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https://NUTRITION & SUPPLEMENTS

مورد جست و جو در شبكه اينترنتميليون ده بيش از 
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The Aim of Starting a Nutrition Program
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PERFORMANCE

انگيزه

دوري ازآسيب

استعداد ژنتيكي

تغذيه

نرژيپروتكل تمرين و سيستم ا
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تغذيه

پروتكل تمريناستراحت 

شرايط روحي و رواني مناسبحريف تمريني مناسب
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ي  هر آنچه شما در خارج فصل انجام مي دهيد مشخص مي كند چه مقدار بايست
نيدبراي رژيم غذايي در مرحله پيش از مسابقه و يا مرحله آماده سازي تلاش ك

تغذيه و ترکيب بدنی
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عوامل موثر در رشد طولي و رشد عضلاني

8

و باليدگي، دما عوامل هورموني  اضافه بار تغذيه
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Food with food Intraction &Food in Drug intraction
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Cheat Day
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attention

نكنيد تقلب روز يك از بيشترممنوع وابستگي

ببريد بهره سالم غذاهاي ازباشد مشخص تقلب روز

18
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MICRO & MACRO

Amino acids

MINERAL

H2O

VITAMIN

FAT

PROTEIN

CHO
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5-hydroxytryptamine (5-HT)
هضم،, خواب, حافظه, تنظيم خلق و خوي•

نقش محافظتي براي عضلات•
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سردرد،سرگيجه،فراموشي،تندخويي،بداخلاقي
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  دگليسري تري مثل ساده
نآديپوكاي بافت تجمع  اختس در فسفوليپيد مثل مرکب

سلولی غشا

اخت مشتق مثل کلسترول در س
D3ھورمون جنسی و ويتامين 

31

FAT

Dr.pedram ghorbani 2020



توليد انرژي محافظت از اندام داخلي عايق دمايي سيناپس عصبي

حلال ويتامين تامين اسيد جرب در روز% 10-15 استروئيد

نقش چربي در بدن

32
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‐Pgc 1تحريک آبشار تحريک ھورمون لپتين 

ترشح ھورمون آيريزينتحريک ھورمون تيروييد

ADIPOKINE
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BMR
RMR
REE
BEE

M:REE=(10*W)+(6.25*H)‐(5*A)+5

F: REE=(10*W)+(6.25*H)‐(5*A)‐161
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SUPPLEMENTS
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مكمل مناسب
و تنوع تعادل 

بهبود عملكرد جسمي و ذهني

URTIجلوگيري از بيماري هاي  
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عوامل موثر در 
تجويز مكمل 

ورزشي

كميت

نوع تمرين

كيفيت

تيپ بدني

تفاوت فردي

BMR

عوامل هورموني

تركيب بدني

اهداف تمريني
فيزيولوژي

42

Dr.pedram ghorbani 2020



اي تغذيه نقايص جبران 1.

ريكاوري زمان مدت كاهش2.

ورزشي عملكرد بهبود 3.

انرژي منابع افزايش4.

 جلسات نبي بازيابي تقويت با تر شديد و سنگين تمرينات اجراي امكان 5.
تمرين

آسيب يا بيماري يا خستگي از ناشي تمريني هاي وقفه كاهش و سلامت حفظ6.

حريفان از تقليد يا ها تيمي هم با شدن همرنگ7.

ديگر تاثيرگذار افراد يا والدين مربي، هاي توصيه 8.

رفاهي و اقتصادي شرايط9.
  بلوغ و رشد سنين10.
كامل بهبودي به دستيابي و بيماري دوران طي11.
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ورزشی مفيدھای عمومی مکمل  ويژگی 

.با ھدف بھبود تغذيه ورزشی طراحی شده باشد.١
دارای مقادير کافی از مواد مغذی  بوده و با .٢

، نيازھای غذايی ويژه ورزشکار  پيش از مسابقه
.درحين و پس از آن  متناسب باشد

)  ن آھ(منبع خوبی برای تکميل ذخاير استراتژيک .٣
.باشد

.تھيه و طرز مصرف آن ساده باشد.۴
عوارض گوارشی آن اندک يا قابل چشم پوشی .۵

.باشد
.باعث بھبود عملکرد ورزشی شود.۶
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.ودش دقت آن برچسب به بايد , مكمل انتخاب در

  آنها نبود ايمن تضمين , ها مكمل براي تبليغات
.نيست
.ستني آن بودن كارا تضمين مكمل بالاي قيمت

  متخصص نظر زير بايد ورزشي هاي مكمل
.شوند مصرف  ورزشي فيزيولوژي

  براي صرفاً غذايي هاي مكمل از بسياري
.شوند مي تهيه اي حرفه ورزشكاران

  يمربيگر مدرك داراي بايد ورزش فيزيولوژي  
.باشد قهرماني و ورزشي ،سابقه
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آيا استفاده به تنھايی در کسب نتيجه مورد نظر موثر است؟

)دوپينگ ( آيا مصرف آن قانونی است ؟ 

آيا اثرات جانبی مضر دارد؟

47

انتظار داريد چه نتيجه ای بدست ايد؟
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دلايل استفاده از مكمل هاي خاص

كاهش توده عضلاني

افسردگي

كاهش توان يادگيري

تضعيف سيستم ايمني

بي حوصلگي

افت توان جسمي

عدم بارگيري مناسب

كاهش تمركز
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فاز تمرين V/I/T FT/ST تيپ بدنی

ھدف سيستم انرژی ھزينه سابقه مصرف
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کدام مکمل برای کدام ورزشکار؟



BRAND

API

EXCIPIENT

GMP
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SERVING DOSE
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روز قبل از مسابقه
ساعاتي قبل از رويداد 

هنگام مسابقه
بعد از تمرين يا مسابقه
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MINERAL
Dr.pedram ghorbani 2020
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Kind of
VITAMINS
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Rolls of Vitamines
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WHAT KIND OF 
SUPPLEMENTS?

WHAT TIME?

HOW MUCH?

HOW?

75
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SUPPLEMENTS
CLASSIFICATION

6

5

4

1

2

3

The joints health

Immune system

fat Burner

PRE ‐WORKOUT

POST‐WORKOUT

WORKOUT

1

2

3

6

5

4
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The Supplement Framework is 
underpinned by the ABCD

Classification system

Australian Institute of Sport (AIS)
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  Sports Drink

%  8……….6O12H6C

%0.5NaCl………….. 
%0.3K……………….. 
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Caffeine Effects
BODY‐CNS

CAFFEINE

Increasing of  BMR 

Increasing of concentraition

Blood vessels contraction

Stimulation of respiratory duct

CNS stimulation(anti adenosine)

Catecholamine release

Dopamin release 

Increasing  of .oxidant

83
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Overdose with caffeine

• Headache
• Diarrhea
• Anxiety
• Sleep disorder
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Proteins

ALBUMIN

SOJA

CASEIN
WHEY
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Overdose With Protein
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عوامل تاثير گذار در  
تعيين مقدار پروتئين  

مصرفي

BC

RECEIVED
CAL

RECEIVED 
CHO

EXERCISE 
INTENSITY

QUALITY

CIRCADIAN 
RHYTHM

89
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توقف رشد كودك.1
كاهش توده عضلاني.2
مستعد ابتلا به بيماري عفوني.3
تاخير ترميم زخم.4
آنمي.5
كبد چرب.6
ريزش مو. 7
اختلال در خواب يا مرض خواب. 8

1.

2.

3.

4.

5.

6.

91
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پروتكل تمرين اشتباه

عدم دريافت كافي

دفع پروتئين

92

کاتابوليسم 
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•0.8 g/w/d )غير ورزشكار(افراد عادي

•1‐1.6 g/w/d ورزشكار استقامتي

•1.6‐2 g/w/d توان/ورزشكار قدرتي

Campbell, Bill, et al. "Journal of the International Society of Sports Nutrition." Journal of the International Society of Sports Nutrition 4.8 
(2007): 8. 93Dr.pedram ghorbani 2020



Antonio, Jose, et al. "The effects of consuming a high protein diet (4.4 g/kg/d) on body composition in resistance‐trained 
individuals." J Int Soc Sports Nutr 11.1 (2014): 19.

Antonio, Jose, et al. "A high protein diet (3.4 g/kg/d) combined with a heavy resistance training program improves body 
composition in healthy trained men and women–a follow‐up investigation." Journal of the International Society of Sports 
Nutrition 12.1 (2015): 1‐9.

 ًه كيلوكالري دريافتي در رژيم غذايي از طريق افزودن ب 800افزايش حدودا
ده مزيتي در افزايش تو) روز/كيلو گرم وزن بدن/گرم 2حدود (پروتئين پايه 

ي عضلاني خالص ندارد وليكن در حضور تمرينات مقاومتي شديد م
.دتواند از طريق كاهش توده چربي موجب بهبود توده عضلاني گرد

 كيلو گرم  /گرم 3,4بيش از (همچنين مصرف چنين مقدار زيادي از پروتئين
ي عوارض از جمله ناكارايي كليوي، عوارض كبدهيچگونه ) روز/بدنوزن 

.را بدنبال نخواهد داشت... و 

94
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سهم پروتئين در تامين انرژي حين گرسنگي

95
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کيفيت پروتئين ھا

96

1

2

3 کيفيت بالا

کامل

نا کامل
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افزايش نرخ سنتز 
كازئينسوياتخم مرغويپروتئين

كاهش نرخ شكست 
سوياتخم مرغويكازئينپروتئين

)گرم اسيد آمينه ضروري 10هر كدام حاوي (مقايسه بين مكمل هاي پروتئين 

Tang, J. E., Moore, D. R., Kujbida, G. W., Tarnopolsky, M. A., and Phillips,S. M. (2009). Ingestion of whey hydrolysate, casein, or soy 
proteinisolate: effects on mixed muscle protein synthesis at rest and following resistance exercise in young men. J. Appl. Physiol. 107, 987–
992. doi:10.1152/japplphysiol.00076.2009
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WHEY

یضرور ھای آمينه اسيد ازتمام الی ايده ترکيب

BCAAs منبع بھترين

 آمينو ساير برخلاف ای زنجيره اسيدھای آمينو
  يزمتابول عضلات در مستقيما ضروری اسيدھای

 در هک باشند می اسيدھايی آمينو اولين و شوند می
 استفاده مورد مقاومتی تمرينات و ورزش طول
.گيرند می قرار
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WHEY

يار خوبي در آب حل شده و بسبه 
.  سريع جذب بدن مي شود

ه و سرعت بيشـتري هضـم شـد   با 
 90تـا   60به سرعت و در حـدود  

ن دقيقه پـس از مصـرف ، بـالاتري   
 ميزان آمينـو اسـيد را توليـد مـي    

كند  

ساعتتا چهار نيمه عمر سه 
Dr.pedram ghorbani 2020 102
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WPHدودح تا که است پروتئينی 
 غييرت آن پروتئينی ساختمان زيادی
 زنجيره اجزای و داده شکل

 اين و است شده تجزيه آن پروتئينی
 واصخ بيشتر تا شده باعث مسئله

 .دبدھ دست از را خود بيولوژيکی
 نتامي برای خوبی منبع ھمچنان اما

.باشد می بدن ھای اسيدآمينه

WHEY

01

02

03

نکات مھم
WPC  تره، از پروتئين کمتری دارد؛ مقدار پروتئين نوع کنسان
لاکتوز%  ١٠استمتغير % ٩٠تا % ٢۵

WPI  وده بدون لاکتوز و چربی بپروتئين و %٩۵دارای
ن خالص ترين نوع پروتئي .از اين رو ھضم آسانتری دارد

ترول است که حاوی کمترين ميزان چربی، لاکتوز و کلس
و بالاترين ميزان آمينو اسيدھای ضروری می باشد

Dr.pedram ghorbani 2020



Composition (%) of whey protein forms

Whey
Isolate

Whey
Concentrate

Whey
HydrolyzedComponent

90+25‐8911‐14.5Protein

0.510‐5563‐75Lactose

0.52‐101‐1.5Milk Fat

١٠۵

Adapted from Geiser, 2018
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Reduced post-workout 
muscle breakdown

Increased lean muscle mass

Increase metabolic rateDecreased  recovery  times 
and faster muscle repair

Effects of whey protein has on performance

Dr.pedram ghorbani 2020



Treatment by Whey

HIV

MS

Microbial 
Disease

Cancer

Cardiovascular 
Disease

Hepatitis

Obesity

107
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Witard, Oliver C., et al. "Myofibrillar muscle protein synthesis rates subsequent to a meal in response to increasing doses of whey 
protein at rest and after resistance exercise." The American journal of clinical nutrition 99.1 (2014): 86‐95.

كيلوگرمي 80 ورزشكار براي گرم 20( بدن وزن كيلوگرم/گرم 0/25 مصرف( 
.باشد مي ورزش از پس و استراحت زمان در عضلات سنتز جهت كافي محرك

گرم 40 دز مصرف پي در پروتئين سنتز معنادار نه و چشمگير افزايش بدليل 
 بالاتر دز مصرف رسد مي نظر به گرم 20 به نسبت )وزن كيلوگرم/گرم0/5(

 حدود( است تر مناسب خالص عضلاني توده بهينه افزايش براي ورزش از پس
.)عضله سنتز بيشتر افزايش درصد 9

111Dr.pedram ghorbani 2020



ابعمن در لوسين آمينه اسيد كمتر غلظت به توجه با 
 روتئينپ از بيشتري حجم بايستي )مكمل غير( حيواني
.)وعده/بدن وزن/گرم 0/4 تقريباً( نمود مصرف

165 30 حاوي استخوان و پوست بدون مرغ سينه گرم 
 غلظت منظر از كه باشد مي خالص پروتئين گرم

.ندك مي برابري تقريباً وي پروتئين گرم 20 با لوسين

Norton, Layne E., et al. "Leucine content of dietary proteins is a determinant of postprandial skeletal muscle protein synthesis in 
adult rats." Nutrition & metabolism 9.1 (2012): 1.

در هر وعده غذايي گنجانده شوداز پروتئين بايستي مقدار به منظور ايجاد شرايط بهينه سنتز پروتئين عضلاني اين 

112Dr.pedram ghorbani 2020



 ولي كند مي ليدتو اسيد آمينو تري آھسته صورت به ، ھضم دير پروتئيني عنوان به  كازئين پروتئين
 خون در مصرف از پس ساعت ٧ تا آن اوليه سطوح با مقايسه در توليدي اسيد آمينو بالاي ميزان
ماند مي باقي

 دارای ، متخلخل ارساخت با فسفوپروتئينی کازئين .است کروی ھای پروتئين ساير از متفاوت کازئين
  .باشد می ھيدروفوبيک خاصيت دارای و پرولين زيادی مقادير

دارد كاتابوليكي آنتي خاصيت و كرده كمك پروتئين تجزيه كاھش به كازئين

 دكنن مي كار اندام پرورش كه افرادي در ھمچنين و عادي افراد در كازئين مصرف زمان بھترين
باشد مي رختخواب به رفتن از قبل
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سطوح بالاي اسيد آمينه هاي شاخه دار -ا
از  ساعت بعد  6تا  1پروتئين بيشتر در سنتز  -2

ورزش در يك دوز برابر با كازئين
 سنتز سطوح بالاي پروتئين عضله در حالت -3

در نتيجه )( ساعته 1اندازه گيري ( استراحت و تمرين 
)دارا بودن لوسين بالا+ سرعت هضم بالا 

مندافزايش سنتزبالاتر پروتئين در افراد سال -4
ن به نظر ميرسد افراد جوا) كازئين در افراد جوان({ 

}اشندتوانايي بالاتري در نگهداري نيتروژن داشته ب
و   LDL قابليت بالاتر جهت كاهش تري گليسريد و -5

)ننسبت به كازئي( افزايش حساسيت انسولين
مرتبط  ابي  التهتوانايي بالاتر آنتي اكسيداني و ضد  -6

بالاتر    glutathioneاست با نسبت  
)نسبت به كازئين( 
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Biological Value of Whey vs Other Protein Sources

With BV, egg protein sets the standard with 100. Beef can be found at around 75, for 
example. With whey protein, however, BV can be as high as 170
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Cardiovascular 117

Reduce Blood Pressure 

Increase  HDL / Reduce  LDL

1

2
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Whey protein:
1.increases insulin secretion from the pancreas.

2.decreases glucagon secretion from the pancreas.

3.increases insulin‐sensitivity in both alpha cells and 
beta cells.

4.promotes insulin sensitivity.
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SOY PROTEIN
women protein

Fast Digest

Lower Androgen Receptor Expression Levels

Increase SHBG Levels Should Decrease 
Testosterone Activity

119
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Morton, Robert W., Chris McGlory, and Stuart M. Phillips. "Nutritional interventions to augment resistance training‐
induced skeletal muscle hypertrophy." Frontiers in physiology 6 (2015).

به  مصرف كربوهيدرات به همراه اسيد آمينه هاي ضروري در پي تمرينات مقاومتي مزيت بيشتر نسبت
در افزايش سنتز پروتئين و كاهش شكست پروتئين ندارد) گرم25(مصرف پروتئين كافي 

ئين نداشته مصرف كربوهيدرات به تنهايي در پي تمرينات مقاومتي مزيتي در افزايش سنتز پروت
و در كاهش شكست پروتئين اندكي دخيل است

داشته و در تزريق انسولين در پي تمرينات مقاومتي مزيتي در افزايش سنتز پروتئين ن
كاهش شكست پروتئين اندكي دخيل است

و كاهش   افزايش سنتز پروتئين←تزريق انسولين به همراه اسيد آمينه هاي ضروري
)بيش از مصرف تك به تك آنها(شكست پروتئين 

ان خون  افزايش سنتز پروتئين و جري ←تزريق انسولين

121
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Creatine anhydrous

Creatine malate

Creatine orotate

Creatine  alkaline
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Creatine titrate

magnesium Creatine chelate

Creatine  monohydrate

Creatine ethyl ‐ ester

Dr.pedram ghorbani 2020



40( آزاد كراتين و )%60( فسفات كراتين فرم دو بصورت%(
95 در هم كمي و كليه كبد، مغز، در درصد 5 و عضلات در دخيره درصد 

ها بيضه
 غالب نوع به( 140 الي 120 متوسط بطور گرم 70 شخص در موجود ذخاير  

)دارد بستگي فردي هاي تفاوت و بدني تركيب تارها،
شود مي سنتز پانكرانس حدودي تا و ها كليه كبد، توسط

 متشكل از سه اسيد آمينهGlycine ،Arginine  وMethionine

شود مي دفع كراتينين بصورت ادرار طريق از آن فرم نوع دو از درصد 1/1 و 2/6 روزانه بطور تغذيه نوع به توجه با

124
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پروتكل مصرف كراتين
بارگيري سريع

)سرو سوم(دقيقه قبل از تمرين 25گرم  5روز هر سرو  5سرو به مدت  4گرم در  20روزي 
حفظ

دقيقه قبل از تمرين  25روز  30گرم به مدت  5روزانه 
ريكاوري

روز 21
روزهاي استراحت

گرم 3بعد از صبحانه 
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حفظ

بعد از بارگيري
گرم در روز   3-5

روز/كيلوگرم وزن بدن/گرم0/03و يا 

بارگيري

روز 5-7
گرم در روز 25-20

روز/كيلوگرم وزن بدن/گرم0/3و يا  

 3تقريبا هر (گرمي  5وعده  5-4در 
همراه با وعده هاي غذايي) ساعت

)دقيقه 30هر (گرمي  1وعده  20و يا 
126
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روش مصرف

 ليتر ميلی٢۵٠  با را کراتين ھميشه
.کنيد مخلوط بالا GI با نوشيدنی

 خودداری اسيدی ھای آبميوه با ترکيب از
.کنيد

   تا را کراتين جذب انسولين، تحريک
.دھد می افزايش%۶٠

 اتين،کر با ترکيب جھت قندھا نوع بھترين
.است گلوکز و دکستروز مالتوز،
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Cooper, Robert, et al. "Creatine supplementation with specific view to exercise/sports performance: an update." J Int Soc
Sports Nutr 9.1 (2012): 33.
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ي دانندمتابوليت ثانويه اي از لوسين كه خصوصيت ضدكاتابوليسمي لوسين را از آن م

 در دو نوعHMB‐ca  وHMB‐free  داردوجود

تفاوت اين دو نوع در اوج غلظت در پلاسما و زمان رسيدن به آن مي باشد

 مكمل هاي موجود در بازارHMB‐ca مي باشند

HMBگرم  3=لوسين گرم   6=كيفيت گرم پروتئين با  60

Beta-hydroxy-beta-methylbutyrate (HMB)

130
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بر افزايش سنتز و كاهش شكست پروتئين HMBمكانيسم اثر 

 پروتئين مزيت اين مكمل است كه رخ دادن چنين شكستو كاهش  سنتزافزايش 
به سن ورزشي، شدت و حجم تمرين ورزشكاراست بشدت وابسته شرايطي 

:كاهش شكست پروتئين از طريق
ئيتنيوبيكوتنظيمي كاسپاز و تضعيف بيش  

:افزايش سنتز پروتئين از طريق
mTORبيش تنظيمي مسير 
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)گرم ايده آل 3(گرم  1-2
وزر/كيلوگرم وزن بدن/گرم 0/04

دقيقه قبل تمرين 60-120
دقيقه در صورت مصرف توام با گلوكز 180

 در افراد تمرين نكرده، تمرين مقاومتي در حجم يا شدت كم استرس كافي به عضلات را براي تاثيرHMB القاء مي كنند

 مي توانند از مزاياي ) تخريب هاي محسوس عضلاني(افراد تمرين كرده در صورت القاء استرس تمريني زيادHMB بهره ببرند

 مصرف هفته  2حداقلHMB براي مشاهده كاهش شكست پروتئين نياز است

Wilson, Jacob M., et al. "International Society of Sports Nutrition Position Stand: beta‐hydroxy‐betamethylbutyrate (HMB)." J Int Soc Sports 
Nutr 10.1 (2013): 1‐14.
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L.CARNITINE
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ميلی گرم در روز بصورت خوراکی ٩٩٠
ساعت يکبار ٨-١٢ھر 

گرم در روز   ٣نھايت تا 
يقیتزرميلی گرم به ازائ ھر کيلو وزن بدن به شکل  ۵٠

Dosage



ADULTS

BY MOUTH:
•For L-carnitine deficiencies: 990 mg two to three times daily in tablets or as an oral solution.
•For chest pain (angina): Doses of 900 mg to 2 grams of L-carnitine have been taken in one to two divided doses 
daily for 2 weeks to 6 months.
•For heart failure: 1.5 to 3.0 grams of L-carnitine has been taken in one to two divided doses daily for up to about 34 
months. A specific product (Carni Q-Gel, Tishcon Corporation) containing 2250 mg of carnitine and 270 mg of 
coenzyme Q10 has been taken daily for 12 weeks.
•For people with serious kidney disease undergoing hemodialysis: Doses of 0.64-3 grams or 10 mg/kg of L-
carnitine has been used daily for 3-52 weeks. Taking L-carnitine by mouth is not FDA approved to treat carnitine 
deficiency in people with serious kidney disease.
•For high thyroid hormone levels (hyperthyroidism): 2-4 grams of L-carnitine has been taken daily for 2-4 
months.
•For male infertility: 2-3 grams of L-carnitine has been taken in up to three divided doses daily, with or without 
vitamin E, for 2 to 24 weeks. Also, 2 grams of L-carnitine plus 1 gram of acetyl-L-carnitine has been taken daily, with 
or without a 300 mg cinnoxicam suppository every 4 days, for 3-6 months.
•For inflammation of the heart (myocarditis): 100 mg/kg of D,L-carnitine has been taken daily for 4 days.
•For a hormonal disorder that causes enlarged ovaries with cysts (polycystic ovary syndrome or PCOS): 250 
mg of L-carnitine has been taken daily for 12 weeks. 3-4 grams of L-carnitine have been taken daily during 
clomiphene treatment starting at day 3 of the cycle and ending within 2-3 weeks.
•For preventing side effects caused by valproic acid (Depacon, Depakene, Depakote, VPA): 50 to 100 mg/kg 
has been taken in three or four divided doses daily up to a maximum of 3 grams daily.
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ارای د. اين ماده يک عامل مرطوب کننده طبيعی در لايه شاخی پوست است. يک عنصر مھم ساختاری کلاژنپرولين
.استفاده می شود... خاصيت مرطوب کنندگی بالايی است، بنابراين در مواد آرايشی و 

اين ماده دارای اثرات باکتريواستاتيک و طيف گسترده ای از موارد . يک عنصر ساختاری مھم کلاژنگليسين
.مصرف غذايی است

سيستين

لوتاتيون آنھا ھمچنين مواد اوليه گ. ملانين را مھار می کنند، بنابراين اثرات تسکين دھنده پوست دارندسنتز 
ورد نوزادان، در در م. آنتی اکسيدان ھستند و درگير اثرات تقويت کننده سيستم ايمنی و آنتی اکسيدان ھستند

تين برای سيس. بدن آنھا سنتز نمی شود و بنابراين اين دو با ھم يک اسيد آمينه ضروری را تشکيل می دھند
.توليد طعم ھای مختلف در سراسر دنيا مورد استفاده قرار می گيرد

ماده اوليه برای انتقال دھنده ھای عصبی دوپامين و نورآدرنالينتايروسين

ھنگامی که به عنوان يک منبع انرژی در بدن مورد . طيف گسترده ای از موارد مصرف در مواد غذايیدر گلوتاميکاسيد 
.استفاد قرار می گيرد از گلوکز کارآمدتر است
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کمبود آن  يک اسيد آمينه که شبيه ليزين می باشد، فقط در غلات در سطح پايين وجود دارد بنابراين رژيم غذايی معمولی اغلب باترئونين
مواجه است

برخی از اين ھا به انتقال دھنده ھای عصبی ھيستامين در مغز تبديل می شوند که به حفظ عملکرد مغز مرتبط استھيستيدين

ھيستيدين 
برخی از اين ھا به انتقال دھنده ھای عصبی ھيستامين در مغز تبديل می شوند که به حفظ عملکرد مغز مرتبط استھيدروکلرايد

در بدن به تيروسين تبديل می گردند که به توليد انتقال دھنده ھای عصبی دوپامين و نورآدرنالين مرتبط استفنيل آلانين

ماده اوليه برای توليد سروتونين انتقال دھنده ھای عصبیتريپتوفان



Function of Glutamine
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:کار عملسازو 
موثر در ساخت گلوتامين

کاھش درد عضلانی
CNSتاخير در خستگی 
اثر ضد کاتابوليک

مصرف به عنوان سوخت
٢:١:١:درصد ترکيب

اثرات مشابه استروئيد انابوليک  
اثر رقابتی با تريپتوفان
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Effects of Leucine
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• Increase protein 
synthesis

• Anti catabolic
• 5‐10% skeletal muscle
• Glucose regulator
• Lipolysis
• Increase BMR
• Weight control



ريکاوری

محرک هورمون رشد

ARGININE

152

NOافزايش توليد 

متابوليسم گلوکز

افزايش جريان 
خون
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 Oxidation supplements

153

1

2

3 )  چيتوسان(بلاک کننده 

6

....)کافئين ،گوارانا و(ترموژنيک 

)زنيکال(دفع کننده 
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CLA)کارنيتين ،(آلی اکتيو

)تريبولوس(آنابوليک
)فيبر(مھار کننده گرلين 

5

4

6
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Beta Alanine
پيش ساز کارنوزين

افزايش توانايی بافری
ضد خستگی
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ن ال هيستيدي  بتا آلانينكارنوزين
Carnosine synthetase

مهمترين بافر درون سلول عضلاني

Carnosinase

حضور در سرم و بافت هاي مختلف
عدم مشاهده آن در عضلات

مصرف خوراكي بتا آلانين موجب افزايش غلظت كارنوزين عضلات مي گردد
157
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افزايش غلظت كارنوزين

 دقيقه 4الي  1افزايش عملكرد در وزش هاي شديد
 عضلاني-عصبيتاخير در شروع خستگي

 تمرينافزايش حجم

يپتانسيل بهبود تركيب بدن

Trexler, Eric T., et al. "International society of sports nutrition position stand: Beta‐Alanine." Journal of the International Society of Sports 
Nutrition 12.1 (2015): 1‐14. 158
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Trexler, Eric T., et al. "International society of sports nutrition position stand: Beta‐Alanine." Journal of the International Society of Sports 
Nutrition 12.1 (2015): 1‐14.

 3يا  2تقسيم بهگرم روزانه 4-6
سهم مساوي

همراه با وعده 
هفته 4غذايي

هفته براي مشاهده افزايش عملكرد نياز است 4-2 دوره بارگيري
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EPHEDRA

• Max 150 mg
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AKG

GH‐IGF1-باعث افزايش سطح انسولين•
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اهميت آب

168

وزن بدن در عين %  72
حفظ حرارت

شركت در متابوليسم

بيشترين اهميت در تغزيه

72%
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به رنگ ادرار توجه کنيد
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مايعاتآيا می توانيد 
بسيار زيادی بنوشيد؟ 
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. استبه فرد منحصر دارد، نياز فرد ميزان آبي كه هر 

شويدتا خيلي تشنه نكنيد صبر براي نوشيدن مايعات 

مصرف كنيدخنك مايعات را 
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.علايم آبزدايي را بشناسيد
بي حالي و سردرد خفيف•
در خوابگرفتگي يا اسپاسم عضلات •
حالت تهوع و سردرد•
ادرار تيره و به دفعات كم•
دهان يا گلوي خشك•
.احساس گرماي شديد كه پس از زمان سرد كردن همچنان باقي بماند•
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