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 د ی اس   نو ی انواع آم 

ها و انجام بسیاری از عملکردهای  ترین اجزای بدن انسان هستند که در ساخت پروتئین انواع آمینو اسید ، آمینو اسیدها یکی از مهم 
ها عمل کرده و تأثیر زیادی در سلامت  های ساختاری برای پروتئین عنوان بلوک حیاتی بدن نقش دارند. این ترکیبات شیمیایی به 

و کارایی بدن دارند. بدون وجود آمینو اسیدها، بدن قادر به انجام فرآیندهای اساسی خود نخواهد بود. به عبارت دیگر، آمینو  
های شیمیایی و متابولیکی بدن نیز ضروری  ها نقش دارند، بلکه در بسیاری از واکنش ها و بافت اسیدها نه تنها در رشد و ترمیم سلول

 .هستند

شوند: آمینو اسیدهای ضروری و غیر ضروری. آمینو اسیدهای ضروری باید از طریق غذا  این ترکیبات به دو دسته عمده تقسیم می
توانند توسط بدن ساخته  تواند آنها را تولید کند. در مقابل، آمینو اسیدهای غیر ضروری میبه بدن وارد شوند، چرا که بدن نمی

کنند تا  مرغ، ماهی، حبوبات و مغزها، به بدن کمک می شوند. آمینو اسیدهای موجود در غذاهای مختلف، از جمله گوشت، تخم
 .به عملکرد بهینه خود برسد

 
هایی برای تأمین  با توجه به اهمیت آمینو اسیدها در فرآیندهای مختلف بدن، بسیاری از افراد به ویژه ورزشکاران، به دنبال راه 

حل مناسبی باشد. این  تواند راه حاوی آمینو اسیدها می  خرید مکمل ورزشی   نیازهای خود به این ترکیبات هستند. در این راستا،
طور مؤثری آمینو اسیدهای ضروری را دریافت کنند و عملکرد بهتری در  کنند تا به سرعت و به ها به ورزشکاران کمک می مکمل

های آمینو اسید به ویژه برای افرادی که نیاز به بهبود سریعتر و بازسازی عضلات خود  تمرینات خود داشته باشند. مصرف مکمل
 .تواند مؤثر واقع شوددارند، می

های غذایی خاص یا مشکلات گوارشی قادر  تواند به افرادی که به دلایل مختلف مانند رژیم می   خرید مکمل ورزشی  علاوه بر این،
های احتمالی جلوگیری  به دریافت مقادیر کافی آمینو اسید از غذاها نیستند، کمک کند تا این کمبود را جبران کنند و از آسیب

مکمل مصرف  نهایت،  در  می کنند.  اسید  آمینو  بهتر  های  عملکرد  و  توازن  حفظ  به  و  کرده  کمک  بدن  عمومی  سلامت  به  تواند 
 .های مختلف بدن کمک کندسیستم

 

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 امینو اسید چیست؟ 

نیتروژن تشکیل شده عنوان واحدهای  اند. این مواد به آمینو اسیدها ترکیبات شیمیایی هستند که از کربن، هیدروژن، اکسیژن و 
های متابولیک، نقش دارند.  شوند و در فرآیندهای مختلف بدن، از ساخت عضلات گرفته تا فعالیتها شناخته میای پروتئین پایه

تواند تولید کند و باید از طریق رژیم غذایی دریافت  نوع آمینو اسید نیاز دارد که برخی از آنها را نمی  ۲۰بدن انسان به بیش از  
شوند، زیرا برای سلامتی بدن ضروری هستند و بدن  شناخته می  "آمینو اسیدهای ضروری"شود. این دسته از آمینو اسیدها به نام 

  "آمینو اسیدهای غیر ضروری"شوند و به نام  توانایی ساخت آنها را ندارد. در مقابل، برخی آمینو اسیدها توسط بدن ساخته می 
 .شوندشناخته می 

های مختلف بدن، از جمله عضلات،  ها در بدن نقش دارند و در ساخت و ترمیم بافت عنوان اجزای اصلی پروتئین آمینو اسیدها به 
های عصبی نیز دخالت دارند.  دهنده ها و انتقال ها، هورمون پوست و مو، ضروری هستند. همچنین، آمینو اسیدها در تولید آنزیم

 .های شیمیایی مختلف را تسهیل کرده و سلامت عمومی بدن را حفظ کنندکنند تا واکنش آنها به بدن کمک می

شوند، تأمین این ترکیبات از  طور طبیعی توسط بدن تولید نمی از آنجا که برخی از آمینو اسیدها برای بدن ضروری هستند و به 
مرغ، لبنیات و حبوبات منابع غنی آمینو اسیدها هستند. اما  طریق غذا بسیار اهمیت دارد. مواد غذایی مانند گوشت، ماهی، تخم

های فیزیکی یا  برای کسانی که نیاز به مقادیر بیشتری از آمینو اسیدها دارند، به ویژه ورزشکاران و افرادی که در معرض استرس 
 .حل مناسبی باشدتواند راه می  مکمل آمینو اسید   ذهنی زیادی قرار دارند، مصرف 

 

کنند  ها به بدن کمک می ای دارد. این مکملکنند، اهمیت ویژه طور منظم ورزش می ویژه برای کسانی که به به   مکمل آمینو اسید 
  تر و مؤثرتر از آمینو اسیدها استفاده کند و به بازسازی و تقویت عضلات پرداخته و از تحلیل آنها جلوگیری کند. مصرف تا سریع 

های تمرینات سنگین، افزایش انرژی و بهبود عملکرد ورزشی کمک کند. همچنین،  تواند به ویژه در دوره می  مکمل آمینو اسید 
توانند آمینو اسیدهای ضروری را از منابع غذایی دریافت کنند، به عنوان یک گزینه  دلایلی نمی ها برای افرادی که به این مکمل 

 .گیرندمؤثر برای تکمیل رژیم غذایی مورد استفاده قرار می 

تواند به حفظ سلامت عمومی بدن و افزایش قدرت و استقامت کمک  می   مکمل آمینو اسید   موقعدر نهایت، مصرف صحیح و به 
ویژه برای کسانی که به دنبال بهبود کیفیت زندگی خود هستند یا به تناسب اندام و سلامت عضلات خود اهمیت  ها به کند. این مکمل 

 .دهند، بسیار مفید استمی

 نقش آمینو اسیدها در بدن 

کنند که بدون آنها بسیاری از فرآیندهای بیولوژیکی و فیزیولوژیکی ممکن  های مختلف و حیاتی در بدن ایفا می آمینو اسیدها نقش 
به  شیمیایی  ترکیبات  این  بلوک نیست.  پروتئین عنوان  ساختاری  می های  عمل  پروتئین ها  و  از  کنند  بسیاری  مسئول  خود  ها 

 :پردازیم های آمینو اسیدها در بدن می ترین نقش عملکردهای حیاتی بدن هستند. در ادامه، به مهم 
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  پروتئین   ساخت  .1
کنند. هر پروتئین در بدن از  ها عمل میعنوان واحدهای اصلی برای ساخت پروتئین آمینو اسیدها در درجه اول به 

ها و عضلات نقش دارند  ها، بافت ها در ساخت و ترمیم سلول ترکیب خاصی از آمینو اسیدها تشکیل شده است. پروتئین 
 .رو، آمینو اسیدها در رشد و ترمیم بدن نقش اساسی دارندو از این 

 

 ها حمایت از رشد و ترمیم سلول  .2
دیده و رشد  های آسیبها ضروری هستند. آنها در روند بازسازی سلول آمینو اسیدها برای ترمیم و بازسازی بافت 

های عضلانی پس از  ها و آسیب ویژه در فرآیندهایی مانند بهبود زخم های جدید نقش دارند. این ویژگی به سلول 
تر  ویژه برای ورزشکاران و افرادی که نیاز به ترمیم سریع تمرینات سنگین مهم است. مصرف کافی آمینو اسیدها به 

 .دارند، بسیار حیاتی است

 تولید انرژی  .3
عنوان منبع انرژی  توانند به ها منابع اصلی انرژی بدن هستند، اما آمینو اسیدها نیز می ها و چربی اگرچه کربوهیدرات 

یابد، بدن از آمینو اسیدها برای تولید انرژی  ویژه زمانی که منابع کربوهیدراتی بدن کاهش میاستفاده شوند. به 
 .کندکند. این امر به حفظ عملکرد بدن و پیشگیری از تخریب عضلات کمک میاستفاده می 

 تقویت سیستم ایمنی  .4
آمینو اسیدها در تقویت سیستم ایمنی بدن نقش دارند. برخی از آمینو اسیدها، مانند گلوتامین، به تقویت عملکرد  

های ایمنی  ها و سایر مولکولبادیکنند. آنها همچنین در تولید آنتی ها کمک میسیستم ایمنی و مبارزه با بیماری 
 .ها مقابله کندها و بیماری کنند تا از عفونت دخالت دارند که به بدن کمک می

 ها ها و هورمون تولید آنزیم  .5
ها که برای فرآیندهای مختلف بدن ضروری هستند، دخیل هستند. این  ها و هورمون آمینو اسیدها در تولید آنزیم 

های  ها، مانند انسولین و هورمون کنند و هورمون های شیمیایی در بدن ایفا میها نقش مهمی در انجام واکنش آنزیم 
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رشد، برای تنظیم عملکردهای مختلف بدن لازم هستند. به این ترتیب، آمینو اسیدها به تنظیم فرآیندهای متابولیک و  
 .کنندفیزیولوژیک کمک می 

 سازی عملکردهای بدن تعادل متابولیک و روان  .6
وساز مواد مغذی دخالت دارند.  کنند و در فرآیندهای مختلف سوخت آمینو اسیدها به تنظیم متابولیسم بدن کمک می

های  طور مستقیم بر عملکرد سیستم ویژه در تنظیم توازن نیتروژن در بدن نقش مهمی دارند، که به این ترکیبات به 
 .گذاردمختلف بدن تأثیر می 

 

 آمینو اسید در بدنسازی 

ویژه بدنسازان برای ساخت عضلات و  کنند. ورزشکاران به آمینو اسیدها نقش بسیار مهمی در بدنسازی و تمرینات ورزشی ایفا می
های عضلانی به مقادیر قابل توجهی آمینو اسید نیاز دارند. این ترکیبات شیمیایی از آن جهت که به ترمیم و  تر بافت بازسازی سریع 

 .شوندکنند، به عنوان بخش اساسی از فرآیندهایی نظیر آنابولیسم عضلانی شناخته میرشد عضلات کمک می

 ساخت و ترمیم عضلات 

های آمینو اسیدها در بدنسازی، کمک به ساخت و ترمیم عضلات است. پس از تمرینات سنگین، عضلات  ترین نقش یکی از مهم 
های  شوند و به بازسازی بافت ویژه در این مرحله وارد عمل میشوند و نیاز به ترمیم دارند. آمینو اسیدها به دچار میکروپارگی می 

 .تر رشد کنند و قدرت بیشتری پیدا کنندشود تا عضلات سریع کنند. این پروسه باعث میدیده کمک میعضلانی آسیب 

 جلوگیری از تحلیل عضلات 

گیرد.  ویژه زمانی که بدن در معرض استرس و تمرینات شدید قرار میتحلیل عضلانی یکی از مشکلات رایج در ورزشکاران است، به 
های عضلانی جلوگیری کرده و باعث حفظ توده  توانند از این فرآیند جلوگیری کنند. آنها از تخریب پروتئین آمینو اسیدها می 

ویژه برای بدنسازان  در چنین شرایطی به  مکمل آمینو اسید   شوند. بنابراین، مصرف های شدید تمرینی میعضلانی در طول دوره 
 .ضروری است
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 افزایش سطح عملکرد ورزشی 

توانند به افزایش سطح عملکرد ورزشی نیز کمک کنند. مصرف به  آمینو اسیدها نه تنها در بازسازی عضلات موثر هستند بلکه می
تری پس از تمرینات  کند تا انرژی بیشتری داشته باشند و زمان ریکاوری کوتاهموقع و مناسب این ترکیبات به ورزشکاران کمک می 

دهد که تمرینات خود را با شدت بیشتری انجام دهند و به نتایج بهتری  سنگین داشته باشند. این امر به ورزشکاران این امکان را می 
 .دست یابند

 مکمل آمینو اسید و تأمین نیاز بدن 

های ورزشی  تواند تمام آمینو اسیدهای ضروری را تولید کند و برخی از آنها باید از طریق رژیم غذایی یا مکملبدن انسان نمی 
تواند یک  می  مکمل آمینو اسید   تأمین شوند. برای بدنسازان و ورزشکارانی که نیاز به مقادیر بالاتر آمینو اسید دارند، استفاده از

هستند که برای   (BCAAs) ایها معمولاً شامل آمینو اسیدهای ضروری و شاخه روش مؤثر برای تأمین این نیازها باشد. این مکمل
 .رشد و ترمیم عضلات بسیار موثرند

 بهبود عملکرد سیستم ایمنی 

بدنسازی میورزش  تمرینات  و  بیماری های سنگین  را در معرض  و فرد  قرار دهند  تأثیر  را تحت  بدن  ایمنی  و  توانند سیستم  ها 
تواند به تقویت  ویژه در تقویت سیستم ایمنی بدن نقش دارند. مصرف مکمل آمینو اسید میها قرار دهند. آمینو اسیدها به عفونت 

 .سیستم ایمنی و مقابله با مشکلات ناشی از تمرینات فشرده کمک کند 

  مکمل آمینو اسید   با توجه به نقش حیاتی آمینو اسیدها در بدنسازی، تأمین مناسب این ترکیبات از طریق رژیم غذایی یا استفاده از
های عضلانی و تقویت سیستم ایمنی کمک  تواند به بهبود عملکرد ورزشی، جلوگیری از تحلیل عضلات، تسریع در ترمیم بافت می

کند. بنابراین، برای بدنسازان و ورزشکارانی که قصد دارند عملکرد بهتری در تمرینات خود داشته باشند و به اهداف ورزشی خود  
 .شوددست یابند، استفاده از مکمل آمینو اسید توصیه می

 انواع آمینو اسیدها 

نیاز دارد. این  آمینو اسیدها ترکیبات حیاتی  بیولوژیکی به آنها  ای هستند که بدن برای انجام بسیاری از فرآیندهای شیمیایی و 
طور کلی، آمینو اسیدها به  کنند. به های مختلف تقسیم شوند که هرکدام نقش متفاوتی در بدن ایفا می توانند به دسته ترکیبات می 

 :شوند سه دسته اصلی تقسیم می 

 :آمینو اسیدهای ضروری 

همین  تواند آنها را تولید کند. به آمینو اسیدهای ضروری، همانطور که از نامشان پیداست، برای بدن ضروری هستند، اما بدن نمی
دریافت شوند. برخی از آمینو اسیدهای ضروری شامل    مکمل آمینو اسید   دلیل، این آمینو اسیدها باید از طریق رژیم غذایی یا
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فنیل ایزولوسین، والین، متیونین،  آلانین، تریپتوفان و ترئونین هستند. این آمینو اسیدها در فرآیندهایی مانند ساخت  لوسین، 
 .ها، تولید انرژی و عملکرد صحیح سیستم ایمنی بدن نقش دارندها، ترمیم بافت پروتئین 

 
 آمینو اسیدهای غیرضروری 

ها را تولید کند. این آمینو  شود که بدن قادر است خود آن آمینو اسیدهای غیرضروری به آن دسته از آمینو اسیدهایی اطلاق می
تواند آنها را از دیگر ترکیبات شیمیایی موجود  ها ندارند. بدن انسان به راحتی میاسیدها نیازی به دریافت از طریق غذا یا مکمل

توان به آلانین، آسپارتیک اسید، گلوتامیک اسید و سرین اشاره کرد.  در بدن سنتز کند. از جمله آمینو اسیدهای غیرضروری می
 .این آمینو اسیدها برای فرآیندهای مختلف در بدن، از جمله تولید انرژی و پشتیبانی از سیستم ایمنی، ضروری هستند

 آمینو اسیدهای شرطی 

های جسمی،  ها، استرس شدید یا آسیب آمینو اسیدهای شرطی، آمینو اسیدهایی هستند که معمولاً در شرایط خاص، مانند بیماری 
نیاز میبه تواند به  تواند این آمینو اسیدها را تولید کند، اما در شرایط خاص نمیشوند. بدن در حالت عادی می طور ضروری 

می پیدا  خارجی  منابع  از  تأمین  به  نیاز  بنابراین  و  کرده  تولید  را  آنها  کافی  آرژنین،  اندازه  شامل  شرطی  اسیدهای  آمینو  کند. 
های  طور مثال، ورزشکاران در دوران تمرینات شدید یا افراد مبتلا به بیماری سیستئین، گلوتامین، تایروزین و پرولین هستند. به 

 .باشندمزمن ممکن است نیاز بیشتری به این آمینو اسیدها داشته 

 ها و اهمیت هر دسته تفاوت 

وجود  های مختلف به طور خاص در زمان ای در بدن دارند و نیاز به هرکدام به هر یک از این سه دسته آمینو اسیدها نقش ویژه 
آید. در حالی که آمینو اسیدهای ضروری باید از طریق تغذیه تأمین شوند، آمینو اسیدهای غیرضروری معمولاً از مواد شیمیایی  می

بندی به ورزشکاران،  شوند. این تقسیم شوند و آمینو اسیدهای شرطی تنها در شرایط خاص حیاتی میموجود در بدن تولید می
کند تا درک بهتری از نیازهای آمینو اسیدی بدن پیدا  دنبال حفظ سلامت بدن خود هستند، کمک میبدنسازان و افرادی که به 
 .های غذایی و مکملی خود را تنظیم کنندکنند و بر اساس آن برنامه 

 مکمل آمینو اسید و تأمین نیازها 

tel:+989122060120
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مکمل آمینو    مقدار کافی تأمین کنند، استفاده از توانند آمینو اسیدهای ضروری را از طریق رژیم غذایی به برای افرادی که نمی
ای  کنند تا بدن به اندازه کافی آمینو اسید دریافت کند و عملکرد بهینه ها کمک می حلی مؤثر باشد. این مکملتواند راه می  اسید 

ها  ای که نیاز به تأمین سریع و کافی آمینو اسیدها دارند، استفاده از مکملویژه برای بدنسازان و ورزشکاران حرفه داشته باشد. به 
 .تواند مفید باشدمی

شوند و هرکدام در فرآیندهای مختلف بدن نقش دارند. تأمین  آمینو اسیدها به سه دسته ضروری، غیرضروری و شرطی تقسیم می
تواند به بهبود عملکرد جسمی، رشد و ترمیم عضلات و تقویت سیستم ایمنی کمک کند. برای افرادی که  مناسب این ترکیبات می 

شود تا بدن از تمام  توصیه می   آمینو اسید   مکمل   توانند تمام نیازهای آمینو اسیدی خود را از طریق غذا تأمین کنند، استفاده از نمی
 .مند شودفواید این ترکیبات بهره 

 
 

 آمینو اسیدهای ضروری 

دلیل اهمیت بالای آنها  ها نیست و بهآمینو اسیدهای ضروری آن دسته از آمینو اسیدهایی هستند که بدن انسان قادر به تولید آن 
ویژه ساخت  ها تأمین شوند. این آمینو اسیدها نقش بسیار مهمی در فرآیندهای مختلف بدن، به باید از طریق رژیم غذایی یا مکمل

توان به لوسین، ایزولوسین،  و ترمیم عضلات، تولید انرژی و حمایت از سیستم ایمنی دارند. از جمله آمینو اسیدهای ضروری می
 .آلانین، ترئونین، تریپتوفان و هیسیدین اشاره کردوالین، لیزین، متیونین، فنیل 

تواند شامل منابع پروتئینی کامل مانند  های مؤثر برای تأمین آمینو اسیدهای ضروری از طریق رژیم غذایی است که مییکی از راه 
ویژه ورزشکاران و بدنسازان برای بهبود عملکرد ورزشی و  مرغ و لبنیات باشد. با این حال، بسیاری از افراد به گوشت، ماهی، تخم 

های خاص  کنند. همچنین، برای ورزشکاران و افرادی که به رژیم استفاده می   های آمینو اسید مکمل   کمک به ساخت عضلات از 
 .ای کمک کندتواند به تأمین این نیازهای تغذیه می   مکمل بدنسازی گلوتامین   یا  خرید مکمل سیترولین مالات   غذایی پایبند هستند،

 آمینو اسیدهای غیرضروری 

tel:+989122060120
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ها از دیگر ترکیبات شیمیایی است  آمینو اسیدهای غیرضروری آن دسته از آمینو اسیدهایی هستند که بدن انسان قادر به تولید آن 
تواند این آمینو اسیدها را از طریق فرآیندهای داخلی سنتز کند. برخی  و نیازی به تأمین آنها از منابع غذایی نیست. بدن انسان می

های مهمی  از آمینو اسیدهای غیرضروری شامل آلانین، آسپارتیک اسید، گلوتامیک اسید و سیستئین هستند. این آمینو اسیدها نقش 
 .کنند، مانند تولید انرژی، عملکرد صحیح مغز و پشتیبانی از سیستم ایمنی بدن در فرآیندهای مختلف بدن ایفا می

با این حال، در بعضی شرایط خاص که بدن قادر به تولید مقدار کافی از این آمینو اسیدها نباشد )مثلاً در دوران بیماری یا استرس(،  
  های آمینو اسید مکمل  یابد. در این موارد، استفاده از ها یا رژیم غذایی افزایش مینیاز به تأمین این آمینو اسیدها از طریق مکمل

 .کننده باشدتواند کمکمی

 آمینو اسیدهای شرطی 

آمینو اسیدهای شرطی آمینو اسیدهایی هستند که در شرایط خاص، مانند بیماری، استرس شدید، جراحت یا تمرینات ورزشی  
کند. در حالت معمول، بدن قادر به تولید این آمینو اسیدها است، اما در شرایط خاص نیاز  شدید، بدن به تولید آنها نیاز پیدا می

توان به آرژینین، گلیسین و گلوتامین اشاره کرد. این  به تأمین آنها از منابع خارجی وجود دارد. از جمله این آمینو اسیدها می 
 .ها، تقویت سیستم ایمنی و تولید انرژی ضروری هستندآمینو اسیدها در فرایندهای ترمیم بافت 

  یا   های گلوتامین مکمل  دهند یا در شرایط خاص مانند بیماری قرار دارند، استفاده ازهای سخت انجام می برای کسانی که ورزش 
ویژه در دوران ریکاوری عضلات و کاهش زمان بازیابی  ها به کننده باشد. این مکملتواند کمکمی  خرید مکمل سیترولین مالات 

 .بسیار مؤثر هستند

 
 

 (BCAAs) دار ای شاخه آمینو اسیدهای زنجیره 

زنجیره  اسیدهای  شاخهآمینو  یا ای  به  BCAAs دار  اسیدها  آمینو  این  هستند.  والین  و  ایزولوسین  لوسین،  برای  شامل  ویژه 
که در ورزش  افرادی  و  اهمیت زیادی دارندورزشکاران  فعالیت دارند،  قدرتی  یا  استقامتی  منبع  به  BCAAs .های  عنوان یک 
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طور مستقیم در فرآیندهای ساخت و ترمیم عضلات پس از تمرینات شدید ورزشی  شوند و به انرژی فوری برای عضلات شناخته می
 .توانند به کاهش آسیب عضلانی، تقویت رشد عضلات و افزایش استقامت کمک کننددخالت دارند. این آمینو اسیدها می

حرفه  ورزشکاران  مکملبرای  از  استفاده  راه BCAA های ای،  عملکرد  یک  بهبود  و  اسیدها  آمینو  این  تأمین  برای  مناسب  حل 
تواند  می  قیمت بی سی ای ای   دنبال افزایش حجم عضلانی یا بهبود زمان ریکاوری خود هستند،ورزشی است. برای کسانی که به 

های باکیفیت و معتبر  از مکمل BCAA دهند برای خریدمتناسب با کیفیت و برند متفاوت باشد. بسیاری از ورزشکاران ترجیح می
 .استفاده کنند

 های کامل و ناقص پروتئین 

میپروتئین  تقسیم  کلی  دسته  دو  به  پروتئین ها  پروتئین شوند:  و  کامل  پروتئین های  ناقص.  آمینو  های  تمام  حاوی  کامل  های 
طور کامل نیاز بدن به آمینو اسیدها را برطرف کنند. منابع پروتئینی کامل شامل گوشت،  توانند به اسیدهای ضروری هستند و می

شوند، ممکن است  های ناقص که معمولاً در منابع گیاهی یافت میمرغ، لبنیات و مرغ هستند. از سوی دیگر، پروتئین ماهی، تخم
 .ویژه لیزین یا متیونینبرخی از آمینو اسیدهای ضروری را نداشته باشند، به 

به رژیم  گیاه افرادی که  کنند که رژیم غذاییهای  باید دقت  پایبند هستند،  به خواری  باشد که تمام آمینو اسیدهای  گونه شان  ای 
طور  )آمینو اسیدهای ضروری( است که به  EAA مکمل   های مؤثر برای تأمین این نیاز، استفاده ازضروری را تأمین کند. یکی از راه 

عنوان  توانند به ها می خاص برای کسانی که به دنبال تأمین کامل آمینو اسیدهای ضروری هستند، طراحی شده است. این مکمل
 .یک جایگزین عالی برای منابع غذایی غنی از پروتئین عمل کنند

ویژه در ورزش و بدنسازی نقش کلیدی دارند. تأمین کافی آمینو اسیدهای ضروری و  آمینو اسیدها در عملکرد صحیح بدن و به 
خرید    و EAA خرید مکمل   ، مکمل بدنسازی گلوتامین   های مختلف مانند غیرضروری از طریق رژیم غذایی و یا استفاده از مکمل

تواند به بهبود عملکرد ورزشی، تسریع ریکاوری عضلات و حفظ سلامت عمومی کمک کند. افرادی که  می  مکمل سیترولین مالات 
ها  مند شوند تا از تمام فواید آن ها بهره کنند یا در شرایط خاص جسمی قرار دارند، بهتر است از این مکملطور منظم ورزش می به

 .برداری کنندبهره 

 شوند؟ چگونه آمینو اسیدها ساخته می 

مجموعه طریق  از  فرآیند  این  بسازد.  مختلف  اولیه  مواد  از  را  اسیدها  آمینو  از  برخی  است  قادر  انسان  واکنش بدن  از  های  ای 
طور خاص، بدن قادر به تولید آمینو اسیدهای غیرضروری است که شامل آلانین،  شود. به ها در بدن انجام می شیمیایی و آنزیم 

توانند از مواد اولیه مانند گلوکز یا دیگر ترکیبات متابولیک )مثلاً  شود. این آمینو اسیدها میگلیسین، گلوتامین و برخی دیگر می
ای بدن  طور خودکار نیازهای تغذیه گیرد و به های بدن انجام می اسیدهای چرب( ساخته شوند. این فرآیند در کبد و سایر بافت 

 .کندرا تأمین می

در مقابل، آمینو اسیدهای ضروری که بدن قادر به ساخت آنها نیست، باید از طریق منابع غذایی به بدن وارد شوند. برخی از این  
 .ها و ترمیم عضلات نقشی اساسی دارندآمینو اسیدها برای سلامت بدن بسیار حیاتی هستند و در فرایندهای ساخت پروتئین 

tel:+989122060120
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 منابع غذایی آمینو اسیدها 

توانند آمینو اسیدهای ضروری و غیرضروری  شوند. منابع غذایی مختلف میآمینو اسیدها از طریق رژیم غذایی به بدن وارد می 
 :را تأمین کنند. در اینجا برخی از منابع اصلی آمینو اسیدها آورده شده است

های کامل هستند که تمام آمینو اسیدهای ضروری را در خود دارند. مصرف  این منابع غنی از پروتئین  :گوشت و مرغ  .1
 .کننده نیازهای بدن به آمینو اسیدها باشدتواند تأمین گوشت قرمز، مرغ و بوقلمون می

های چرب مانند سالمون و تن، همچنین غذاهای دریایی دیگر، منابع خوبی از آمینو  ماهی  :ماهی و غذاهای دریایی  .2
 .کنندهای سالم هستند که علاوه بر تأمین پروتئین، به تقویت سلامت قلب و عروق نیز کمک میاسیدهای ضروری و چربی 

نیز حاوی پروتئین  :لبنیات  .3 های کامل و آمینو اسیدهای ضروری هستند. این  محصولات لبنی مانند شیر، پنیر و ماست 
 .رسانند را نیز به بدن می  D منابع علاوه بر پروتئین، کلسیم و ویتامین 

های ناقص هستند. این منابع ممکن است برخی از آمینو  ها و مغزها از منابع پروتئین حبوبات، دانه  :محصولات گیاهی  .4
توان تمامی آمینو اسیدهای ضروری را تأمین  اسیدهای ضروری را نداشته باشند، اما با ترکیب آنها در رژیم غذایی می

 .کرد

 

 آمینو اسیدها در تغذیه ورزشی 

فعالیت  که  افرادی  و  ورزشکاران  برای  اسیدها  میآمینو  انجام  شدید  جسمی  ویژه های  اهمیت  از  این  دهند،  برخوردارند.  ای 
به  میترکیبات  کمک  خستگی  کاهش  به  و  دارند  دخالت  عضلات  ترمیم  و  ساخت  در  مستقیم  به طور  اسیدهای    ویژهکنند.  آمینو 

 BCAA .های محبوب در بین ورزشکاران استشامل لوسین، ایزولوسین و والین، از جمله مکمل (BCAA) دار ای شاخه زنجیره 
 .کندبه جلوگیری از تحلیل عضلات و تسریع فرآیند بهبودی عضلات پس از تمرینات شدید کمک می 
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برای تقویت سیستم ایمنی، کاهش آسیب   مکمل بدنسازی گلوتامین   مانند   های آمینو اسید مکمل   توانند ازهمچنین، ورزشکاران می 
مکمل این  از  استفاده  کنند.  استفاده  ریکاوری  سرعت  بهبود  و  به عضلانی  ورزشی  ها  مسابقات  یا  شدید  تمرینات  دوران  در  ویژه 

 .تواند بسیار مفید باشدمی

 

 

 های آمینو اسید فواید مکمل 

ویژه در شرایطی که رژیم غذایی مناسب یا تأمین پروتئین کافی از منابع طبیعی دشوار است، به  توانند بههای آمینو اسید میمکمل
 :های آمینو اسید عبارتند از تأمین نیاز بدن کمک کنند. برخی از فواید مکمل

تواند به افزایش رشد عضلات کمک  و گلوتامین، می  BCAA ویژههای آمینو اسید، به استفاده از مکمل :تقویت عضلات  •
 .کند

خستگی  • مکمل  :کاهش  میاین  علائم  ها  کاهش  به  و  کنند  جلوگیری  شدید  تمرینات  از  پس  عضلات  خستگی  از  توانند 
 .خستگی کمک کنند

هایی که  ویژه در ورزش شود، به های آمینو اسید باعث بهبود عملکرد ورزشی می مصرف مکمل :بهبود عملکرد ورزشی  •
 .نیاز به استقامت و قدرت دارند

ویژه بعد از تمرینات سنگین، به تسریع ریکاوری عضلات و بهبود سرعت  های آمینو اسید به مکمل :تسریع روند بهبودی  •
 .کنندبهبودی کمک می

میان،  این  مالات   در  سیترولین  مکمل  می  خرید  زیرا  نیز  کند،  کمک  عضلات  خستگی  کاهش  و  ورزشی  عملکرد  تقویت  به  تواند 
 .کندرسانی به عضلات کمک میسیترولین به بهبود جریان خون و افزایش اکسیژن 

 های آمینو اسید عوارض جانبی مکمل 

دنبال داشته باشد.  تواند برخی عوارض جانبی به های آمینو اسید فواید زیادی دارند، مصرف بیش از حد آنها میاگرچه مکمل
رویه  تواند باعث بروز مشکلات گوارشی مانند نفخ، اسهال یا ناراحتی معده شود. همچنین، مصرف بی مصرف زیاد آمینو اسیدها می 

های آمینو  شود قبل از مصرف مکملها منجر شود. بنابراین، توصیه می تواند به افزایش فشار خون یا آسیب به کلیه ها میاین مکمل 
 .ویژه در دوزهای بالا، با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنیداسید، به 

 گیری نتیجه 

کنند. آنها در ساخت  های متعددی در فرآیندهای بیولوژیکی بدن ایفا می آمینو اسیدها بخش اساسی از عملکرد بدن هستند و نقش 
ویژه برای ورزشکاران و  های آمینو اسید، به ها، تأمین انرژی و تقویت سیستم ایمنی بدن نقش دارند. استفاده از مکمل پروتئین 
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 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

تواند به افزایش عملکرد ورزشی، تقویت عضلات و بهبود ریکاوری  دهند، می طور منظم فعالیت بدنی شدید انجام می افرادی که به 
 .ها باید تحت نظر متخصصان صورت گیرد تا از عوارض جانبی احتمالی جلوگیری شود کمک کند. مصرف این مکمل 

 سوالات متداول 

ها، تولید انرژی و تقویت سیستم  ها، ترمیم سلول آمینو اسیدها در ساخت پروتئین   آمینو اسیدها چه نقشی در بدن دارند؟  .1
 .ایمنی نقش دارند

شوند، اما در شرایط  آمینو اسیدها عمدتاً از طریق رژیم غذایی تأمین می ها تأمین شوند؟آیا آمینو اسیدها باید از مکمل  .2
 .ها ممکن است مفید باشدخاص، استفاده از مکمل 

آمینو اسیدهای ضروری شامل لوسین، ایزولوسین، والین، لیزین و دیگر اسیدها هستند    آمینو اسیدهای ضروری کدامند؟  .3
 .که بدن قادر به تولید آنها نیست 

های آمینو اسید ممکن است عوارضی مانند  مصرف بیش از حد مکمل  های آمینو اسید عوارض دارد؟ آیا مصرف مکمل  .4
 .ها داشته باشدمشکلات گوارشی و آسیب به کلیه 

توانند به بهبود عملکرد ورزشی و تسریع  ها می BCAA ویژهبله، آمینو اسیدها به   آیا آمینو اسیدها در ورزش مفید هستند؟  .5
 .روند بهبودی عضلات کمک کنند
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