارد.

نقش تمرینات ورزش در چرب سوزی

بر اساس این مطلب که توسط امید صالحیان، فیزیولوژیست ورزش و متخصص تغذیه ورزش در
پاسخ به سوال ایسنا تهیه شده، آمده است:

تمرینات هوازی

تمرینات هوازی نقش موثری در چرب سوزی دارند به این دلیل که نوع فعالیتها با بهبود عملرد سیستم
قلب‐عروق و ترغیب بدن به استفاده از ذخایر چرب به عنوان منبع اصل انرژی، فرایند چرب سوزی
را در حین فعالیت افزایش مدهند. همچنین ورزشهای هوازی مثل دوییدن، دوچرخه سواری و شنا
کردن باعث بهبود حساسیت به انسولین و کاهش سطح هورمون استرس (کورتیزول) مشوند که این
عوامل در فرایند چرب سوزی بسیار تاثیرگذار هستند و ترکیب این تمرینات با تغذیه مناسب و استراحت

کاف و البته تمرینات بدنسازی، چرب سوزی را به حداکثر مرساند.

تمرینات بدنسازی

تمرینات قدرت، تمرینات مقاومت یا کار با وزنه، نمونه ای از تمرینات بدنسازی هستند که نقش بسیار
مهم در چرب سوزی و در نهایت تناسب اندام و سلامت بدن دارند. تمرینات بدنسازی با تقویت و
افزایش حجم توده عضلان، متابولیسم را افزایش داده و چرب سوزی بیشتری را باعث مشوند اما
بسیاری از بانوان تصور مکنند که بدنسازی ممن است باعث افزایش حجم بسیار زیاد عضلات و



ظاهری مردانه شود. 

تمرینـات بـدنسازی بـه دلیـل سـطح پایین تستوسـترون در بـدن بـانوان، بـاعث حجیـم شـدن بیـش از حـد
سوزی بیشتر کمبدن، تقویت عضلات و چرب ل دهشوند. در واقع این تمرینات به شعضلات نم

مکنند.

افزایش متابولیسم

تمرینـات بـدنسازی تـوده عضلانـ را تقـویت مکنـد. هـر چـه عضلات بیشتـر باشنـد متابولیسـم پـایه بـدن
افزایش میابد. نه تنها در زمان تمرین، متابولیسم بالا باعث سوزاندن کالری بیشتر م شود بله در

زمان استراحت تا ساعتها بعد از تمرین، بدن همچنان کالری سوزی بالای دارد.

بهبود فرم و ظاهر بدن

تمرینات بدنسازی در مرحله اول با تقویت بافت عضلان و در ادامه با تاثیرات که بر چرب سوزی دارند
باعث مشوند بدن با فرم و ظاهر بهتر و قوی تری کاهش وزن و سایز را تجربه کند.

قدرت و سلامت بدن

تمرینات بدنسازی تراکم استخوان را افزایش داده، سلامت قلب و عروق را بهبود بخشیده، قدرت بدن را
تقویت مکند و در نهایت باعث بهبود عملرد بدن مشود.

ترکیب تمرینات هوازی و قدرت

ترکیب تمرینات هوازی و قدرت راهاری برای افزایش چرب سوزی است زیرا تمرینات هوازی با
کنند در حالم سوزی کم در حین تمرین به چرب سوزاندن آب و استفاده مستقیم از ذخایر چرب
که تمرینات قدرت با افزایش توده عضلان، متابولیسم پایه را افزایش مدهند. این ترکیب باعث مشود
بـدن همزمـان در طـول روز و حتـ در حـالت اسـتراحت، کـالری بیشتـری بسوزانـد. تمرینـات هـوازی بـه
کاهش چرب کم مکنند در حال که تمرینات قدرت از کاهش عضلات جلوگیری کرده و ترکیب

بدن را بهبود مبخشند که نتیجه آن بدن قوی تر و متناسب تر است.

(HIIT) تمرینات هیت

استفاده از تمرینات هیت و بدنسازی در کنار هم نیز در چرب سوزی مؤثر هستند و هر کدام نقشهای
متفـاوت دارند. سیسـتم تمرینـ هیت بـا ترکیـب دورههـای کوتـاه مـدت و شدیـد بـا اسـتراحتهای فعـال،
متابولیسم را به شدت افزایش و کالری سوزی را ساعتها پس از تمرین ادامه مدهد. این تمرینات
علاوه بر چرب سوزی سریع، عملرد قلب‐عروق را نیز بهبود مبخشد و در حفظ بافت عضلان بدن

هم نقش دارند.

از سوی دیر، تمرینات بدنسازی با افزایش توده عضلان و متابولیسم پایه به سوزاندن کالری بیشتر در
سریعتر و ساخت بدن تواند به کاهش چربکنند. ترکیب این دو نوع تمرین مم طول روز کم



قویتر کم کند.

نات مهم در برنامه چرب سوزی بانوان

تغذیه متناسب با ورزش: برای تأمین انرژی تمرینات بدنسازی، ریاوری سریع تر و نقصان کالری، باید
تغذیه مناسب داشته باشید. در کنار داشتن ی رژیم غذای مناسب که در محدوده کالری موردن یاز بدن
طراح شده، خوردن ی وعده غذای سب حاوی پروتئین و کربوهیدرات قبل و بعد از ورزش توصیه

مشود.

حفظ فرم صحیح در اجرای حرکات: انجام فرم صحیح حرکات نه تنها از آسیب دیدگ جلوگیری
مکند بله تأثیر تمرین را نیز افزایش مدهد. در صورت نیاز از ی متخصص ورزش کم بیرید.

افزایش تدریج شدت تمرینات: برای پیشرفت در چرب سوزی و افزایش قدرت بدن، وزن دمبلها یا
شدت حرکات باید به  مرور زمان افزایش داده شود.

مدیریت استرس: استرس مزمن متواند باعث افزایش سطح کورتیزول و تجمع چرب در ناحیه شم
شود. یوگا، مدیتیشن یا حت پیاده روی در طبیعت متواند به کاهش استرس کم کند.

هیدراته نه داشتن بدن: نوشیدن آب کاف قبل، حین و بعد از تمرینات بدنسازی برای حفظ انرژی و
عملرد مناسب بدن ضروری است.

خواب کاف: کمبود خواب متواند هورمونهای گرسن را افزایش داده و فرآیند چربسوزی را مختل
کند. حداقل ۷‐۸ ساعت خواب شبانه برای بانوان که هدفشان چربسوزی است، توصیه مشود.


