
ورزشی مکمل‌های

بدنسازان و ورزشکاران برای کامل راهنمای

تخصصی مکمل‌های و ورزشی تغذیه دنیای به جامع سفری



اول فصل

ورزشی مکمل‌های اهمیت و معرفی

اندام تناسب اهداف به دستیابی و ورزشی عملکرد بهبود در مکمل‌ها نقش از عمیق درک



چیست؟ ورزشی مکمل

 و ندمی‌شو عرضه مایع یا پودری ،خوراکی صورت به که هستند تخصصی محصولاتی ورزشی مکمل‌های

.است ریکاوری فرآیند تسریع و عضلانی توده افزایش ،ورزشی عملکرد بهبود آن‌ها اصلی هدف

  سریع‌تر خود اهداف به تا می‌کنند کمک ورزشکاران به ،ضروری مغذی مواد تامین با محصولات این

  چربی کاهش و عضله‌سازی ،انرژی افزایش در مهمی نقش ،متعادل غذایی رژیم کنار در مکمل‌ها .برسند

.می‌کنند بازی



دارند؟ نیاز مکمل به ورزشکاران چرا

تغذیه تکمیل

  طور به معمولی غذایی رژیم از که مغذی مواد تامین

یه‌ایتغذ شکاف‌های کردن پر و نمی‌شود دریافت کامل

سریع‌تر ریکاوری

  تمرینات از پس عضلات بهبودی سرعت افزایش

بعدی تمرینات کیفیت بهبود و سنگین

اهداف به دستیابی

  شیورز اهداف به موثرتر و سریع‌تر رسیدن به کمک

چربی کاهش یا قدرت ،حجم افزایش جمله از



موفقیت کلید ،تغذیه تکمیل

دلخواه نتایج و شما تلاش میان هستند پلی ورزشی مکمل‌های



60%
حرفه‌ای ورزشکاران

 جهان سراسر در حرفه‌ای ورزشکاران درصد ۶۰ از بیش

می‌کنند استفاده منظم طور به ورزشی مکمل‌های از

45%
عملکرد افزایش

  می‌تواند مکمل‌ها اصولی مصرف می‌دهد نشان مطالعات

بخشد بهبود درصد ۴۵ تا را ورزشی عملکرد

3X
ریکاوری سرعت

  ات مناسب مکمل‌های از استفاده با عضلات بهبودی زمان

می‌یابد کاهش برابر سه



هدف اساس بر مکمل‌ها انواع

عضلانی حجم افزایش

 که نرگی و کراتین ،پروتئین مانند مکمل‌هایی

 و عضلانی توده افزایش آن‌ها اصلی هدف

است بدنی قدرت

وزن کاهش و چربی‌سوزی

  افزایش را بدن سوخت‌وساز که محصولاتی

 کمک اندام تناسب و چربی کاهش به و داده

می‌کنند

استقامت و انرژی افزایش

 کمک ورزشکاران به که انرژی‌زا مکمل‌های

 داشته شدیدتری و طولانی‌تر تمرینات می‌کنند

باشند



دوم فصل

 کاربردهای و ورزشی مکمل‌های انواع
آن‌ها

بازار در ورزشی مکمل‌های موثرترین و محبوب‌ترین تخصصی بررسی



(Whey Protein) وی پروتئین

  استخراج یرپن آب از که است ورزشی مکمل‌های پرکاربردترین و محبوب‌ترین از یکی وی پروتئین

  له‌سازیعض برای ،ضروری آمینواسیدهای تمام داشتن دلیل به سریع‌الجذب پروتئین این .می‌شود

.است مناسب بسیار

عضلانی پروتئین سنتز سریع افزایش•

تمرین از پس ریکاوری چشمگیر بهبود•

بدن ایمنی سیستم تقویت•

موز ،فرنگی توت ،وانیل ،شکلاتی :متنوع طعم‌های•



وی پروتئین مصرف زمان‌بندی

1

تمرین از قبل دقیقه ۳۰

عضلانی بافت تجزیه از جلوگیری و عضلات آماده‌سازی برای گرم ۱۰-۱۵

2

تمرین از پس بلافاصله

عضلات بازسازی و جذب حداکثر برای آنابولیک پنجره در گرم ۲۰-۳۰

3

غذایی وعده‌های بین

روز طی بدن در مثبت نیتروژن تعادل حفظ برای گرم ۱۵-۲۰



قوی عضلات سوخت :کراتین

چیست؟ کراتین

  لاتعض در که آمینواسید سه از طبیعی ترکیبی

  برای سریع انرژی اصلی منبع و شده ذخیره

است انفجاری و شدید فعالیت‌های

کراتین مزایای

عضلانی توان و قدرت ٪۱۵-۱۰ افزایش•

حجم افزایش و تمرینات کیفیت بهبود•

ستها بین ریکاوری تسریع•

عضلات سلولی داخل آب افزایش•

پیشنهادی دوز

  (گرمی ۵ دوز ۴) روزانه گرم ۲۰ :بارگذاری فاز

روز ۷-۵ برای

مداوم صورت به روزانه گرم ۱۰-۵ :نگهداری فاز



آهسته جذب پروتئین :کازئین

منحصربه‌فرد ویژگی‌های

  مداوم آزادسازی و می‌شود جذب ساعت ۸-۶ طی و آرامی به که است پروتئینی کازئین

.می‌کند تضمین را آمینواسیدها

:اصلی کاربردهای

شبانه ریکاوری برای خواب از قبل مصرف•

(عضلات تجزیه) کاتابولیسم از جلوگیری•

طولانی‌مدت سیری احساس•

وزن کاهش دوره در عضلانی توده حفظ•



حجم و وزن افزایش :گینر

گینر ترکیبات

  کربوهیدرات ،(٪۳۰-۲۰) پروتئین از غنی ترکیبی

(٪۱۰-۵) سالم چربی‌های و( ٪۷۵-۶۰)پیچیده

کسانی؟ چه برای مناسب

 به که افرادی ،بالا متابولیسم با لاغر ورزشکاران

  بالا ریکال به نیاز که کسانی و ،می‌گیرند وزن سختی

دارند

مصرف نکات

  اب همراه ،غذایی وعده‌های بین روزانه سرو دو یا یک

یعضلان توده افزایش برای منظم تمرینی برنامه



وزن کاهش و چربی‌سوز مکمل‌های

کارنیتین-ال

 رایب سلول میتوکندری به چربی‌ها انتقال

انرژی به تبدیل و سوزاندن

کافئین

 و یشترب کالری سوزاندن ،متابولیسم افزایش

ذهنی تمرکز بهبود

بتاآلانین

 امتاستق افزایش ،عضلانی خستگی کاهش

آئروبیک عملکرد بهبود و

سبز چای عصاره

 که کاتچین‌هایی و قوی آنتی‌اکسیدان حاوی

می‌کنند تسریع را چربی‌سوزی



(BCAA) شاخه‌ای آمینواسیدهای

BCAA می‌دهند تشکیل را عضلات پروتئین ٪۳۵ حدود که والین و ایزولوسین ،لوسین :است ضروری آمینواسید سه شامل.

:کلیدی مزایای
شدید تمرینات در عضله تجزیه از جلوگیری•

عضلانی رشد و پروتئین سنتز افزایش•

استقامت افزایش و مرکزی خستگی کاهش•

عضلانی درد کاهش و ریکاوری بهبود•

(والین ،ایزولوسین ،وسین)) ۲:۱:۱ :استاندارد نسبت



معدنی و ویتامینی مکمل‌های

مولتی‌ویتامین

 تقویت ،عمومی سلامت حفظ برای ضروری معدنی مواد و ویتامین‌ها تمام تامین

بدن عملکرد بهبود و ایمنی سیستم

D ویتامین

  نهبهی عملکرد و عضلانی قدرت ،استخوان‌ها سلامت ،کلسیم جذب برای ضروری

ایمنی و عصبی سیستم

منیزیم و کلسیم

  کاهش و عضلات انقباض بهبود ،استخوان پوکی از پیشگیری ،استخوان‌ها تقویت

عضلانی گرفتگی

۳-امگا

  سریعت و مفاصل انعطاف‌پذیری افزایش ،عروق و قلب سلامت بهبود ،التهاب کاهش

ریکاوری



خون جریان افزایش و پمپ مکمل‌های

(NO) نیتریک اکسید

عضلات به خون جریان افزایش و خونی رگ‌های کردن گشاد

آرژنین-ال

مغذی مواد انتقال دهنده افزایش و نیتریک اکسید پیش‌ساز

مالات سیترولین

تمرینات در خستگی کاهش و عضلانی پمپ افزایش

نهایی نتیجه

سریع‌تر ریکاوری و قوی‌تر پمپ احساس ،عملکرد بهبود



پروتئین‌ها جذب مقایسه



سوم فصل

مکمل‌ها مصرف و انتخاب در مهم نکات

ورزشی مکمل‌های از بهینه بهره‌برداری و ایمن مصرف ،خرید برای جامع راهنمای



معتبر مراکز از خرید

رسمی تاییدیه‌های

  سازمان ،بهداشت وزارت مجوز داشتن از اطمینان

کیفیت بین‌المللی گواهی‌های و دارو و غذا

تقلبی مکمل‌های خطرات

  ،مضر مواد حاوی می‌توانند غیراستاندارد محصولات

باشند نادرست دوز یا آلاینده‌ها

مطمئن فروشگاه‌های

  اب حضوری یا آنلاین معتبر فروشگاه‌های از خرید

کالا اصالت ضمانت و مثبت نظرات



ورزشی مربی و تغذیه متخصص با مشاوره

است؟ ضروری مشاوره چرا
.دارد متفاوتی نیازهای سلامتی وضعیت و ورزشی اهداف ،فعالیت سطح ،بدنی تیپ به توجه با فردی هر

:تخصصی مشاوره مزایای
نیاز مورد مکمل‌های دقیق تعیین•

فعالیت سطح و وزن اساس بر مصرفی دوز تنظیم•

مکمل‌ها مصرف بهینه زمان‌بندی•

نادرست مصرف یا دارویی تداخلات از جلوگیری•

نیاز صورت در برنامه تنظیم و پیگیری•



حد از بیش مصرف از اجتناب

عوارض شناخت1

برساند آسیب گوارشی سیستم و کلیه‌ها ،کبد به می‌تواند مکمل‌ها برخی حد از بیش مصرف

شده توصیه دوز رعایت2

کنید پرهیز خوددرمانی از و کنید دنبال را متخصص توصیه یا بسته‌بندی روی دستورالعمل همیشه

علائم بر نظارت3

کنید قطع را مصرف ،گوارشی مشکلات یا سردرد ،تهوع مانند غیرعادی علامت هرگونه بروز صورت در

دوره‌ای آزمایش‌های4

می‌شود توصیه دوره‌ای صورت به کلیه و کبد عملکرد بررسی و خون آزمایش انجام



افزودنی مواد و ترکیبات بررسی

برچسب دقیق خواندن

  میزان ،ماده هر درصد ،ترکیبات کامل لیست

  را چربی و پروتئین ،کربوهیدرات ،کالری

کنید بررسی

مشکوک مواد از پرهیز

  ،ممنوعه مواد حاوی که مکمل‌هایی از

 یا خطرناک محرک‌های ،استروئیدها

کنید دوری هستند غیرمجاز افزودنی‌های

کیفیت گواهی‌های

 و GMP، ISO، NSF استانداردهای دنبال به

باشید بین‌المللی معتبر گواهی‌های



دارویی تداخلات و مکمل‌ها

مهم هشدار 

.کنند ایجاد عوارض یا دهند کاهش را دارو اثربخشی و باشند داشته تداخل خاص داروهای با است ممکن مکمل‌ها برخی

01

پزشک به اطلاع‌رسانی

 خود پزشک با حتما ‌ ،مکملی هر مصرف شروع از قبل

کنید مشورت

02

تداخلات بررسی

  ای خون فشار ،ضدانعقاد مانند داروهایی مصرف صورت در

است لازم ویژه‌ای احتیاط ،دیابت

03

مداوم نظارت

 و کنید بررسی منظم طور به را خود سلامتی وضعیت

دهید اطلاع پزشک به را تغییر هرگونه



بدنسازی مختلف دوره‌های در مکمل‌ها مصرف

(Bulking) حجم دوره

عضلانی توده حداکثری افزایش :هدف

روزانه سرو ۳-۲ :وی پروتئین•

روزانه گرم ۱۰-۵ :کراتین•

تمرین روزهای در سرو ۲-۱ :گینر•

• BCAA: تمرین حین و قبل

صبح بار یک :مولتی‌ویتامین•

(Cutting) چربی کاهش دوره

چربی کاهش و عضله حفظ :هدف

سرو ۳-۲ :ایزوله وی پروتئین•

• BCAA: کاردیو تمرینات طول در

قدرت حفظ برای گرم ۵ :کراتین•

متخصص دستور طبق :چربی‌سوز•

کاردیو از قبل :کارنیتین-ال•



موفقیت مسیر در شما همراه

تشماس اهداف به رسیدن کلید ،حرفه‌ای مربیان و تغذیه کارشناسان با آنلاین تخصصی مشاوره



چهارم فصل

ورزشی مکمل‌های آینده و نوین روندهای

ورزشی مکمل‌های صنعت در پیشرفته فناوری‌های و دستاوردها آخرین به نگاهی



طبیعی و گیاهی مکمل‌های

ماکا

 ردعملک بهبود و استقامت ،انرژی افزایش

طبیعی صورت به جنسی

جینسینگ

  بهبود و خستگی کاهش ،ایمنی سیستم تقویت

بدنی و ذهنی عملکرد

اشواگاندا

  افزایش و خواب بهبود ،استرس کاهش

طبیعی طور به تستوسترون سطح

بتاآلانین

 و امتاستق افزایش برای طبیعی آمینواسید

عضلانی خستگی کاهش

.هستند طبیعی جایگزین‌های دنبال به که هستند ورزشکارانی برای سالم انتخابی ،کمتر جانبی عوارض با طبیعی و گیاهی مکمل‌های



پیشرفته فناوری با نوین مکمل‌های

شده هیدرولیز پروتئین‌های

ددارن بالاتری بسیار جذب سرعت و شده‌اند تجزیه پیش از که پروتئین‌هایی

پیشرفته ایزوله‌های

پایین بسیار لاکتوز و خلوص ٪۹۰ از بیش با شده تصفیه فوق پروتئین‌های

ترکیبی فرمول‌های

 یتامین‌هاو و آمینواسید ،کربوهیدرات ،پروتئین از ترکیبی که منظوره چند مکمل‌های

هستند

شده کنترل آزادسازی سیستم

می‌کنند آزاد بهینه زمان در و تدریج به را مغذی مواد که فناوری‌هایی



شده شخصی‌سازی و هوشمند مکمل‌های

ورزشی تغذیه آینده

 اساس بر اختصاصی مکمل‌های طراحی امکان امروزه ،مصنوعی هوش و ژنتیک علم پیشرفت با

DNA، است شده فراهم فرد هر منحصربه‌فرد نیازهای و ژنتیک.

:شده شخصی‌سازی مکمل‌های ویژگی‌های

فردی نیازهای تعیین برای ژنتیکی تحلیل•

مصنوعی هوش الگوریتم‌های از استفاده•

بدن پاسخ اساس بر دقیق دوز تنظیم•

فرمول بهینه‌سازی و مداوم نظارت•



حرفه‌ای و المپیکی ورزش‌های در مکمل‌ها نقش

50%
رکوردها افزایش

  ،یافته بهبود ٪۵۰ تا اخیر سال ۵۰ در ورزشی رکوردهای

تاس ورزشی تغذیه در پیشرفت مدیون آن از بخشی که

95%
المپیک ورزشکاران استفاده

  مکمل‌های از المپیکی ورزشکاران درصد ۹۵ از بیش

می‌کنند استفاده قانونی و استاندارد

100+
شده تایید محصولات

 مپیکال بین‌المللی کمیته توسط ورزشی مکمل ۱۰۰ از بیش

است شده شناخته مجاز و تایید



تمرکز بهبود و انرژی‌زا مکمل‌های

B گروه ویتامین‌های

  عصبی سیستم عملکرد بهبود ،انرژی به غذا تبدیل

خستگی کاهش و

Q10 کوآنزیم

 کردعمل بهبود ،سلولی انرژی تولید افزایش

التهاب کاهش و قلب

آنتی‌اکسیدان‌ها

  تسریع ،آسیب برابر در سلول‌ها از محافظت

کلی سلامت بهبود و ریکاوری

.هستند مفید دارند فشرده و طولانی تمرینات که کسانی و استقامتی ورزشکاران برای ویژه به مکمل‌ها این



موثر و ایمن مصرف برای پایانی نکات

جایگزین نه ،مکمل

آن جای به نه ،شوند مصرف متنوع و متعادل غذایی رژیم کنار در باید مکمل‌ها

استمرار و صبر

دارد صبوری و منظم مصرف به نیاز و است تدریجی مکمل‌ها نتایج

کافی آب

است ضروری بدن مطلوب عملکرد و مکمل‌ها بهتر جذب برای ماندن هیدراته

منظم پیگیری

  اثربخشی ارزیابی برای متخصص با مشاوره و دوره‌ای آزمایش‌های انجام

است الزامی



قهرمانی مسیر در همراه یار ،مکمل‌ها
کنند نزدیک‌تر ورزشی‌تان اهداف به را شما می‌توانند مکمل‌ها ،اصولی مصرف و هوشمندانه انتخاب با



ورزشی مکمل‌های درباره متداول پرسش‌های

دارند؟ جانبی عوارض مکمل‌ها آیا

 نبدو معمولا ‌ متخصص نظر زیر و صحیح مصرف

است عارضه

است؟ کی مکمل‌ها مصرف زمان بهترین

  از بعد یا حین ،قبل است؛ متفاوت مکمل نوع به بسته

تمرین

  هاستفاد مکمل از می‌توانند هم بانوان آیا
کنند؟

مناسب مکمل انتخاب و پزشک مشورت با ،بله



تکمیلی پاسخ‌های

جانبی عوارض

  و معتبر منابع از خرید ،استاندارد دوز رعایت با

 بدون و ایمن مکمل‌ها مصرف ،متخصص با مشاوره

  هرگونه بروز صورت در .بود خواهد عارضه

.کنید متوقف را مصرف ،غیرعادی علامت

بهینه مصرف زمان

  قبل :کازئین | تمرین از پس بلافاصله :وی پروتئین

  قبل :BCAA | روز از زمان هر :کراتین | خواب از

کاردیو از قبل :چربی‌سوز | تمرین حین و

بانوان برای مکمل‌ها

  اب ورزشی مکمل‌های اکثر از می‌توانند نیز بانوان

  مکمل‌ها برخی .کنند استفاده مناسب دوزهای

  نیازهای که شده‌اند طراحی بانوان مخصوص

.می‌گیرند نظر در را آنان متابولیکی و هورمونی



قهرمان تا تازه‌کار از :موفقیت داستان

رضایی امیر تحول سفر

.کرد آغاز تجربه‌ای هیچ بدون و کیلوگرم ۶۵ وزن با را خود سفر ،کشور بدنسازی قهرمان ،رضایی امیر

:موفقیت مسیر

تغذیه متخصص و حرفه‌ای مربی با مشاوره•

هفته در روز ۶ منظم تمرینی برنامه•

BCAA و کراتین ،پروتئین از اصولی استفاده•

شده محاسبه و دقیق غذایی رژیم•

ملی مسابقات اول مقام کسب و بدن چربی ٪۸ با کیلوگرم ۸۵ وزن ،سال ۲ از پس :نتیجه



مکمل انتخاب برای نهایی توصیه‌های

01

بدن نیازهای دقیق شناخت

 به ار خود ورزشی و تغذیه‌ای نیازهای ،متخصص با مشاوره و پزشکی آزمایش‌های انجام با

کنید شناسایی دقت

02

معتبر برندهای انتخاب

  مثبت هسابق و کیفیت گواهی‌های ،رسمی تاییدیه‌های دارای که کنید انتخاب را برندهایی

هستند

03

تدریجی شروع

ندک عادت مکمل به بدن تا دهید افزایش تدریج به و کنید شروع پایین‌تر دوزهای با

04

مستمر مشاوره

  را خود برنامه و باشید ارتباط در ورزشی مربیان و تغذیه متخصصان با منظم طور به

کنید بهینه‌سازی



اقدام به دعوت

کنید شروع امروز

  که رسیده آن زمان اکنون ،شده کسب آگاهی و دانش با

  ار تحول سفر و کنید انتخاب را خود مناسب مکمل

کنید آغاز

رایگان مشاوره

  ناسانکارش با رایگان تخصصی مشاوره دریافت برای

بگیرید تماس حرفه‌ای مربیان و ورزشی تغذیه

بپیوندید شما به ما جامعه

  تجربیات از و شوید عضو ما آموزشی کانال‌های در

شوید بهره‌مند موفق ورزشکاران



ورزشی مکمل‌های
خودتان نسخه بهترین به رسیدن طلایی کلید

!برسید ورزشی‌تان اهداف به و باشید خود زندگی قهرمان می‌توانید شما ،استاندارد مکمل‌های از هوشمندانه استفاده و منظم تمرین ،صحیح تغذیه ترکیب با

 !دارید فاصله آن با قدم یک فقط .شماست انتظار در موفقیت
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