




نوع از 13در این مبحث میخواهیم 
مکملهای ورزشی تغذیه ای را 

مورد بررسی قرار دهیم که شامل

انواع آن و هدف استفاده انها

ترکیبات تشکیل دهنده انها 

نحوه استفاده از انها



از مکملهای محبوب تر و معروفتر شروع میکنم

رمول از کربوهیدرات و پروتیین ترکیب شده اند که هر شرکتی با توجه به ف(GAINER)گینرها 
بیشتر خود میزان درصد کربوهیدرات و پروتیین را در گینر های خود میکس و تولید میکند که

برای پروتیین در گینر خود استفاده میکنند30برای کربوهیدرات و درصد70شرکتها از درصد 
ا که با نام های دیگری باتوجه به درصد کربو پروتیین نیز ارائه میدهند که شامل مس ه

MASS درصد و گلد ها 85با درصد کربوهیدرات تاGOLD  درصد 60با درصد کربوهیدرات تا
تولید و تهییه میکنند

رای افزایش افراد با تیپ بدنی اکتومورف بیشتر از این مکمل استفاده میکنند که ب
حجم و وزن مصرف میشود 



زمان های مصرف گینرها در یک روز تمرینی

ر روز میزان مصرف باید براساس تیپ بدنی و شرایط فرد اعلام شود که د
از دو وعده تا چهار وعده درنظر گرفته میشود اما بصورت کلی به یک 

دقیقه قبل از تمرین و درست 90ساعت بعد از صبحانه و یک ساعت تا 
بعد از تمرین استفاده میشود



ساعت 5_4دارای ساختاری رشته ای و دیرجذب میباشد که طی 
جذب میشود و چون رشته ایست در اب ته نشین میشود

رای تقریبا زود جذب است و دانمیشود و پروتیینی حلقوی که ته نشین 
درصد میباشد30و کربوهیدراتی تا 70در صد پروتیین نسبتا بالا تا 

10-5درصد و کربوهیدراتی 95-90پروتیینی زود جذب با درصد پروتیینی بالا تا 
درصدی

درصدی و بسیار زود 2و کربوهیدراتی 98پروتیینی با درصد خالصی 
جذب و با کیفیت برای عضله سازی

اده میکنند را بیشتر افرادی با تیپ بدنی مزومورف استفپروتیینها 

رودکار می که جهت افزایش توده عضلانی و باکیفیت شدن عضلات به 





ر عملکرد کراتین باعث افزایش وزن با احتباس اب زیر پوستی و افزایش قدرت با تاثیر ب
سیستم فسفاژن میشود

دارای دو فاز بارگیری و نگه دارنده میباشد

روز بارگیری انجام 5یعنی طی _ وعده تقسیم میشود4روز و هر روز 5به 

نیم ساعت _ وعده مصرف شود که در زمانهای قبل یا بعد صبحانه 4میشود و هر روز بایستی 
وعده تقسیم میشود4این _ قبل از خواب _ بعد از تمرین _ قبل تمرین 

2امل به ادامه دوره مصرف کراتین بعد از دوره بارگیری گفته میشود که ش

ودوعده در روز میباشد که در زمانهای نیم ساعت قبل تمرین و بعداز تمرین تقسیم میش





آمینواسیدها 

_ مبحث امینواسید را اگه بخواهیم وارد جزییات بشویم مبحثی طولانی است 
ینو اسید امینواسیدها پروتیین را تشکیل میدهند به نوعی پروتیین از واحدهای به نام ام

ه امینو ساخته میشود یعنی اگر پروتیین را یک تسبیه تصور کنیم دانه های تسبی
میباشند که و شامل دو دسته _ اسیدها هستند

د از امینو اسید هایی اند که توسط بدن ساخته نمیشوند و بای
مورد 10تا 8طریق مواد غذایی و مکملی به بدن برسند تا نیاز بدن تامین شود که شامل 

اند

یدهای شاخه آمینواس_ _ _ _ _ ضروری ها شامل 
_ ) آمینواسیدهای ضروری در نوزادان ( _ _ ) دار 

)



BCAAهمان تشکیل دهنده همان مکمل بی سی ای ای آمینو اسیدهای شاخه دار 

میباشند که در ساخت و حفظ و ترمیم بافت های ماهیچه ای محبوب اند و هر سه در کنار 
هم دارای بهترین عملکردند 

وزادی در دوران نوزادی توسط بدن تولید نمیشود اما بعد از دوران ن
لیل به همین د_ بدن به تولید این دو ماده روی میاورد و برای نوزادان ضروری به حساب میاید 

.تا تقسیم بندی میشوند10تا 8آمینواسیدهای ضروری از 

شاملمهمترین آنها مورد تفسیم میشوند که 12تا 10که به 

رار تنها به دلیل شباهت ساختاری به امینو اسیدها در این دسته ق)_ 
_ _ _ _ _ ( گرفته 

(در بعد از دوران نوزادی به امینواسید غیرضروری تبدیل میشود) 



عضله در کل افزایش عضله سازی میباشد که به علت بالابردن کیفیت
ها و افزایش درصد عضله ها نسبت به چربی ها مردم به آن به جشم یک چربی سوز توجه 

میکنند که کاملا اشتباه است و در هم در زمان حجم و هم کات و عضله سازی مورد استفاده 
قرار میگیرد 

هم به مقدار دوز محصول و فرد مصرف کننده بستگی دارد و چون شرکت های 
فت اما به مختلف انرا با دوزهای مختلفی تولید میکنند نمیتوان یک نحوه مصرف دقیق درنظر گر

آن در قبل از صبحانه و نیم _ گرم استفاده میشود 10تا 8طور کلی بین 
ساعت قبل تمرین و بعد تمرین و قبل خواب میباشد



BCAAبی سی ای ای 

ا ب{ والین : ایزولوسین : لوسین } از آمینو اسیدهای شاخه دار ترکیب شده اند که شامل 
مورد استفاده در این مکمل میباشند { 2: 1: 2} نسبت 

اشاره از مزایای آن میتوان به کاهش خستگی عضلانی و ریکاوری سریع و جذب بهتر پروتیین
و ( ه ساز عضل) کرد و بنابراین باعث سنتز پروتیین میشوند و این ویژگی انهارا هم آنابولیک

کرده است ( حفاظت در برابر آسیب عضلانی ) هم کاتابولیک

ظیم مردم بیشتر این مکمل را هم به چشم اشتباه چربی سوز میدانند اما این امر به دلیل تن
شود بدن سطح لپتین میباشد که به بدن حالت سیری و تغذیه شده را تحمیل میکند و باعث می

چربی کمتری دریافت کند و به سمت عضله سازی پیش برود 



این مکمل در دوره کات و کاهش حجم استفاده میشود

ن آن هم به تیپ بدنی و شرایط فرد بستگی دارد و چونحوه مصرف 
ی هم بصورت پودر و هم کپسول تولید میشود میزان مصرف دقیق

_ گرم استفاده میشود10تا 8نمیتوان ارائه کرد اما به طور کلی بین 
آن هم به نیم ساعت قبل تمرین و درست بعداز زمانهای مصرف 

تمرین میباشد



رشح و افزایش تافزایش حجم سلولهای عضلانی موجود در عضلات میباشد و باعث فراوان ترین آمینواسید 
کمک ت رشد عضلابه افزایش سنتز پروتیین میشود و با افزایش توان سیستم ایمنی بدن و هورمون رشد 

ده نیز برای بیمارانی که فشار جراحی یا سوختگی و ذخم های ایجاد شبه عنوان دارواز گلوتامین _ میکند 
اط بدن و بدن ما همه روزه مقدار زیادی گلوتامین تولید میکند زیرا در اکثر نق_ رنج میبرند استفاده میشود 

مصرف بعد از انجام یک تمرین پرفشار یا قبل از خواب با_ اکثر عملکردهای بدن مورد استفاده قرار میگیرد 
ود اند و از گرسنگی دل و روده و سیستم ایمنی برای فراخوان گلوتامینی که در عضلات موجمکمل گلوتامین 

_ کنیدمیگلوتامین ذخیره در عضلات را حفظباید حفظ شوند تا بدن دچار ضعف نشود جلوگیری میکنید و 
برای یاخته منبع انرژی خوبگلوتامین به ساخت پروتیین و تنظیم تعادل اسید و بازی کمک میکند و نیز یک

_ در چرخه کربس به کار میرود دهنده نیتروژن و کربن میباشد و به عنوان ها 

افزایش_ افزایش قدرت عضلات _ افزایش حجم عضلات زیادی داراست که شامل مزایای ورزشی گلوتامین 
افزایش تمرکز ذهنی_ استقامت عضلات 

زان زیادی با استفاده از رژیم غذایی به بدن میدوران حجم باتوجه به اینکه این مکمل در بدن زیاد تولید میشود در 
باتوجه به رژیم غذاییدر دوره کات و کاهش وزن اما _ نیازی به مصرف مکل آن نیست گلوتامین میرسد که 

حفظ عضلات به مصرف این مکمل نیاز دارید و برایتامین نیاز بدن محدود برای 



3تا 2این مکمل هم به شرایط فرد بستگی دارد اما به طور کلی از مقدار و زمان های مصرف 
و قبل از خواب و بعد از تمرین در روز استفاده میشود که زمان های استفاده به (گرمی5)پیمانه

تقسیم میشوند اول صبح  



دی انرا از داراست و بدن در سنین بالاتر از نوزاکارکردهای زیادی یک امینو اسید نیمه ضروری میباشد که آرژنین
میشود روق گشادشدن عسیترولین تولید میکند که موجب افزایش نیترید اکساید میشوند و این افزایش باعث 

ن تاثیر ال ارژنین سبب تاثیر منفی بر سوماتواستاتین میشود که ای_ را به دنبال دارد افزایش جریان خون که 
مویرگ افزایشباتوجه به بالا رفتن جریان خون باعث _ اثر مثبت میگزارد  ( هورمون رشد)بر سوماتوتروپینمنفی 

ود و باعث ازادسازی انسولین از پانکراس میش_ دارد قطر رگ ها نیز تاثیر مثبت میشود و بر در عمق عضلات 
ود باتوجه به وجود آن در مایع منی در بهب_ از غده هیپوفیز نیز است برای افزایش تولید هورمون رشد محرکی 

شود میبهبود سلامت کبد و پوست باعث _ نیز به کار میرود درمان عقیمی و تحریک جنسی و سلامت جنسی 
با دراسان سازی فرایند عضله سازی و محدود کردن ذخایر چربی باعث _ میاورد سطح کلسترول را پایین و 

دسترس قرار دادن چربی ها برای منبع انرژی استفاده شده توسط بدن نیز میشود 

نحوه تمرین و ورزش فرد و تیپ بدنی شرایط فرد این مکمل بازهم به مقدار مصرف و زمانهای مورد استفاده 
_ نیم ساعت قبل از تمرین در تایم های _ را توصیه میکنم گرم 6تا 3دوزی بستگی دارد که البته به طور کلی 

استفاده شودقبل خواب _ بعد از تمرین

در دوران کات و کاهش وزن استفاده میشود



TRIBULUSهمه چیز راجب تریبولوس 

برگ دار کوچک است در مناطقی از اروپا و اسیا وگیاهیک  
و بهبود میل جنسی و سلامت مجاری ادرارافریقا یافت میشود که برای 

اما امروزه آنرا_ بصورت سنتی از گذشته استفاده می شد کاهش تورم 
به عنوان افزایش دهنده طبیعی تستسترون نیز میشناسند

برهی اما تحقیقات انجام شده نشان میدهد که برخلاف تبلیغات تجاری این مکمل گیا
سطح تستسترون انسانها تاثیری ندارد و باعث افزایش نمیشود

ید شده تریبولوس برقند خون و کنترل قند خون و کلسترول در افراد دیابتی تایعملکرد 
_است 

هبود در باین مکمل _ مزیت تریبولوس بر بهبود میل جنسی نیز مورد تایید میباشد 
ر ترکیب بدنی و افزایش حجم عضلانی و یا کاهش چربی عملکردی ندارد و بی تاثی

میباشد



ک میکند بدن که به تولید ادرار بیشتر و دفع آن کمدر 
_ممکن است کمک کند به _ کمک میکند به _ 

باشد            احتمالا _ میباشد 

به طور کلی 
خون و و به جز تعادل مایعات و بهبود سیتم ایمنی و کنترل قند

میباشدکلسترول دیگر کارکردهای ان 

آن به شکل یک واحد وجود ندارد و دوزهای گوناگونی برای آن پیش بینی
را میتوان استفاده کردشده است اما در نهایت 



تا _ _ کارایی آن در _ میباشد 
این مکمل به _ میباشد کمی 

که یک دریافت _ کمک میکند 
ماده معدنی مهم 

هم دیگر ماده معدنی مهمی است که از طریق این_ نیز کمک میکند 
مکمل به بدن میرسد و به 

این دو ماده معدنی درکنار هم_ کمک میکند 
حضور _ به بهبود رشد عضله و قدرت عضله و چربی سوزی کمک میکنند 

کمک هم در این مکمل به 
_  شایانی میکند

در روز میدانم که میتوان و را در 
اید به طور تخصصی تر مردان ب_ میل کرد و و انرا 
مصرف کنند اما زنان به 6میلی گرم ب11میلی گرم منیزیوم و 450میلی گرم روی و 30

میلی گرم7و 300و 20همان ترتیب 
در هر دوره ای از حجم یا کات میتوان استفاده کرد



پمپ ها PRE_WORKOUTهمه چیز راجب 



HMBهمه چیز راجب هیدروکسی متیل بوترات 



CARNITINEهمه چیز درباره کارنتین 

وجود دارد که فقط _ __دی ال کارنتین-دی کارنتیندر 
باشد که میال کارنتین یک جز کلیدی از آخرین مرحله _ بدن قرار گیرد میتواند 

رب میتواند اسیدهای چرب آزاد را به مرکز انرژی سلولها نظیر میتوکندری ها منتقل کند و در آنجا اسیدهای چ
نیز میشود که این انرژی سبب باعث _ تجزیه میشوند 

نیز ضروریاین مکمل جهت جلوگیری از _ میشود 
این مکمل به _ را بهبود میبخشد است و استفاده از این مکمل 

به آن_ کمک میکند آن هم در 
باتوجه به شرایط فیزیولوژیکی فرد مصرف کننده بستگی دارد اما 

وداستفاده میشمورد استفاده قرار میگیرد و 



CLAهمه چیز درباره سی ال ای 

(  حداقل مقدار انرژی مورد نیاز برای عملکرد بدن)سی ال ای باعث 
میشود و همین طور باعث میشود و نیز باعث 

و و 
ت که اسانجام شده راجب این مکمل _ میشود 

انجام شده و اکثرا هم نتایجی نظیر چربی سوزی را به همراه داشته و 
اما _ و به عقیده خود من استفاده از این مکمل بی فایده و هدر دادن هزینه میباشد _ جلوه داده شده است 

میباشد که در و دوزی از هم از 
استفاده میشود



فچندین نکته کاربردی و مهم در استفاده از مکملهای مختل



کارشناس علوم ورزشی 

مربی بدنسازی و آمادگی جسمانی

..به روز و با دانش باشید

: or 
یا


