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 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 عوارض شیرینی برای عضلات 

عضلات  برای  ض الکل عوار   

عضلات   برای ض سوسیسعوار   

عضلات  برای   زمینی بادام  کره عوارض  

عضلات   برایاسموتی  عوارض  

عضلات  برایبستنی   عوارض  

عضلات  برایچیپس  عوارض  

عضلات  برای  ض ژامبونعوار   
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 مقدمه 

 

 بهتر  باشیم داشته  اندام تناسب دارای   و زیبا بدنی بدن  اینکه برای

  نحوه  و میکنند  کار  چگونه بدن اعضای  از یک  هر  که بدانیم است

  و  ها  ماهیچه بدن  قسمت  مهترین از  یکی.  است چگونه انها تشکیل

  چه  عضله هر  و است چگونه عضله  تشکیل نحوه.  هستند  ها  عضله

دارند  یکدیگر  با  تفاوتی  

  و اولین از بعد  که هستند  ناراحت  مسئله این از ورزشکاران  از بسیاری

 و نمیکند تغییری دیگر انها  عضلات   ها  باشگاه  در  تمرینی جلسه دومین

  داشته  تری  فرم خوش و بزرگتر عضلات که هستند  راهی  دنبال  به

  باشند

  اتفاق باشگاه  در فقط سازی عضله که  رسیدند  نتیجه  این به  محققان

چیست شما تغذیه که  است مهم  خیلی و  افتد نمی  

 حركت را بدن كه هستند  فیبري يا لیفي  بافت از هاييدسته  عضلات

  مثل داخلي  اعضاي و  كنندمي حفظ را  آن قرارگیري وضعیت  دهند،مي

  3 وسیله به   كاركردها اين. اندازندمي  كار به را  مثانه و  هاروده قلب،
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  گروه  ترين بزرگ اسكلتي عضلات كه  شودمي  انجام مختلف عضله نوع

  از  ارسالي هايپیام  وسیله  به  عضلات. دهندمي  تشكیل را  آنها

شوند مي  كنترل  عصبي  دستگاه  

 

 نوع  دو  كه  حالي در كرد، كنترل آگاهانه توانمي را اسكلتي  عضلات

  دو  ارتباط اسكلتي، عضلات بیشتر. دارند خودكار  فعالیت عضله ديگر

. سازندمي  برقرار را  مجاور استخوان  

  انتهاي يك به تاندون  نام  به لیفي  بافت از انعطاف قابل طناب يك

  از ايصفحه يا  تاندون يك  عضله ديگر انتهاي به  شود،مي متصل عضله

شود مي متصل  همبند  بافت  

 

  بدن  مختلف  هايقسمت حركت باعث  تنها  نه اسكلتي  عضلات

  يا نشسته ايستاده، هاي حالت در  بدن  وضعیت  حفظ به بلكه شوندمي

كنندمي كمك  نیز خوابیده  
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  هر  كه طوريبه كرده،  عمل جفت  صورت به  بدن در عضلات معمول 

 كمك به   را مخالف  حركات  و گیردمي  قرار  عضله يك مفصل  يك سمت

  مخالف عضله  و موافق   عضله  عضله،  جفت اين. آورندمي پديد  هم

 سبب  خود انقباض با  سر  سه  عضله بازو،  در  مثلا. شوندمي  نامیده

  بازو  شدن خم سبب  خود، انقباض با سر دو  عضله و  بازو شدن صاف

شود مي  

 

  طولني مدت براي  عضلات كه هنگامي:  عضله  رفتن  تحلیل يا آتروفي

  به كه شوندمي كوچك و  رفته  تحلیل  حجمشان تدريج  به نباشند،  فعال

گويند مي  آتروفي آن  

  عضلات فعالیت كه هنگامي: عضله  شدن  حجیم يا هیپرتروفي

  عضلاني هايسلول اندازه و حجم افزايش سبب يابد، مي افزايش

دارد  نام هیپرتروفي  كه  شودمي  

 

  متفاوت نوع 2 به  نیز خود   بدن در عضلات   دهندهتشكیل  فیبرهاي

شوند مي  بنديتقسیم  
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  و  خسته دير و  داشته  مداوم  و  كند انقباض قرمز، يا كند فیبر:  كند فیبر

  در  بنابراين  و داشته  بال  اكسیژن حمل ظرفیت . شودمي فرسوده

دارد   كاربرد  هوازي تمرينات   

 

  خیلي اما داشته قدرتمند و  سريع انقباض سفید، يا تند   فیبر: تند فیبر

 اندك آنها در  اكسیژن حمل ظرفیت.  شودمي فرسوده و  خسته زود

دارند  كاربرد هوازيبي تمرينات  در و است  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

Page 7 

 

 عوارض شیرینی  برای عضلات 

 

سلامت عضلات   در اصلی عامل  دو  را مناسب تغذیه   و بدنی  تمرینات 

  زیادی  اهمیت ورزشکاران برای  مناسب تغذیه  بین  این در  است

است  برخوردار  

  به است  ی عضلاتبرا مهم بسیار پزشکی های توصیه جمله از ورزش

 در  هارسانه  همراهی  با  درمان و بهداشت  متولیان  امروزه که  نحوی

  سلامت بر  ورزش  مثبت  تأثیرات به  نسبت را  مردم که  هستند تلاش

  وزن  اضافه دارای افراد به  رابطه  همین  در وی. کنند  آگاهعضلات 

  صورت به  که کنند سعی باید  جامعه  افراد از گروه اینشود می   توصیه

دهند قرار را هوازی  هایورزش  انجام خود هایبرنامه در روزانه  

. كند می تولید انرژی بدن برای شكر كربوهیدراتها،  تمام  مثل

.هستند بدن در عضلات ارجح سوختی منابع  كربوهیدراتها  

 

 



   

 

Page 8 

 

 فعالیت اجرای نباشد بدن اختیار در  كربوهیدرات كافی میزان  به اگر 

 خواهید شدن  تنبل و  شدن كند احساس و شود می مشكل  برایتان

  نیاز( ورزشكاران   مثل)   دارند  زیادی بدنی های  فعالیت  كه افرادی. كرد

   است زیاد  بدنشان  كربوهیدرات

 

  یك شكر. سازند  تامین شكر بدون را  بدنشان  كربوهیدرات نیازهای كه

  كم موضوع این راجع   ما  و است، ما   غذایی  های رژیم از مهم  بخش

  چایخوری قاشق ۳۰ الی ۲ حداكثر  روزانه  توایم می  كه هستیم   دقت

كنیم   مصرف را  آنها از  
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 عوارض الکل   برای عضلات 

 

 نمیباشد، کننده  چاق ماده یک   ذاتا دیگر   غذایی  ماده  هر  همانند الکل

  کالری ۵.۷ آن دقیق  میزان البته . دارد  کالری ۷ حدود گرم هر  در اما

   باشدمی

 مجموع  در. باشدمی بدن در بالیی بسیار   گرمایی اثر دارای الکل زیرا

  نیز  الکل مصرف واسطه به بدن به شده وارد  هایکالری که بدانید  باید

شوند حساب  باید  

  های  نوشیدنی و   غذایی  مواد  در  موجود  کالری شما  که  همانطور 

  از حاصل هایکالری دریافت مدام  شما اگر. کنیدمی حساب را دیگر

  شما  نتایج  دریافت روی مشخصا  پس  بشمارید،  نادیده  را الکل مصرف 

گذاشت خواهد منفی تاثیر  

  سبک  الکلی هاینوشیدنی از گهگداری که هستید  فردی شما اگر

کنیدمی استفاده  
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  و  سازی  عضله  لحاظ از بتواند که  نیست  چیزی موضوع   این پس 

کند  مختل را  شما برنامه سوزی چربی  

  طورهمان  و گرددمي عضلاني  هایسلول  شدن دهیدراته باعث الکل

 که زماني مثل )  هیدراتهفوق يا و هیدراته  عضله دانندمي  همه  که

  آنابولیك محیط كه  دهدمي اجازه بدن به(  كنیدمي  مصرف کراتین 

. شود حفظ  بال  سطح در  بدن در(  سازندگي)  

  به توانندنمي  هاسلول بدن  به الكل شدن  وارد صورت در بنابراين

  روند ترتیب بدين  و دارندنگه  خودشان در را  آب كافي اندازه

گردد مي ترسخت بسیار سازيعضله  

 خاصیت   سازد، مختل را  عضلانی رشد   روند شدت به  تواندمی الکل

  انقباض عضلات، رشد  براي  که  باارزش  و موادمغذي جذب کردن بلوکه

.است باشند،مي ضروري بدن استراحت زمان و  آنها  

  از توانمي شودمي آنها جذب  مانع  كه باارزشي موادمعدني از 

برد  نام  پتاسیم و  فسفر آهن،   منیزيم، كلسیم،   
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.   افزایش و  تستسترون هورمون   کاهش الکل بودن مضر  دلیل سومین

  در.  است واقعیت  عین  موضوع این  بله. باشدمی استروژن هورمون

  تستسترون  میزان  رسید  انجام به مرد  چندين روي بر که تحقیقي  يک 

  در كه شد گیرياندازه الکل مصرف از بعد و  قبل در آنها بدن  در موجود

  سطح كاهش باعث  میانگین طوربه  الكل كه شد  مشخص نتیجه

است  گردیده درصد ۲۵  حدود  در  سترونو تست   
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 عوارض سوسیس برای  عضلات 

  به که است غذایی  مواد هاینمونه از یکی کالباس، و  سوسیس

  و است  خوشمزه بسیار حال  عین در و  شودمی مصرف  آماده راحتی 

  افزایش اما. دارد   مردم میان در  زیادی طرفداران دلیل  همین  به

 شرایطی در کالباس، و  سوسیس  انواع از کنندگان  مصرف استقبال

 مصرف  مضرات به تغذیه، متخصصان  از بسیاری که  شودمی مشاهده

  مصرف  که است  حالی  در  این. کنندمی اشاره غذایی مواد نوع این

  افزایش روز  هر مواد  این همپای  نیز کالباس  و سوسیس  ها،نوشابه

  آهن، کمبود مشکل  با  نوجوانان و  کودکان اغلب علت همین   به یابدمی

  انجام  کامل طور  به  هاآن رشد و  هستند  مواجه هاویتامین انواع و روی

شود نمی  

 

  در  که است نمکی از بیشتر هاسوسیس  اکثر در موجود  نمک  مقدار

 مطالعه   به تغذیه  متخصصان از گروهی. دارد وجود  چیپس پاکت  یک 

  و منجمد گوشت تازه، گوشت در موجود نمک  محتوای روی
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 مختلف محصول 246 بین از شدند  متوجه و  پرداختند  هاسوسیس

  هاآن در موجود نمک  مقدار  شودمی توزیع   کشور این در   که سوسیس

است چیپس پاکت یک  نمک  از  تربیش  

  افزایش درصد 30 را  سرطان  بروز خطر کالباس و سوسیس مصرف 

  هایگوشت در  که افزودنی  مواد:  کردند تاکید محققان. دهدمی

  خطر شوند،می استفاده  کالباس  و سوسیس شامل  شده فرآوری

  این تشریح در   محققان. کنندمی تشدید را  سرطان  این به  ابتلا

  نیترات  و سدیم  نیتریت  مثل هایینمک   که شدند متذکر  اثرگذاری،

  در  و  داده انجام واکنش  معده اسید با توانندمی  غذاها  این در سدیم

دهند  تشکیل را  سرطانی مواد  غذا، جذب و هضم  فرآیند طول  

 

ن سودمند  افت عضلات بدس برای عضله سازی و ب اسوسیس و کالب

باشند ینم  
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 عوارض کره  بادام زمینی   برای عضلات 

  نیز  زمینیبادام کره  ،گیاهی مغزهای  هایکره از بسیاری همانند

 گرم 16 و  کالری 90  حدود) است بالیی  بسیار کالری و چربی حاوی

  2 خوردن  با  که است این خوب خبر(. غذاخوری  قاشق2 هر  در چربی

  بسیاری مقدار  کالری، 190 دریافت   بر علاوه زمینیبادام کره قاشق

  منبع  هاآن هایکره  و  مغزها. کنیدمی  دریافت نیز مغذی مواد زیادی

  مواد   و معدنی مواد   ها،ویتامین فیبر،  پروتئین، برای  خوبی بسیار

هستند  گیاهی شیمیایی  

 

  وزن از نیمی حدود. است مغزها همانند  ایتغذیه نظر از زمینیبادام

  و پروتئین مساوی طور به  تقریبا    وزنش  بقیه و  است چربی آن

  چربی کل  از  نیمی حدود. است ( فیبر با همراه)  کربوهیدرات

هستند   نشدهاشباع پیوندی تک  هایچربی زمینیبادام  
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  مقدار بهترین. کنید رویمیانه زمینی بادام  کره مصرف  در  همیشه

است غذاخوری قاشق دو زمینی بادام   کره مصرف   

 

  های  چربی بالی میزان وجود  دلیل  به  زمینی  بادام حد  از بیش  خوردن

  های چربی  بالی میزان   زیرا است مضر  سلامتی برای شده اشباع

  قلبی، حمله نظیر  مشکلاتی  بروز باعث است ممکن شده اشباع

 دیگر و  بال  خون فشار  هاضمه،  مشکلات  ها، شریان  انسداد سکته،

شود  سلامتی  مشکلات  

  پنهان  چربی نوعی شده اشباع های  چربی  شده انجام تحقیقات طبق

  با فرد یک  در  را عروقی   و  قلبی مشکلات خطر است ممکن که هستند

  کاهش که شد مشاهده  همچنین ببرند بال کلسترول  سطح افزایش

  مشکلات خطر ما،  غذایی رژیم در  شده اشباع های  چربی سطح

دهد می کاهش را  عروقی و  قلبی  
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  تجاری نام و  برند به بسته و  دارد زیادی بسیار کالری  زمینی  بادام کره

  یک   حتی. باشد  داشته گرم ۱۰۰ هر  در کالری ۶۰۰ از بیش  تواندمی آن

  ارمغان به شما برای  کالری ۲۵۰  از بیش آن از غذاخوری   قاشق

آورد می  
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 عوارض اسموتی برای  عضلات 

 

. شودمی  تهیه  کردن مخلوط و  یبترک  از که است نوشیدنی  اسموتی

  به و  شودمی شکسته  میوه یک  اجزای که است معنی  بدین این

نیست آبکی و دارد بافت   که  نوشیدنی  اید؛می  در نوشیدنی یک   حالت  

 از بعد حتما  . نکنید آب جایگزین را اسموتی یا آبمیوه نوشیدن  گاههیچ

 لیوان  ۸ روزی  بنوشید؛  آب کافی مقدار به اسموتی، و  آبمیوه مصرف 

شود  هیدراته خوبیبه تمرین  از بعد بدنتان تا  است مناسبی مقدار  

 طبیعی  میوه قند  و  است میوه برمبنای  نوشیدنی نوعی  اسموتی، 

  چنانچه. بود  خواهد مازاد  شود،  اضافه قند آن  به اگر پس دارد؛

  دو  تا یك  نفر،  هر ازای به سفید، شكر جای به  نبود، شیرین  اسموتی

كنید  اضافه  نوشیدنی  به عسل  قاشق  
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لم برای بدن و عضلات بسیار مفید است اما اضافه کردن  اسموتی  سا

ی ها میشود ساز شدن اسموت شکر زمینه ساز آسیب   
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 عوارض بستنی  برای عضلات 

 

  افراد بستنی، تولید در  خامه و مرغ تخم شیر، از استفاده  علت  به

گیرند  می قرار بیشتری   چاقی  معرض  در آن مصرف  با  نیز  چاق  

  ماده  این توانندمی هستند   برخوردار  کامل سلامت از  که  افرادی همه

کنند  استفاده وعده   میان یک  عنوان به  را غذایی  

  مبتلا دیابت یا  و  بال خون چربی مانند هایی بیماری به   که  کسانی

  غذایی  ماده این  اینکه  دلیل  به بخورند  بستنی نیستند  مجاز باشند

است قند و  چربی  دارای  

  برای که رژیمی  هایبستنی از توانندمی دیابت به مبتلا افراد البته

کنند  استفاده  شودمی تولید  آنان  

  افراد بستنی، تولید در  خامه و مرغ تخم شیر، از استفاده  علت  به

گیرند  می قرار بیشتری   چاقی  معرض  در آن مصرف  با  نیز  چاق  
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  با را  بستني  که دارد   آن اولیه مواد به بستگي بستني  غذايي  ارزش

  غذايي نظر  از ها میوه خود   مثل  ها  میوه آب سازند،بستني مي آن

  میوه  آب  نبايد  و است غني  ويتامین و معدني  املاح نظر از ولي ضیعف

 مصرف دسر  عنوان  به غذا پايان  در را  آن بايد بلکه  خورد غذا  از قبل  را

..کرد  

  يا خامه و  مرغ تخم و  شیر بستني خلاف بر  ها  میوه آب و میوه   بستني

.  شود مي هضم  زود  خیلي ديگر ترکیبي  مواد  

 غذايي   شود  مي  تهیه شیرين که  خامه  و مرغ تخم و  شیر  بستني

  شود خورده دسر عنوان  به ناهار يا  شام از بعد وقتي که است  کامل

  اشتها اغلب و  شود  مي هضم  دير ،  است کاملي غذاي  خودش چون

  لیتر  يک   که است شده  برد،حساب مي   بین از بعدي   غذاي به را

  کساني بنابراين.داد کالري صد و  هزار  از بیش مرغ تخم و  شیر  بستني

 چیز  و کنند تلقي  غذا حکم در  را آن بايد خورند مي کامل   بستني که

کند  استفاده بدن آن مصرف   از و  گردد آسان آن هضم  تا نخورند  ديگري  
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ربی بالیی دارد و چربی بال برای عضلات مفید نیست  بستنی چ  

ستنی مصرف نکنید د و یا ب استفاده کنی  یا از بستنی کم چربابر این بن  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

Page 36 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

Page 37 

 

 

References 

 Beeton, Isabella (1911). Mrs Beeton's Cookery Book. pp. 258–60. 

 "Ice Cream Labeling: What Does it all Mean?". International 

Foodservice Distributors Association. Archived from the original 

on 14 May 2008. Retrieved 9 August 2008. 

 "Ice Cream's Identity Crisis". The New York Times. 17 April 2013. 

Retrieved 1 January 2017. 

 Weir, Caroline; Weir, Robin (2010). Ice Creams, Sorbets & 

Gelati:The Definitive Guide. p. 9. 

 Migoya, Francisco J. (2008). Frozen Desserts. The Culinary 

Institute of America. 

 Clarke, Chris (2004). Science of Ice Cream. Royal Society of 

chemistry. p. 4. 



   

 

Page 38 

 Toussaint-Samat, Maguelonne (2009). A History of Food. Wiley. p. 

675. 

 Powell, Marilyn (2005). Cool: The Story of Ice Cream. Toronto: 

Penguin Canada. ISBN 978-0-14-305258-6. OCLC 59136553. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

Page 39 

 

 عوارض چیپس برای عضلات 

  زياد، مقادير  به پفك  و چیپس شدن  خوشمزه منظور   به نمك مصرف 

  در آب  تجمع شورخواري، به   افراد ذائقه  تغییر ها،كلیه  به  آسیب سبب

  قلبي  هايسكته  و خون فشار افزايش و هابافت  تورم  نتیجه در  و بدن

شود مي  مغزي و  

 

  افزايش به منجر پفك  و چیپس تهیه در بال ترانس با روغن  از استفاده 

.  شودمي عروقي    قلبي  هايبیماري نهايت در و خون  چربي وزن،

  كردن سرخ براي بار  چندين كه  هاييروغن  از استفاده همچنین

  به مات و  كدر رنگ   و  سوخته  روغن بوي  غالبا و شوندمي استفاده

 تواندمي  كه است مواردي ترينخطرناك جمله از دهند،مي محصول

. شود چیپس خصوصا محصول شدن زاسرطان و مسموم   به  منجر

  ايجاد به  منجر  شدن سرخ فرآيند طي محصول شديد  ديدن  گرما

 مواد   به  شبیه زياني  مواد  اين. شودمي پراكسید  آزاد هايراديكال
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  سرطان  به  افراد ابتلاي سبب  و دارند سیگار دود  در موجود   شیمیايي

شود مي مثانه  و  سینه ريه،  

 

  هایچربی متأسفانه.  خوب هایچربی البته دارد، نیاز چربی به بدن

 چربی  نوع  بدترین  که هستند ترانس هایچربی چیپس، در موجود

 چربی  از سرشار   های غذا مصرف. شوندمی  محسوب غذایی  رژیم

  مصرف حتی. شوندمی  خون جریان در  کلسترول افزایش باعث  ترانس

  قلبی  هایبیماری به ابتلا  احتمال نیز  کم میزان  به  هاچربی این روزانه

  خاصیتی هیچ  ترانس  هایچربی کلی، طور به. دهندمی  افزایش را

ندارند بدن  سلامت برای  

 

  گلودرد معمول    و  بدن  آب کمبود  باعث چیپس حد  از بیش صرف م

 شوید مطمئن  دادید،  چیپس خود فرزند به  دلیلی هر  به اگر. شودمی

بنوشد  زیادی  آب آن،  خوردن  از پس که  
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 عوارض ژامبون  برای عضلات 

  پروتئینی  مواد  مصرف که دهدمی  نشان متعددی  تحقیقات  نتایج

  و  داشته متعددی  عوارض تواندمی کالباس   قبیل از شدهفراوری

.  شود...  و فشارخون  سرطان،: چون هاییبیماری  ساززمینه  

  مانند  بدن  نیاز  مورد معدنی   مواد  و پروتئین از  بخشی تواند می  کالباس

 خطر کالباس   اینکه  به توجه با اما کند، تامین را  کلسیم و  روی آهن، 

  دهدمی  افزایش را  بال  خون فشار و  دیابت  قلبی، بیماری  به  ابتلا

  کالباس علاوه به. شودنمی  توصیه ماه  در  آن یکبار از بیش مصرف 

  کهصورتی در شود،می نیز وزن  اضافه باعث  و دارد  بالیی کالری

  مصرف باید  کنید  اضافه خود غذایی رژیم به را  کالباس خواهیدمی

دهید کاهش را غذایی  مواد  سایر  

  اما شود،نمی  توصیه سدیم گرم میلی ۲۳۰۰  از بیشتر  روزانه مصرف 

 ۳۴۰۰ از بیشتر روزانه  که است ایگونه به افراد غذایی رژیم معمول 

  شده  فرآوری هایگوشت در سدیم. کنند می دریافت سدیم  گرم  میلی

  به است، نشده فرآوری هایگوشت از  بیشتر درصد ۴۰۰ کالباس مانند
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  ۱۰۰۰ تقریبا خردل یا  مایونز سس بدون  کالباس ساندویچ  یک   طوریکه

  که  بالیی  سدیم میزان دلیل  به  کالباس مصرف. دارد سدیم  گرم  میلی

دهدمی افزایش را بال خون  فشار به  ابتلا خطر دارد   

 

  افزایش باعث هاچربی این دارد،  بالیی  اشباع چربی کالباس

یا خون بد کلسترول  LDL را قلبی بیماری  به  ابتلا خطر و شوندمی  

دهندمی افزایش  

یب بافت عضلات است س وزمینه ساز چاقی و آ  
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