
1

به نام خدا

مکمل های غذایی مجاز

محمدرضا ربیعی

کارشناس تغذیه و دانشجوی دکترای بیوشیمی و متابولیسم ورزشی 
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ی اسیدهای آمینه شاخه دار در ورزشکاران قدرتی باعث افزایش سنتز پروتئین و در ورزشکاران استقامت
باعث کاهش کاتابولیسم عضلات و بازسازی بافت های آسیب دیده می شود

 دریافت کافئین باعث بهبود فعالیت بدنی در ورزشکاران استقامتی می شود

کافئین باعث بهبود انقباض عضلانی و افزایش اسیدهای چرب آزاد و مصرف آنها می شود

مصرف جنسینگ باعث افزایش قدرت، مهارت حرکتی و هوش می شود
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سازگاری ها  و مکانیسم های سلولی مولکولی:

mTORاستگر فرایند هایپرتروفی عضلانی و سنتز پروتئین در فیبرهای عضلانیمهمترین عامل تنظیم

نقش اصلی را در رشد و تکثیر سلول و مهار آتوفاژی ایفا می کند

در حضور هورمون های آنابولیک، به طور عمده انسولین و فاکتور رشد شبه انسولین  و همچنین برخی از اسیدهای
آمینه ، به ویژه لوسین و گلوتامین فعال می شود
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 مسیرهای پایین دست پروتئینmTOR

:mTORتمرینات قدرتی بر تاثیر

فعال شدن مسیر پروتئین سازی

مهار مسیر آپوپتوز

:mTORتاثیز تمرینات استقامتی بر 

مهار مسیر پروتئین سازی

تحریک مسیر بیوژنز میتوکندری

تحریک مسیر آنزیوژنز و رگزایی
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جنسینگ

ای مصرف مزمن مکمل جینسینگ، سبب بهتر شدن عملکرد و بهبود شاخص ه
فیزیولوژیک می شود

دمصرف جینسینگ بر افزایش سامتی و بهبود حافظه تاثیر معنی داری دار

دویدن روی نوارگردان در یک تحقیق تاثیر هشت هفته مکمل یاری جینسینگ و
بررسی شد و مشاهده شد  حداکثر اکسیژن مصرفی در گروه دریافت کننده

کردجینسینگ نسبت به گروه دارونما، افزایش یافت و خستگی کاهش پیدا
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 Ginseng supplementation could enhance 

aerobic capacity during exercise training.
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 آرژنین-ال

آرژنین و مسیر –الNO:

نیتریک اکساید ساخت 

کردن عروق خونیگردش خون با گشاد بهبود 

آن در هر دو نوع تمرین ورزشیافزایش این مسیر و آنزیم های

محرک هورمون رشد

 آمونیاک در خون کاهش وجود

پیش ساز کراتین

 بهبود عملکرد ایمنی بدنکاهش التهاب و خون ، رادیکالهای آزاد از پاکسازی

 چغندر باعث افزایشNOدر بدن می شود
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 Sport performance significantly increased in L-arginine 

supplementation group compared with placebo group  

 But had no effecton anthropometric measurements, 

including BMI, BFM and LBM. 
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 Beetroot juice increases levels of nitric oxide (NO), 

which serves multiple functions related to increased 

blood flow, gas exchange, mitochondrial biogenesis

efficiency and strengthening of muscle contraction
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 کارنیتین-ال

:کارنیتین –شاتل ال 

 ساخته می شوداسیدهای آمینه لیزین و متیونین از

 دری به داخل میتوکنچرب بلند زنجیر موجب انتقال اسیدهای
می شودجهت بتااکسیداسیون آن ها  

 ن در ورزش های استقامتیآافزایش این مسیر و آنزیم های

خی کارنیتین در بافت عضلات و کبد ساخته می شود و در بر
مواد غذایی مانند گوشت، گوشت طیور، ماهی، و برخی از 

داردفراورده های لبنی وجود 

افزایش گیرنده های آندروژنی
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 Increase in muscle mass and strength was 

due to new protein synthesis and mTOR

pathway activation

 This new combination may provide a potential 

nutritional intervention to promote muscle 

growth and improved physical functioning in 

older adults
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BCAA

:آمینه شاخه داراسیدهای 

 فعال کردن مسیرmTOR

 و بهبود تحمل گلوکزانسولینتحریک تولید

ونینکاهش درک خستگی از طریق مهار تریپتوفان           کاهش تولید سروت

تقیم تنها آمینواسیدهایی که بدون متابولیزه شدن در کبد، عضله به طور مس
از آنها استفاده می کند

از تحلیل عضلات در هر دو نوع تمرین جلوگیری می کند
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 BCAA have been considered as novel
therapeutic tools for controlling obesity and its

related metabolic disorders, such as:

diabetes , insulin resistance and glucose tolerance
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قهوه و کافئین

:کافئین 

افزایش تمرکز و هوشیاری

و تحریک گیرنده های بتا آدرنرژیکیافزایش آزادسازی کاتکولامین ها

افزایش آزاد سازی اسیدهای چرب آزاد

تسهیل تبادل کلسیم در شبکه سارکوپلاسمی

 پتاسیم-افزایش فعالیت پمپ سدیم
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 Caffeine ingestion did not induce changes in HR, but 

reduced the RPE compared to the placebo session
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HMB

( :HMB) متیل بوتیرات –هیدروکسی بتا –بتا 

متابولیت اسید آمینه لوسین است

افرایش حجم عضله و کاهش کاتابولیسم عضلانی

 افزایش سنتز پروتئین از طریق تحریکmTOR
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 Supplying HMB promotes advantageous changes 

in body composition and stimulates an increase in 

aerobic and anaerobic capacity in combat sports 

athletes :

 stimulation of mTOR

 Promote mitochondrial biogenesis stimulation

 higher oxygen consumption



THE END


