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ناوج ناراكشزرو

نويسنده:
 جك رولر
برگردان و توضيحات:
فرهاد شاكرى
كارشناس ارشد تربيت�بدنى

v�UÝ—ÅŸöÞ«

ـهك ـىلاح رد ،ـاـمش ناـوج راـكشزرو
ًـــلامــاك شا�ــىشزرو ى�هــدـــنيآ ى�هرــابرد
وا .ـديآ�ـىم ـهنـاخ ـهب ،ــتسا هدز�نـاـجـيه
.تسـامش ـىناـبيـتشپ و ـتياـمح ناهاـوخ

ى�هليسو هب هك ىشنكاو دروم رد امش ميمصت
ىكي دناوت�ىم ،ـديهد�ىم ناشن وا هب هرواشم
ردپ كي ناـونع هب ناتياه�ميمصت نيرت�مهم زا
.دشاب

و مجح ـرب دياب« :ـديوگ�ىم اـمش هب وا
چيه هنرگو ،ـميازفيب دوخ ىنـلاضع تردق
ـدهاـوـخن نم بـذج ـهب ىا�ـهقـلاع ىـجلـاك
دوجو ىديدش رايسب تباقر هك ارچ .تشاد
زا ىدايز داـدـعت ـعطق لـاح رد ـاه�نآ و دراد
ـنياربـاـنب .دـنتـسه ىـلـيصـحت ىاه�سرـوب
ـكمك ـنم هب درـوم نيا ردً ـافـطل ،ناجرـدپ
».دينك

:دشـاب نـينچ ـامش ـخساپ دراد نـاكما
نكيزاب ،٢وداجلا�ـليلا هك ىناد�ىم وت مرسپ«
ناطرس هب لاتبا رثا رب ىا�هفرح لابتوف روهشم
تـدم�ـىنلاـوط فــرـصم زا ـىشـان ىـزـغم
».تشذگرد ،٣ـىكيلوبانآ ىاهديئورتسا

ـاما« :ـهك ـتسا ــنيا وا باـوج ـهـتـبلا
نآ فرصم لاح رد نم هك هدـام نيا ناجردپ

ًـلاماك نـوچ ،درادن ىـرطخ ـچيه ،ـمتـسه
».تسا ىعيبط

اجك زا ار عوضوم نيا« :ديسرپ�ىم امش
زا ـىشان تدمزارد رـاثآ ى�هرابرد ؟ـىناد�ىم
ـىعـلاطا ـهچ ـاه�لـمـكم ـنيا دايز فـرـصم
»؟ىراد

ىـاه�تمـلاع اب ٤»ـنيتاـرك« ناج�رـدپ ـ
و ـديآ�ىم رازـاب هب ـىتوـافـتم رـايـسب ىراـجت
ىاه�هاگشورف و اه�هناخوراد زا ار نآ ناوت�ىم
زا اه�هچب ى�هـمه .درك ىراديرخ ىـتشادهب
هچ ـهب هك مناد�ىم نم …دنـنك�ىم فرصم نآ
گـرم هك دشن تباث ـزگره اما،دينك�ـىم ركف
نـيتارك فـرصم رثا ـرب ،٥ريگ�ـىتـشك هس نآ
دوش�ىم هتخورف اه�هاگشورف رد نيتارك .دوب

…ـتسا ـرطخ�ـىب ـهك دـنك�ـىم ـتباث ـنيا و
؟تسين روط�نيا

ار ـوگ�و�تفگ ـدياب اـمش هك تسـاج�نيا
شا�ـىبـرم ـاب .دـيـنك قـيـقحت ـىـمك و عـطق

هك دـيشاب ـهتشاد ـهجوت اما ،ـديـنك تـبحص
هـتشاد ىناهنپ ىـاه�هزيگنا ـمه وا دراد ناكما
شناد و ىهـاگآ دياش ،نيا رب هوـلاع .دشاب
نيرتهب سپ .ـدشابن امش زا رتـشيب نادنچ وا

ديشاب روما نايرج رد هشيمه هك تسا نيا راك
فرح دياش .دينك لمع دوخ رظن و ىأر هب و

…١اه�لمكم و ناناوج �شزرو

؟دنراگزاس مه اب اه�نآ ايآ

اه�لمكم و
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مقادير زيادى از
ويتامين�هاى

فمفيد مصر
كنيد. اين

ضوعمو
هنگامى�كه در

حال كاهش
وزن هستيد،

ضرورى است

اـمش ىارب ىا�ـهـجيـتن ـمه رـتكد كي ـاب ندز
لـاس�جنپ ـىط وا رگا هك ارچ ،ـدشاب هـتشادن

لاًمع ،دشـاب هدشن ليـصحتلا�غراف ٦ـهتشذگ
.تسا هديدن هيذغت دروم رد ىشزومآ چيه

ندب رد دوجوم و ىعيبط ىا�هدام نيتارك
ـديلوت ليهست و ىنلاضع ىـاه�ضابقنا ىارب
نـــاگــدـــنـــنكــدـــيلـــوت .ــتسا ىژـــرنا

نيتارك شيازفا هك دنيوگ�ىم ىعونصم�نيتارك
و ـرت�گرزب ـثعـاب ،ىنـلاـضع هـاگـتسد رد
رد .دش دهاوخ تـلاضع ندش رت�ىراجفنا

،ىكاه ،ىياكيرمآ لابتوف لثم ىياه�شزرو
جيار و راد�فرطرپ راـيسب نيتارك ،ـىتشك و
فـرـصم ـرثا ـرب هك دراد نـاـكما ـايآ .ـتسا

،ـهجيتن رد و ـدننك ـدشر تلاضع ،نـيتارك
اه�طابر و اهرتو رب ار ىا�هزادنا زا شيب راشف
هچ هك�نيا ـنتفرگ ـرظن رد نودب ؟دـننك دراو
فـرـصم ـنـيتاـرك ناراـكشزرو زا ىداـدـعت
دوجو ىدايز نشور ىاه تيعقاو ،دننك�ىم
و ـزيگنا�ثحب رايسب نـيتارك عوضوم .دنراد
ـسك�ـچــيه نـوچ ،ـتسا فـلاــتخا درـوم
چـيه .ـتسا رـطخ�ـىب ردق�ـهچ ،ـدناد�ىـمن
نآ تدم�ىنلاوط فرصم ىور مه ىا�هعلاطم
.تسا هدماين لمع هب

ى�هدننك ديلوت ىاه�تكرش لثم تسرد
ناگـدننك ديلوت ،نيشيپ ىـاه�لاس رد راگيس
:دنا�هتفرگ فده ار ىبولطم رازاب زين نيتارك
راـرق ريثـأت تحت ـىناسآ هب ـهك !ام ىاه�ـهچب
بسك ،ناش�ىلصا فده هك ارچ ؛دنريگ�ىم
هشيمه اًبيرقت و تسا ىنلاضع تردق و هدوت

رب ار اه�لمكم و اهوراد فرصم نايم�هِار مه
.دنهد�ىم حيجرت تخس راك ماجنا

ى�ـهمه ـهك دنك�ـىم ىـنيب�شـيپ هدنرـاگن
ى�ـهنيمز رد دـوخ شزومآ هب رـوبجم اهـرتكد
عاــونا ـريـاس و ٧»ــاه�لـاــكيدـوس ىــرتـون«
بط« .دوب دنهاوخ ىذغم داوم و اه�نيماتيو
و ـمـيسـاـنش�ىم ـام ـهك ـهنـوگ�نآ ٨»ـىقـيـفـلت
لاس جنپ ىط ،نآ ىيادتبا و هداس ىاه�شور
اه�نآ .دش دهاوخ ىداينب تارييغت راچد هدنيآ
نـامز اب و ـدنوش ور�هبور ـقياقح ـاب دنرـاچان

.دننك رييغت
دنراد دوجو ىرتشيب ىاه�تيعقاو نونكا

هـتشـذگ لاس .ـدنرـاپـسب ـرطاخ�ـهب ـدياب ـهك
»NCAA«نداد زا ار دـوخ سرادم ى�ـهمه ٩
وـضع هد .درك عـنم ناراـكشزرو هب نـيتارك
ــىـلم نــوــيسارــدف« و ١٠»ــكپ« ـتــئــيه
تاماـدقا مه »ىتلايا ىناتسرـيبد ىاه�نمجنا
.دندروآ لمع هب هنيمز نيا رد ار ىا�هباشم

و تسا ـرطخ�ىب ـاه�هـچب ىارب زـيچ�هچ
ىاهديئورتسا هك ميناد�ىم ام ؟تسين زيچ�هچ

ـايآ .دنتـسه كانرطخ ـتياهن�ـىب ىكيلـوبانآ
ـلـثم ىياـذغ ىـاه�ـلمـكم ـريـاس و نـيتاـرك
ـطسوت هـدش ـميرـحت( ١١»نويدـرتساورـدنآ«

NFL�١٢، NCAA ىـلـلملا�ـنـيب ى�هـتيـمك و
ـطسوت هدش ـميرـحت( ١٣نيردفا و )ـكيـپملا

NCAA( رارق ىا�هباشم رطخ ى�هقطنم رد مه
ار نآ ـخساپ ،نامز هك منك�ـىم نامگ ؟دنراد

هب ـهك منك�ىم ركف نيا دـوجو اب .داد دهاوخ
،ميراد هك ىزيچ نيرت�شزرااب نتخادنا رطخ

و رامق كي زا رتارف ىليخ ،نامياه�هچب ىنعي
!تسا ىكانرطخ رايسب ىزاب

لثم ىلمكم ى�هدام هك ىماگنه ىارب نم
نوناق« كي،ـديايب مياه�هچب غارس ـهب نيتارك
تسين مهم :ـتسا نيا نآ و مراد ١٤»ىيلاط
نيرتهب اي ىبرم ،رتكد كي طسوت هدام نآ هك
ـهـشـيمه ـنم ،ـدشـاب هدش ـزيـوـجت مـتسود
؛ـمناوخ�ىم ار نآ ى�هدنهد رادـشه بسچرب

نوجعم ،رام نغور اي ،دشاب وراد كي هاوخ
طقف رگا هك ارچ .ىرگيد زيچره اي ىيوداج
نكمم ،دينزب سـدح و دينك ركف شا�هرابرد
.تسـيچ نآ ىبناج تارثا ـهك دينادب ـتسين
و ـدـيشـاب ـبقاــرم ،ـديـوش ـنـئـمـطم ـسپ
ار ـاه�نآ ى�هـدــنهد�راـدـشه ىـاه�ـبـسچـرب
.ديناوخب

رد ار اه�تيعقاو ى�ـهمه هك�نيا هصلاخ
ار ىطايتحا ىـاه�مادقا ى�همه و ديرـيگب رظن
نـاتياه�هچب ،ديـوش نئمطم ات ـديروآ لمع�هب
ايوج ار ناترظن اه�نآ هك نيا زا امش ،دنناد ىم

هيصوت .ديا�هدز�ناجيه و لاحشوخ ،دنا�هدش

ىدج ىليخ تروص هب دياب امش ىيامنهار و
ىرـيگ�ىپ شلات چيه نودب ـهن ،دوش حرطم
و ــنيـرـتــهب ى�ـهئارا ىاــرب ـاــمش فـرط زا
.نكمم ىاه�ىيامنهار نيرت�هناهاگآ

�لاخم نم ،دينكن روصت هك مراوديما
ار اه�نآ مه ـنم .متسه ـىياذغ ىاه�لـمكم
.ـمنك�ىم ـهيصـوت بساـنتم و مـظنم رـوط�هب
.دنراد دوجو ىياـذغ تكرش ١٦٠٠ اًـبيرقت
و تاــدـيلــوت ،ـاه�نآ زا ىدــايز داـدــعت ـهك
و ـدنهد�ىم ـهئارا ىبوخ رـايسب ىـاه�هدروارف
ـنـيب ـمه ـىناـدـنچ توـاـفت ـتسا ـنـكـمم
سپ .دشاب ـهتشادن دوجو اه�نآ تلاوصحم
باخـتنا ،تسا نات�ـهقلاع دروم هك ار ـىكي

.ديورب شيپ طايتحا اب و دينك
ــهب ــهجــوت ــهك مراد ـخسار دــاــقــتعا

ـنم نـتفرگ ـرـظن رد نودب ـريز ىاه�ـهيصـوت
:دشاب ديفم دناوت�ىم

ـدياب ـام ى�ـهـمه ،ـزـيچره زا ـلـبق .١
رما نيا .ميهد شرورپ ار دوخ ىنميا هاگتسد
كـمك ىنارـحب و تخس ـطيارش رد هـژيو�هب

زا ىدراوم اب ،ـدنناوتب اه�ندب ـات درك دهاوخ
ى�همه ات هتفرگ ىلومعم ىاه�ىگدروخامرس

ـلـيـبق زا ،ـتـخس و ىـدج ىـاه�ىرـاـمـيب
.دننك هزرابم هريغ و مخز�هايس ،ناطرس

١٥»هدامآ ىاهاذغ« فرصم دروم رد .٢

هزورما !دينك لمع طايتحا اب و ديشاب بقارم
و ىلومعم دنق عون� تـشه زا عون ود طقف ام
زا لبق ات هك ار ١٦)هرفس دنق زا ريغ هب( ىجيار

،ميدـرك�ـىم هدـاـفـتسا مود ـىناـهج ـگـنج
ام ىلصا ىاه�ىراميب رثكا .مينك�ىم فرصم
رايسب تروص هب لوصحم تشادرب زا ىشان
ـاب نآ لمح و لوصحم نـديچ سران( سران

رـابراـوخ ـات رود راـيـسب ـلصاـوف زا ىـتـشك
هـاــيگ ـهك اـرچ .ــتسا )ـام ىـاه�ــىشوـرف

تلاوـصـحم رد دوجـوم ١٧ىـاه�ىيـاـيمـيش
و بـولـطم ىـتمـلاس ظـفح ىاـرب ،هدـيسر
.دنتسه ىرورض ام ى�هنيهب

دـوخ ـىنـومروه هـاـگـتسد بقاـرم .٣
دنيارف هك ميراد نـومروه عون ٨٧ ام .ديشاب
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لرـتنك ار هـريغ و ـىياـنيب ،ـىياوـنش ،رـكفت
٢٠ ـنس زا دـعب اه�نـومروه ـنيا .دـننك�ـىم

راـيشوه نياربـانب .دنبـاي�ىم شهاك ـىگلاس
ـىصــاخ ىـاه�هدرواـرف ــهك اـرچ ،ـدــيشـاب
ىعيبط تروص�هب ار اه�نومروه نيا دنناوت�ىم
هك دنراد داقتعا ىدـايز ى�هدع .دننك لـرتنك
ثعاب ـدناوت�ىم ىياه�نـومروه نيـنچ نادقف
ـليـبق زا ىتـخس و ىدج ىاه�ىرـامـيب زورب
.دنتسه عويش لاح رد هزورما هك دوش تبايد

ديفم ىاه�نيمـاتيو زا ىدايز ريداقم .٤
رد هك�ىماـگنه عوضوم ـنيا .دينك فـرصم

،تسا ىرورض ،ديـتسه نزو شهاك لاح
ىاه�لاكيدار ندش اهر هب نزو شهاك هك ارچ

ـرما نيا .دـوش�ـىم نـاـتندب رد ـرـضم ١٨دازآ
ىراميب و دوش ىدج ـبيسآ ثعاب دناوت�ىم

.دشاب هتشاد ىپ رد ار ىتخس
ناونع هب هك ىلـاس ٢٠ زا شيب لوط رد

لـوـئـسم و ـىـتلايا لـوـئـسم ،ـىبـرم ،رـدپ
دراوم،مراد تيلاعف ىتشك رد ىلم تنمنروت
عاـونا ـنم�!ما�هدرك ـهبـرـجت و هديد ار ىدـايز
ىضعب .ما�هديد ار بصعتم و ىطارفا نيدلاو
ىنيدلاو نينچ اما .دندوب دب ىضعب و بوخ

ىـرگيد ـبصـعتم و ىطاـرفا مدآ ره زا ـرتدب
،ديا�هـدش ور�هبور اه�نآ اب نونك ات هك ـدنتسه
.دننك�ىم ىزاب ناشدنزرف ىگدنز اب هك ارچ

لوئـسم ناونع هب ـهك ىلاس تـشه ىط
،مدـرك تمدخ ـامهلاكوا ـتلايا ناناـوجون

هداـفتسا ءوس زا ىريگولج ـنم ىلصا فده
ىياه�هدافتسا�ءوس عاونا زا ىكي .دوباه�هچب زا

اب نيرمت ،منك ـ�قوتم ار نآ متساوخ�ىم هك
و نلاـاـهنــون ـطسـوت ١٩ــىـنيـرــمت ى�ـهنزو
زا شـيپ هك ىروط�ناـمه .دوب نامنـاناوجون
ـنيدلاو زا هـتسد نيا ـرتشـيب ،مدرك ناـيب نيا

نويسزير
١ .supplements،مكمل غذايـى .

ماده�اى مغذى است كه اضافه بر غذاى
ادد. اين مـوف مى�شـولى مصـرمعـمـو

به�طور كلى شـامـل مـكـمـل�هـا (مـثـل
ه)،تـئـيـن و غــيــراسـيـدآمـيـنــه، پــرو

اد معدنى هستند كه درويتامين�ها و مو
عدر يا مايع و در دو نوص، پواشكال قر

نـد. ازد دارجوعـى وطبيعى يـا مـصـنـو
شى، مكمل�ها بخـشـى ازديدگـاه ورز

شـىاى ورزا يا نيروزافزكمك�هاى نيرو
» يـاergogenic aidsهـسـتــنــد. «
نيك، از دو كلمـه�ىگوزكمك�هـاى ار

ايــى و» يـعـنـى كــارergonنـانــى «يـو
»genanدن است.ليد كر» به معنى تو

» يــعــنــىergolyticدر مـقــابــل، «
نيكگوژاين كمك�هاى اركاه.  بنابرنيرو
ا، بــه مــاده يــا عــامـــلـــىاد نــيــروزمـــويــا 

انىفيزيكى، مكانيكى، تغذيـه�اى، رو
هـاىد كه متغـيـريا دارويى گفـتـه مـى�شـو

شىد ورزابسته به عملكرلوژيكى وفيزيو
 ياش مى�دهـدا به�طور مستـقـيـم گـسـتـرر

فيـتد كننده�ى ظـرانع ذهنى مـحـدومو
د.ف مـى�سـازطـرا برلـوژيـكـى رفيـزيـو

فاكى مصـرت خورمكمل�ها بـه صـور
:١٣٨٤تـس، ابرگز و رابرنـد [رمى�شو

؛ كريـمـل و پـاتـريـشـيـا،٦٠٤-٦٤١
؛گــائــيــنـــى،٣٢٨ و ٢٤٤: ١٣٧٥
؛ ويلمور و كـاسـتـيـل،٢-١٣٨٢:٣
].٣٨٠-٣٨٢ و ١٣٨١:٣٦٥

٢ .Lyle Aljadoب. دفاع آخر خو
تبال آمريكايى كهى�هاى ليگ ملى فوباز

 سالگى بر اثر ذات�الريه بـه٤٣در سن 
طان مغز ايجادمانى سردنبال شيمى در

طـان او درگذشـت. سـرد، درشده بـو
 ميلادى تشخـيـص١٩٩١آوريل سال 

طاند كه سرداده شد. عقيده بر اين بـو
ئـيـدهـاىف اسـتـرواو نـاشـى از مـصـر

 و١٩٩١ تا ١٩٦٩ليكى، از سال آنابو
شد از سالن رموف هورهم�چنين، مصر

ده است. الجادو در آخريـن بو١٩٩٠
د، در حالى�كه به شدتندگى خوماه ز

د، چنين گفت: «اگـرضعي� شده بـو
اآن�چـه كـه بـر سـر مـن آمـد، شــمــا ر

ى شماساند، پس هيچ�چيز ديگرنمى�تر
ساند» [ويلمور و كاستيل،اهد ترا نخور

].٣٨٠-٣٨٢ و ١٣٨١:٣٦٥
٣. .anabolic steroids

ليكى در حـالـتئيدهـاى آنـابـو استـرو
نى (ايجاداص آندروژاى خوطبيعى دار
ندگى)ليكى (سازدانه) و آنابوصفات مر

ئيـدهـاىايـن، اسـتـروهستـنـد. بـنـابـر
اتساندن اثراى به حداكثر رعى برمصنو
شد) و به حداقـلك رليكى (محـرآنابـو

احـىنـى طــرات آنــدروژسـانـدن اثــرر
ليك، دارويـىئيد آنابوشده�اند. استرو

عه است كـه مـانـنـدنى) ممـنـومو(هـور
دانـه، يـعــنــىن جـنـســى مــرمــوهـور

نن عـمـل مـى�كـنـد و چـوستـروتـسـتـو
د،ى دارتــئــيــن�ســـازصــفــات پـــرو

ده،دن بر تواى افزوان از آن برشكارورز
د استفادهان ماهيچه�هاى خوت و توقدر

ناك استفاده ازض خطرارمى�كنند. عو
ات شخصيتى،ت�اند از: تغييرآن عبار

چك شدن بيضـه، كـاهـش مـقـداركـو
گ شدن سينـه وم، عقيمى، بـزراسپـر

چـكدان، كوستـات در مـرغده�ى پـرو
ى كبدى،نان، بيـمـارشدن سينـه در ز

ل كل، كاهـشايش مقدار كلسـتـروافز
 و اختلال در اعمالH.D.Lل كلسترو

ضارن�هاى بدن. عـومـوطبيـعـى هـور
ت�اند از:اد نابالغ عبارجانبى آن در افر

دهنگامتاهى قد در اثر بسته شدن زوكو
ان�هاى بلـنـد،شد استـخـوصفحـه�ى ر

دگـى، اعـتـيـاد،ى، افسـرخـاشـگـرپـر
نى، اختـلال در تـنـظـيـمآسيـب�تـانـدو

نكز و دستگاه ايمنى بدن [ادينگتوگلو
؛٥٠٦-٥٠٨: ١٣٧٢ن، تــوگـرو ادر

؛ حـلـب�چــى،١٣٧٦:١٠انـشــل، 
گزوا بر؛ ر٧٩-٨٠ و ٣١-٤٤: ١٣٨٠

؛٦٠٤-٦٤١: ١٣٨٤تـــــس، ابــــرر
 و١٣٨١:٣٦٥كاسـتـيـل، ويلـمـور و

٣٨٠-٣٨٢.[
٤ .Creatineاسيد آمينه�اى اسـت .

كه به�طور طبيعى در رژيم غذايى و در
مگـرد. يـك كـيـلــود دارجـوشـت وگـو
د.اتيـن دارم كـرگـر٥ه شت گاو تـازگـو

سط،د متـوانه�ى يك فرد نيـاز روزاوربر
م در روز است. بـدند دو گردر حـدو

ىسـازاى بـازفيت خيـلـى كـمـى بـرظـر
المعده واتين در كبد، كليه�ها، لـوزكر

هـاىبـافـت�هـاى ديـگـر از پـيـش�ســاز
نـيـن، گـلايـسـيـن واسـيـدآمـيـنـه (آرژ

م در روزد دو گران حدونين) به ميزميتو
ليد آن در بدند. اما جايگاه اصلى تودار

اتينانسان كليه�هاست. آثار مفـيـد كـر
تايش قـدربيشـتـر در سـه مـحـور افـز

ايشده�ى عضله و افزايش توعضله، افز
ى عضلـه (تـقـويـتليـد انـرژان تـوميـز

ايش ذخايرن از طريق افزدستگاه فسفاژ
اتين فسـفـات) و بـهن عضلانى كـردرو

د نظـرتعويق انداختـن خـسـتـگـى مـور
ىدرت پو به صورًلااتين معمواست. كر

ات» تـهـيـههيـدرنـواتـيـن مـوبه نـام «كـر
:١٣٨٤تـس، ابـرگـزو ربـرِد [امـى�شـو

�ـ٥٩: ١٣٨٤؛ كلايـنـر، �٦٠٤ـ ٦٤١
:١٣٨٠ن، ؛ مــــو�١٧٥ـ ١٧٦ و ٥٥
].�١٤ـ ٣١

انگ سه كشتى�گير جـوه به مر. اشار٥
١٩٩٧دانشـگـاهـى آمـريـكـا در سـال 

عاتين. شيـوف كرميلادى در اثر مصـر
استفاده از اين مكمل�هـاى غـذايـى در

عت در حـالانان به سرانان و جـوجونو
هشى نـشـان دادهش است. پـژوگستـر

انــان وجـوصـد نــو در٦/٥اسـت كــه 
اتين استفادهانان، از مكمل�هاى كرجو

ىتاه�ترمانى كومى�كنند تا در فاصله�ى ز
ا درى رت و انرژعت، قدرانند، سربتو

ايش دهند. غافل از آن كهد افزبدن خو
اتـيــناسـتـفـاده از مـكـمـلـى مـثـل كــر

امپ�هـاى عـضـلانـى،اند، كـرمـى�تـو
ى،آسيب�هاى قلبى، آسيب�هاى كليو

ما و چنان�چـهبى�تحملى نسبـت بـه گـر
ا بـهگ رد، مرارخى مـوذكر شد، در بـر

دنـبــال داشــتــه اســت [گــائــيــنــى،
].�٢ـ ١٣٨٢�:٣

٢٠٠٢. تاريخ انتشار مقالـه، سـال ٦
ميلادى است [م].

٧ .nutriceduicalsشكـلًا. ظاهر 
 وnutriceuticalصــــحــــيــــح آن 
nutraceuticalو به معـنـى «عـامـل 

نـه�هـايــى ازتـغـذيـه�گـر» اســت. گــو
ده�هاى غذايى و دارويى هستند كهاورفر

د، تـأثـيـر مـفـيـدى بـرتـصـور مـى�شـو
ن گـفـتـهند؛ چـوسـلامـتـى انـسـان دار

لوژيكـى وايد فيزيواى فـود، دارمى�شو

ى�هاىابر بيـمـارمحافظت�كننـده در بـر
ه هـم�چـنـيـناژمن هـسـتـنـد. ايـن ومـز

اد شيميايى خاصى كه دراند به مومى�تو
هند، اشـارد دارجولى وغذاهاى معـمـو

اين، ممكن است بهداشته باشد و بنابر
د؛ مثلضه شوشكل غير�دارويى هم عر

يك ماده غذايى غنـى�شـده يـا مـكـمـل
ا گياهگى از آن�هـا رغذايى. بخش بـزر

) و گياهphytonutrientsمغذى�ها (
شيميايى�ها تشكيل مى�دهند. به آن�هـا

Functional Foodبه معنى غذاى 
دسالم يا شفابخش هم گـفـتـه مـى�شـو

؛١٣ ـ ٢١: ١٣٨١[بالچ و بالچ، 
Merriam- Webster’s Medical
Dictionary, 2002; http://en.
wikipedia; Donland’s
Illustrated Medical Dictionary,

2003;[.
٨ .Modem medicineبخشـى .

ف يـا مـكـمـلشكـى غـيـر�مـتـعـاراز پـز
(Alternative medicine).است

مانى كهع درف به هر نومتعارشكى غيرپز
ايج درل و رش�هاى علمى معمـواز رو

شكى غربى استفاده نمى�كند، گفتـهپز
نـى،د؛ مـانـنـد: طــب�ســوزمـى�شــو

ه.مانى و غـيـرطب�گياهـى، ايـمـان در
نايل قـرطب تلفيـقـى تـجـربـى، در او

سى و مطالعـه�ىبيستم به�مـنـظـور بـرر
مانى،مفاهيم جديد و ثابت نشده�ى در

بشكى سـنـتـى غـراز يك مـكـتـب پـز
نانات�هاى يـوكـر(يعنى مكتـب هـيـپـو

سال قبل از٤٠٠باستان، مثل گالن در 
ميلاد مسيح) منشعب شد. مطابـق بـا

شكـان ايـن مـكـتـب،ش�هاى پـزآمـوز
جه دقيـق بـه رژيـمسلامتـى بـدن بـا تـو

ندگى و فعاليت بدنىغذايى، محيط ز
دش) حفظ مى�شو(تمرين يا ورز

 [Oxford Advanced Learner’s
Dietionary; www.
Lapsurgery.com; http://en.
wikipedia].
9.National Colegiate Atheletic
Association

ش دانشگاهى ـ م)(انجمن ملى ورز
١٠ .Pacادف بـا  متـرPACمخفـ� 
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ـنيارباـنب ،دنتـسه سپاولد و ناـرگن هتسـويپ
ماجنا ناشـريگ�ىتشك ىارب هك ىراك ـنيرتهب
هن ،دنزومآ�ىم اه�نآ هب هك تسا نيا دنهد�ىم
دوخ نزو رد ،دنريذپب هكلب ـدنتسين رتهب اهنت
ريگ�ـىتشك ،ـهجيـتن رد .دنـتسه هدنزـاب كي
زا رت�ىوق ىلايخ �يـرح زا و دوش�ىم وسرت

راـهچ ،مـنك�ىم دـاهنـشيپ .دـزيرگ�ـىم دوخ
و ـدينك لـابند ار لااب رد هدش ـهتفگ ى�هـلحرم
شا�ىعيـبط نزو رد ناتراكشزرو ات ديراذگب

ى�همه لـثم دناوتن ىكدوك رگا .ـدنك تباقر
اي تابن�بآ ىهاگدنچ زا ره ،رگيد ىاه�هچب

نارود رمع �ـمهد�ىم لوق ـ دروخب تلاكش
!دوب دهاوخ هاتوك وا ىتشك

لـاح رد ـهك ـىناــوج رـاـكشزرو ـلـثم
لـمكم فرصم ى�هرابرد شردپ ـاب وگ�تفگ
زا دـعب مه ـامش ـهك مراد نانـيمطا ـنم ،دوب
ديهاوخ ىرتشيب ىگدامآ هلاقم نيا ى�هعلاطم
زـاين ـهك ـديشـاب هدرب ـىپ مراوـديما .ـتشاد
و ـشناد بسك ،ـدنم�هقـلاع ردپ كي ـىلصا
لبق بسـانم شهوژپ ماجنا ـقيرط زا ىهاگآ
نئمطم .تسا راـكهار اي هرواشم ى�هئارا زا

،سروب رد ىراـذگ�هيامرس دصق ـرگا متسه

ار ىيـون ى�هيلقن ى�ـهليسو اي هناخ ـكي ديرخ
ـقـيـقـحت فرص ار ـىـتقوً ـاـمـتح ،دـيـتشاد
هك مينك ضرف دييايب .ديدرك�ىم نآ ى�هرابرد
تـيمها نـاتياـرب هزادنا ـنيـمه هب نـاتدنزـرف
شيپ ـهب و ديـنك عورش تيدج ـاب سپ .دراد
.ديورب

.مرادن ار هيذغت ىسـانشراك ىاعدا نم
تسود ناونع هب ارم هك مهد�ىم حيجرت رتشيب

نداد باوج زا هك ديريگب رظن رد ىدنم�هقلاع
،ديشاب هتشاد تسا نكـمم هك ىلاؤس ره هب

.دوش�ىم لاحشوخ

political action committeeبه 
ن فعاليت سياسىمعنى كميته يا كميسيو

[م].
11. androcteredion.
12. National Football
Leagueليگ ملى)

تبال آمريكايى ـ م).  فو
١٣ .ephedrineانىك رو. يك محر

با تقليد عمل دستگاه عصبى سمپاتيك
ف آنض جـانـبـى مـصــراراسـت. عـو

ايش بـيـش از حـدت�انـد از: افـزعـبـار
دى)،احت (تاكى�كارضربان قلب استر

اب،ن، اضـطــرايـش فـشــار خــوافــز
ابـــى (گـــاهــــىش، بـــى�خــــولـــرز

د، گيـجـى،دردگـى)، سـراب�آلـوخـو
ى،بـى�اشـتـهـايـى، تـحـريــك�پــذيــر

ه [حـلـب�چــى،عـصـبـانـيـت و غــيــر
].٧٩-٨٠ و ٣١-١٣٨٠:٤٤

14. golden rule
١٥ .Fast Foodى،. غذاى حاضر

هى ازمى گروآماده يا سريع، نام عمـو
د، اما بيشترم و سرغذاهايى (اعم از گر

عت آمادهم) است كه به سرغذاهاى گر
ند. اين غذاهاف مى�شو(پخته) و مصر

ى شده واوراد بسيـار فـر از مـوًلامعمـو
ادد آب، مـوجـوش بـه لـحـاظ وبـى�ارز

ه تشكـيـلمعدنى، ويتامـيـن�هـا و غـيـر
خ شده�اند و درب و سرشده، خيلى چر

فتهغن زيادى به�كـار رپختن آن�هـا، رو
ند.اين باعث چاقى مى�شواست. بنابر

قات در پختـنه بر اين، خيلـى اوعلاو
اد غـذايـى مـانـده و كـهـنـهآن�هـا از مـو

د كه طعم كهنگى آن�هـااستفاده مى�شو
اع سس و ادويه�هادن انوط كرا با مخلور

ف آن�هاند. در نتيجه، مصراز بين مى�بر
اى سلامتى مناسب نيسـت؛ مـثـل:بر

مينىاشكى، سيب�زگر، پيراع همبرانو
ى،خارغ سوده (چيپس)، مـرخ كـرسر

سـيـس،اع سانـدويـچ سـوا و انـوپـيـتـز
:١٣٨٥ه [حجت، كالباس و غير

Oxford Advaneed؛ ١٦-١٧ 
Learner’s Dietionary,

2003.[
١٦ .Table sugersمنظورًا. ظاهر 

قند و شكر تصفـيـه شـده�اى اسـت كـه

ه�ى غذا از آن استفـادهسفـر سرًلامعمـو
د [م].مى�شو

١٧ .Phy to chemicalsاد. مـــو
د در گياهـان مـثـل:جـوشيمـيـايـى مـو

ن�هـاى سـويـا، لـيــكــوپــنفــلاوايـزو
تــيــنمـيـنــى شــيــريــن، لــوسـيــب�ز

ئيدهاى هويجتينونگى، و كاروجه�فرگو
ند (يعنى بهش غذايى ندارچه ارزكه اگر

اى تأميـنختى بران يك ماده�ى سـوعنو
 درًلى احتمالاح نيستند)، وى مطرانرژ
ى بـدنخـت و ســازايـنـدهـاى ســوفـر
اتاد اثـرند. بـعـضـى از ايـن مـوثـرمـؤ
ند و ازد داردمندى بر سـلامـتـى فـرسو
كىى قلبـى، پـوطان، بيـمـاراع سـرانو

ىاض پيشگـيـران و ديگـر امـراستـخـو
دجون�هاى مواستروژمى�كنند؛ مثل فيتو

ده�هـاى سـويـااورميـنـى و فـردر بـادام�ز
؛٣٣-٣٥: ١٣٨٥گــمــهـــر، [بـــزر

-١٧٦ و ٥٥-١٣٨٤:٥٩كـلايـنــر، 
؛٥٩-٦٠: ١٣٨٢؛ ويليامز، ١٧٥
 The American Heritage

Dietionary, 2000.[
١٨ .Free radi calsاديــكـــال. ر

لى)لكوهى از اتم�ها (مواد، اتم يا گروآز
ن جفت نشـده دراست كه يك الكتـرو

اين،د. بنـابـرجـى�اش دارربيتـال خـارُا
اكنش�پذير اسـتق�العاده فعـال يـا وفو

. اگر)O2  اديكال سوپر اكسيد (مثل ر
نى جفت نشـده بـاشـد، اتـم يـاالكتـرو

احتى با آناند به رى مى�تول ديگرلكومو
ااكنـش شـيـمـيـايـى رد و وكيـب شـوتـر

اد بـهاديـكـال�هــاى آزد. رد آورجـوبـه�و
لى حمله مى�كننـدت سلـواى متفاواجز

تئين�ها و اسيدهـاىو به ليپيدهـا، پـرو
اثـتـى) آسـيـبامـل وركلـئـيـك (عـونـو

سنـنـد. ايـن آسـيـب�هـا «اســتــرمـى�ز
نــد.اكـسـايـشـى» نــامــيــده مــى�شــو

ى ازاد در بــســيــاراديــكــال�هــاى آزر
ى�هاى قلبىى�ها از جمله: بيماربيمار

ايمـر،طـان، آلـزاع سـرقى، انـوـ عـرو
اريد ون، ام ـ اس، آب مروكينـسـوپار

ند [بالـچ و بـالـچ،ثـرى مـؤايجـاد پـيـر
؛ حــامــدى�نـــيـــا و١٣-١٣٨١:٢١
].٣٩-١٣٨١:٤٧ان، همكار

19. weight pulling
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