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 آمینو اسید برای لاغری

اگر به دنبال کاهش وزن و رسیدن به اندامی متناسب و سالم هستید، حتماً نام آمینو اسیدها را 
توانند در این مسیر به شما کمک کنند؟ مند چگونه میدانید این ترکیبات قدرتآیا می اید. اماشنیده

توانند در کاهش اند، بلکه میآمینو اسیدها نه تنها برای تقویت عضلات و بهبود عملکرد ورزشی ضروری
 خرید مکمل ورزشی چربی بدن و حفظ سلامت کلی بدن نقش مهمی ایفا کنند. برای کسانی که به دنبال

توانند به تسریع فرآیند چربی آیند. این ترکیبات مینظیر به شمار میای بیهستند، آمینو اسیدها گزینه
 .سوزی، حفظ توده عضلانی و افزایش متابولیسم کمک کنند

 

مفصل به بررسی نقش آمینو اسیدها در لاغری بپردازیم. همچنین،  در این مقاله قصد داریم به طور
ها به نفع خود استفاده کرده و بهترین نتایج را در توانید از این مکملتوضیح خواهیم داد که چگونه می

ریزی برای خرید مکمل ورزشی هستید یا به مسیر کاهش وزن کسب کنید. اگر شما هم در حال برنامه
 .گردید، این مقاله برای شماستبرای افزایش سرعت لاغری خود می هاییدنبال راه

ها از آمینو اسیدها اند. پروتئینها ضروریآمینو اسیدها ترکیباتی هستند که برای ساخت پروتئین
های بدن نیاز به ترمیم و ساخت داشته باشیم، این شوند و هر زمانی که به عضلات و بافتتشکیل می

مرغ و لوبیا تأمین ها از مواد غذایی مانند گوشت، ماهی، تخمشوند. آند عمل میآمینو اسیدها وار
کند، در ها را بدن خود تولید مینوع آمینو اسید نیاز دارد که برخی از آن ۲۰شوند. بدن انسان به می

 .حالی که برخی دیگر باید از طریق مواد غذایی تأمین شوند

 آمینو اسیدهای ضروری و غیر ضروری 

آمینو اسیدهای غیر  و آمینو اسیدهای ضروری :شوندی اصلی تقسیم میآمینو اسیدها به دو دسته
بندی به این دلیل است که بدن انسان قادر به تولید بعضی از آمینو اسیدها نیست این تقسیم .ضروری
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د قادر به ساختن ها را از طریق منابع غذایی دریافت کند، در حالی که برخی دیگر را بدن خوو باید آن
 .است

 آمینو اسیدهای ضروری

تواند طور که از نامشان پیداست، برای بدن ضروری هستند، اما بدن نمیآمینو اسیدهای ضروری، همان
ها را به تنهایی تولید کند. به همین دلیل، این آمینو اسیدها باید از طریق رژیم غذایی تأمین شوند. آن

 ،فنیل آلانین ،متیونین ،لایزین ،والین ،ایزولوسین ،لیوسین ی ماننداین آمینو اسیدها شامل موارد
هستند. این آمینو اسیدها نقشی حیاتی در عملکردهای مختلف بدن دارند، از جمله  ترئونین و تریپتوفان

 .ها، تقویت سیستم ایمنی، حفظ سلامت عضلات و کمک به بهبود فرآیندهای متابولیکساخت پروتئین

 

 ی غیر ضروریآمینو اسیدها

ها را خود به خود آمینو اسیدهای غیر ضروری آن دسته از آمینو اسیدهایی هستند که بدن قادر است آن
 ،آسپارتیک اسید ،آلانین تولید کند، حتی اگر از منابع غذایی دریافت نشوند. این آمینو اسیدها شامل

های مهمی در فرآیندهای بیوشیمیایی بدن هستند. این آمینو اسیدها نقش گلیسین و گلوتامیک اسید
دارند و برای متابولیسم انرژی، حفظ سلامت مغز و عضلات و حتی در برخی از فرآیندهای مرتبط با رشد 

 .اندهای بدن ضروریو تعمیر بافت

 چرا دانستن تفاوت بین آمینو اسیدهای ضروری و غیر ضروری مهم است؟

و بهبود عملکرد بدنی خود هستند، دانستن این تفاوت  خرید مکمل ورزشی افرادی که به دنبالبرای 
های ورزشی ترکیبی از آمینو اسیدهای ضروری و غیر ضروری بسیار حائز اهمیت است. بسیاری از مکمل

 کند که مکملهستند، بنابراین شناخت هر کدام و چگونگی تأثیرشان بر روی بدن به شما کمک می
 .مناسب برای نیازهای خود را انتخاب کنید
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به طور کلی، برای افزایش کارایی در لاغری و بهبود روند کاهش چربی، توجه به انتخاب آمینو اسیدهای 
 .تواند تأثیر بسیار زیادی بر روی بدن شما بگذاردهای مناسب میمناسب و مصرف مکمل

 کنند؟چگونه آمینو اسیدها در لاغری کمک می

توانند در کاهش چربی و بهبود فرآیند لاغری مؤثر باشند. این ترکیبات آمینو اسیدها به طرق مختلف می
توانند به تسریع کاهش وزن نیز کمک کنند. در ادامه، به نه تنها در تقویت عضلات نقش دارند، بلکه می

 :شوده میتوانند در لاغری مؤثر باشند، پرداختهای مختلفی که آمینو اسیدها میروش

 

 افزایش متابولیسم بدن

کمک کنند. متابولیسم بالاتر به این معناست که بدن  متابولیسم بدن آمینو اسیدها قادرند به افزایش
تر کمک کند. برخی از آمینو تواند به کاهش وزن سریعسوزاند و این میها را میتر کالریشما سریع

کنند که ک سنتز پروتئین و فرآیندهای متابولیک کمک میبه طور خاص به تحری لیوسین اسیدها مانند
شود. این ویژگی به خصوص برای افرادی که قصد دارند های بیشتر میدر نهایت منجر به سوزاندن چربی

 .به طور مؤثر چربی بسوزانند و در عین حال عضلات خود را حفظ کنند، بسیار مفید است

 جلوگیری از کاهش عضلات

های غذایی های عمده در هنگام کاهش وزن، از دست دادن عضلات است. بسیاری از رژیمنییکی از نگرا
 شوند، ممکن است باعث کاهش توده عضلانی شوند. آمینو اسیدها به ویژهکه برای لاغری طراحی می

دست توانند به جلوگیری از از ، میوالین و لیوسین ،ایزولوسین ، مانند(BCAA) آمینواسیدهای شاخه دار
های کاهش وزن کمک کنند. این آمینو اسیدها به حفظ توده عضلانی کمک دادن عضلات در طول رژیم

 .ها را بسوزاندشوند که بدن به جای سوزاندن عضلات، بیشتر چربیکنند و باعث میمی
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 کاهش اشتها و بهبود کنترل غذا

ها در طول فرآیند ترین چالشکی از بزرگشما کمک کنند، که ی اشتهای توانند به کاهشآمینو اسیدها می
تواند سطح سروتونین را افزایش دهد. می تریپتوفان لاغری است. مصرف برخی از آمینو اسیدها مانند

سروتونین هورمونی است که در تنظیم خلق و خو و اشتها نقش دارد. افزایش سطح این هورمون 
 .اشته باشید و از پرخوری جلوگیری کنیدتواند به شما کمک کند تا احساس سیری بیشتری دمی

 

 بهبود بازسازی و ریکاوری عضلات

پس از تمرینات سخت، بدن نیاز دارد تا عضلات خود را بازسازی کند. آمینو اسیدها نقش اساسی در 
این فرآیند دارند. زمانی که شما در حال سوزاندن چربی و انجام تمرینات ورزشی هستید، آمینو اسیدها 

دهد تا بدون احساس کنند، که به شما امکان میزسازی عضلات و کاهش درد عضلانی کمک میبه با
تواند به شما کمک کند تا به تمرینات بیشتر و خستگی و درد، تمرینات خود را ادامه دهید. این امر می

 .مؤثرتر ادامه دهید و در نتیجه کالری بیشتری بسوزانید

 تأثیر بر تنظیم قند خون

خواهند کمک کنند. این امر به ویژه برای افرادی که می قند خون توانند به تنظیم سطحو اسیدها میآمین
 گلیسین و آلانین جلوگیری کنند، اهمیت دارد. آمینو اسیدهایی مانند های گرسنگیحمله و پرخوری از

 .هتر وزن کمک کندتواند به کاهش اشتها و کنترل بکنند، که در نهایت میبه تنظیم قند خون کمک می

 شود؟چرا خرید مکمل ورزشی آمینو اسید توصیه می

خرید  اگر شما به دنبال یک روش مؤثر برای تسریع در فرآیند کاهش وزن و حفظ عضلات خود هستید،
کنند که بتوانید به راحتی میزان ها به شما کمک میتواند یک گزینه عالی باشد. این مکملمی آمینو

مند شوید. به خصوص برای افرادی ها بهرهآمینو اسید مورد نیاز بدن خود را تأمین کرده و از مزایای آن
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د به بهبود نتایج کمک تواننها میای دارند یا در حال رژیم لاغری هستند، این مکملکه تمرینات فشرده
 .شایانی کنند

افزایش  توانند بهکنند. این ترکیبات میایفا می لاغری آمینو اسیدها نقش بسیار مهمی در فرآیند
کمک کنند. اگر به دنبال خرید  بهبود ریکاوری عضلات و کاهش اشتها ،حفظ توده عضلانی ،متابولیسم

العاده توانند یک گزینه فوقتید، آمینو اسیدها میمکمل ورزشی برای لاغری و بهبود عملکرد خود هس
توانید به ها با رژیم غذایی مناسب و تمرینات منظم، میها و همراهی آنباشند. با استفاده از این مکمل

 .اهداف تناسب اندام خود برسید

 

 نقش آمینو اسیدها در متابولیسم

دارند. این  متابولیسم بدن ثیر بسزایی درها، تأآمینو اسیدها علاوه بر نقش خود در ساخت پروتئین
کمک کنند. در ادامه،  چربی سوزی توانند فرآیندهای متابولیک را تحریک کرده و به تسریعترکیبات می

به بررسی چگونگی تأثیر آمینو اسیدها بر متابولیسم بدن و فرآیندهای مرتبط با کاهش چربی پرداخته 
 .شودمی

 ش تولید انرژیتحریک چربی سوزی و افزای

تبدیل کند. بدن از چربی به عنوان یک منبع  انرژی ها را بهکنند تا چربیآمینو اسیدها به بدن کمک می
کند، به ویژه زمانی که نیاز به انرژی بیشتر است، مانند در های مختلف استفاده میانرژی برای فعالیت

، با تحریک مسیرهای خاص لیوسین ها مانندهای لاغری. برخی آمینو اسیدطول تمرینات ورزشی یا رژیم
کنند. این فرآیند باعث شده به عنوان سوخت کمک میهای ذخیرهمتابولیک، به افزایش استفاده از چربی

 .شده در بدن کاهش یابند و به انرژی تبدیل شوندهای ذخیرهشود که چربیمی
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 بهبود متابولیسم گلوکز

بگذارند. متابولیسم گلوکز نقش حیاتی در  متابولیسم گلوکز ستقیمی برتوانند تأثیر مآمینو اسیدها می
توانند می گلیسین و آلانین کند. برخی آمینو اسیدها مانندکنترل سطح قند خون و انرژی بدن ایفا می

به تنظیم سطح گلوکز خون کمک کنند، به طوری که بدن از آن به طور بهینه برای تولید انرژی استفاده 
های اضافی در بدن کمک کند و از بروز مشکلات تواند به جلوگیری از ذخیره چربیاین امر می کند.می

 .جلوگیری کند ۲متابولیک مانند دیابت نوع 

 

 حفظ توده عضلانی و جلوگیری از کاهش آن

است. آمینو اسیدها به  توده عضلانی ها، از دست دادنترین نگرانیدر زمان کاهش وزن، یکی از بزرگ
توانند به حفظ توده عضلانی می والین و ایزولوسین ،لیوسین مانند آمینو اسیدهای شاخه دار BCAA ویژه

شوند که بدن به جای استفاده کمک کنند. این آمینو اسیدها از تجزیه عضلات جلوگیری کرده و باعث می
شود تر میاده کند. در نتیجه، متابولیسم بدن فعالشده استفهای ذخیرهاز عضلات برای انرژی، از چربی

 .یابدو میزان سوزاندن چربی افزایش می

 ها و متابولیسمکمک به تنظیم سطح هورمون

 کمک کنند. برای مثال، آمینو اسیدهایی مانند هاهورمون توانند به تنظیم سطحآمینو اسیدها می
وانند به بهبود خلق و خو و کاهش استرس کمک کنند. ت، میسروتونین ، با افزایش تولیدتریپتوفان

تواند به بهبود متابولیسم و کاهش ذخیره چربی در بدن منجر کاهش استرس به طور غیر مستقیم می
شود که در نتیجه آن ذخیره  کورتیزول تواند باعث افزایش سطح هورمونشود. استرس مزمن می

توانند نقش آمینو اسیدها به کمک کاهش استرس مییابد. بنابراین، های شکمی افزایش میچربی
 .ها ایفا کنندمهمی در متابولیسم چربی
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 های کاتابولیکتأثیر بر چربی سوزی در دوره

هایی که بدن در حالت کاهش وزن و سوزاندن چربی است(، آمینو اسیدها های کاتابولیک )زماندر دوره
های ها به جلوگیری از تجزیه بیش از حد پروتئین. آنآیندبه کمک فرآیندهای کاتابولیسم بدن می

شود که بدن انرژی را از کنند. این امر موجب میعضلانی کمک کرده و انرژی مورد نیاز بدن را تأمین می
 .ها استخراج کرده و از تجزیه عضلات برای تأمین انرژی جلوگیری کندچربی

 سم مهم است؟چرا خرید مکمل ورزشی آمینو اسید برای متابولی

های بدن خود به عنوان سوخت برای کسانی که قصد دارند متابولیسم خود را افزایش دهند و از چربی
ها به تأمین میزان ای عالی باشد. این مکملتواند گزینهمی خرید مکمل ورزشی آمینو اسید استفاده کنند،

د تأثیر زیادی بر افزایش سرعت تواننکنند و از این رو میمناسب آمینو اسید برای بدن کمک می
 .های کاهش وزن داشته باشندمتابولیسم، سوزاندن چربی و حفظ عضلات در دوره

کنند دارند. این ترکیبات به بدن کمک می چربی سوزی و بهبود متابولیسم آمینو اسیدها نقش حیاتی در
ها را به انرژی تبدیل کند، از کاهش عضلات جلوگیری کنند و متابولیسم گلوکز را بهبود بخشند. تا چربی

تواند به تسریع کاهش وزن و حفظ توده عضلانی در حین های ورزشی آمینو اسید میاستفاده از مکمل
و افزایش سرعت متابولیسم خود هستید، این  لاغری ه دنبالکاهش چربی کمک کند. بنابراین، اگر ب

 .توانند به شما کمک شایانی کنندها میمکمل

 

 سنتز پروتئین و چربی سوزی

شوند و دو فرآیند بیولوژیکی هستند که به طور مستقیم به هم مرتبط می چربی سوزی و سنتز پروتئین
ر گیرد. در این بخش به بررسی چگونگی ارتباط این کنند تا بدن در حالت بهینه قرابه یکدیگر کمک می
 .شودها بر کاهش چربی و حفظ توده عضلانی پرداخته میدو فرآیند و تأثیر آن
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 نقش سنتز پروتئین در رشد و ترمیم عضلات 

های جدید در بدن اشاره دارد که برای ترمیم و رشد عضلات سنتز پروتئین به فرآیند تولید پروتئین
دهید، فیبرهای عضلانی شما آسیب برداری انجام میوقتی شما تمرینات مقاومتی یا وزنه ضروری است.

کند. این فرآیند به بینند و بدن به کمک آمینو اسیدها شروع به ترمیم و ساخت پروتئین جدید میمی
ی شود. هنگامی که بدن در حال ساخت عضلات جدید است، انرژی بیشتر شناخته می ترمیم عضلانی نام

 .نیاز دارد و به همین دلیل ممکن است از ذخایر چربی برای تأمین این انرژی استفاده کند

 چربی سوزی در هنگام رشد عضلات

شوند که کند، فرآیندهای متابولیک خاصی فعال میزمانی که بدن شروع به ساخت و ترمیم عضلات می
است. در حقیقت، زمانی که بدن به پروتئین نیاز دارد تا عضلات را  چربی سوزی هاترین آنیکی از مهم

های ترمیم و رشد دهد، به انرژی بیشتری برای انجام این کار نیاز خواهد داشت. در این زمان، بدن چربی
کاهش  دهد. این فرآیند به طور غیرمستقیم بهشده را به عنوان منبع انرژی مورد استفاده قرار میذخیره
 .کندهای بدن کمک میچربی

 رابطه آمینو اسیدها با چربی سوزی

کنند و در زمان رشد و ترمیم عضلات ها عمل میهای ساختمانی پروتئینآمینو اسیدها به عنوان بلوک
به ویژه نقش  والین و ایزولوسین ،لیوسین مانند (BCAA) دارشاخه ضروری هستند. آمینو اسیدهای

شده به های ذخیرهتوانند به بدن کمک کنند تا از چربیاین آمینو اسیدها می بزرگی در این فرآیند دارند.
 .عنوان منبع انرژی استفاده کند و به این ترتیب چربی سوزی به طور مؤثری افزایش یابد

 جلوگیری از تخریب عضلات و حفظ توده عضلانی

است. برای جلوگیری از  نیتوده عضلا ها از دست دادنهای کاهش وزن، یکی از نگرانیدر حین رژیم
بسیار مهم هستند. مصرف کافی آمینو اسیدها و  آمینو اسیدها و استفاده از سنتز پروتئین این موضوع،

کند تا از تخریب عضلات جلوگیری کند و به جای استفاده از عضلات برای ها به بدن کمک میپروتئین
 چربی سوزی شود که کاهش وزن به صورتعث میها استفاده نماید. این امر باتأمین انرژی، از چربی

 .باشد و عضلات حفظ شوند

 های آمینو اسیدچگونگی تسریع چربی سوزی با مکمل 

توانند به طور مؤثری به تسریع فرآیند چربی سوزی کمک کنند. وقتی بدن های آمینو اسید میمکمل
شود. وند رشد و ترمیم عضلات تسریع میآمینو اسیدهای مورد نیاز برای سنتز پروتئین را دریافت کند، ر

شده به سرعت به های ذخیرهدر عین حال، به دلیل نیاز بیشتر بدن به انرژی برای این فرآیند، چربی
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و حفظ  چربی سوزی تواند به تسریعمی آمینو اسید هایشوند. بنابراین، مصرف مکملسوخت تبدیل می
 .عضلات در حین کاهش وزن کمک کند

 و سنتز پروتئین در کنار هم چربی سوزی

دهند و به حفظ سنتز پروتئین و چربی سوزی فرآیندهایی هستند که به طور همزمان در بدن رخ می
شوند، از کنند. زمانی که آمینو اسیدها به بدن وارد میهای بدن کمک میتوده عضلانی و کاهش چربی

، بدن برای تأمین انرژی مورد نیاز این کنند و از سوی دیگریک سو به رشد و ترمیم عضلات کمک می
های غذایی های آمینو اسید در کنار رژیمسوزاند. بنابراین، استفاده از مکملها را میفرآیندها، چربی

 .تواند به شما در رسیدن به اهداف لاغری و حفظ عضلات کمک کندمتعادل و تمرینات ورزشی، می

 

ای عالی برای کسانی باشد که به دنبال بهبود عملکرد ینهتواند گز می خرید مکمل ورزشی آمینو اسید
توانید به بهترین ها میورزشی، چربی سوزی مؤثر و حفظ عضلات هستند. با مصرف درست این مکمل

 .نتایج در مسیر کاهش وزن و بهبود ترکیب بدنی خود دست یابید

 انواع آمینو اسیدها برای کاهش وزن

 کاهش وزن توانند در فراینداخت و ترمیم عضلات ضروری هستند، بلکه میآمینو اسیدها نه تنها برای س
ها های خاص خود را دارد و برخی از آننیز نقش مهمی ایفا کنند. هر آمینو اسید ویژگی چربی سوزی و

کنند. در این بخش، به معرفی چند آمینو به طور خاص در کاهش چربی بدن مؤثرتر از بقیه عمل می
 .توانند در مسیر لاغری شما مفید باشندزیم که میپردااسید می

 (Leucine) لوسین

است که در کاهش چربی و حفظ عضلات نقش بسیار  (BCAA) دارشاخه یکی از آمینو اسیدهای لوسین
های مهمی دارد. این آمینو اسید به طور خاص برای افزایش سوخت و ساز بدن و کاهش چربی
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های لاغری به حفظ عضلات در طول رژیم سنتز پروتئین شده مفید است. لوسین با تحریک فرآیندذخیره
توانید به این ترتیب، در حین کاهش وزن، شما میکند. ها جلوگیری میکند و از تخریب آنکمک می

تواند به می های حاوی لوسینخرید مکمل .ها را کاهش دهیدعضلات خود را حفظ کنید و تنها چربی
 .شما کمک کند تا این فرآیند را تسریع کنید و در عین حال از از دست دادن توده عضلانی جلوگیری کنید

 (Glutamine) گلوتامین

ترین آمینو اسیدهایی است که به حفظ سلامت بدن در دوران رژیم غذایی و یکی از مهم گلوتامین
های در دوره از دست دادن عضلات کند. این آمینو اسید به ویژه برای جلوگیری ازکاهش وزن کمک می

 استقامت بدنی تواند به افزایشکاهش وزن مفید است. گلوتامین علاوه بر حفظ توده عضلانی، می
ک کند و باعث کاهش خستگی شود. همچنین، این آمینو اسید در بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن کم

 قیمت .تواند در روند کاهش وزن و حفظ سلامت کلی بدن بسیار حائز اهمیت باشدمؤثر است که می
های توانید گزینهها بستگی دارد، اما به طور کلی میمعمولًا به کیفیت آن ینبندسازی گلوتام مکمل

 .مناسبی را برای کمک به کاهش وزن و تقویت عضلات خود پیدا کنید

 (Arginine) آرژنین

کند. این آمینو اسید با کمک می چربی سوزی یکی دیگر از آمینو اسیدهایی است که به افزایش آرژنین
تواند انرژی بیشتری را برای بدن فراهم و افزایش اکسیژن رسانی به عضلات، می نجریان خو تقویت

ها و بهبود گردش کند که باعث گشاد شدن رگکمک می نیتریک اکسید کند. همچنین آرژنین به افزایش
کنند. بنابراین، و بهبود عملکرد ورزشی کمک می چربی سوزی ها به تسریع درشود. این ویژگیخون می

تواند به شما در این می خرید مکمل آرژنین ر به دنبال تسریع در روند کاهش چربی خود هستید،اگ
 .مسیر کمک کند

BCAA و چربی سوزی 

BCAA والین و ایزولوسین ،لوسین هایشامل سه آمینو اسید اصلی به نام دارآمینو اسیدهای شاخه یا 
 اند کهمؤثرند. تحقیقات نشان داده فرآیند چربی سوزی هستند. این آمینو اسیدها به طور ویژه در

BCAA و جلوگیری از تخریب عضلات، به کاهش چربی کمک  سوخت و ساز بدن تواند با افزایشمی
کند تا عضلات به شما کمک می BCAAکند. زمانی که شما در حال رژیم غذایی برای کاهش وزن هستید، 

شده های ذخیرهاز عضلات برای تأمین انرژی استفاده کند، از چربیخود را حفظ کنید و به جای آن که بدن 
ها برای افرادی باشد تواند یکی از بهترین انتخابمی BCAA هایمکمل استفاده کند. بنابراین، مصرف

که به دنبال کاهش وزن و حفظ توده عضلانی هستند. شما همراهان همیشکی فیت برتر می توانید با 
 .را از فروشگاه ما خریداری کنید قیمت بی سی ای ای بهترین
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 (Citrulline Malate) سیترولین مالات

 چربی سوزی تواند به تسریع فرآیندهای آمینو اسیدی است که میدیگر از مکمل یکی سیترولین مالات
در طول تمرینات  کاهش خستگی و افزایش عملکرد ورزشی کمک کند. این ترکیب به طور ویژه برای

تواند به افزایش تولید نیتریک اکسید کمک کرده و به این سنگین مفید است. سیترولین مالات می
 ها به کاهشبود جریان خون و تأمین اکسیژن بیشتر برای عضلات شود. این ویژگیترتیب باعث به

کنند. مصرف کنند و در عین حال از کاهش عضلات جلوگیری میدر بدن کمک می شدههای ذخیرهچربی
 .و بهبود عملکرد ورزشی کمک کند ترچربی سوزی سریع تواند به شما درهای سیترولین مالات میمکمل

 

 و تأثیر آن بر لاغری EAA مکمل

EAA (Essential Amino Acids) تواند آمینو اسید است که بدن نمی 9شامل  آمینو اسیدهای ضروری یا
ها را به تنهایی تولید کند و باید از طریق تغذیه تأمین شوند. این آمینو اسیدها در فرآیندهای مختلف آن

ت، افزایش متابولیسم و جلوگیری از تخریب عضلات. بدن نقش دارند، از جمله رشد و ترمیم عضلا
های لاغری تواند در تسریع فرآیند چربی سوزی و حفظ عضلات در طول رژیممی EAA هایمکمل مصرف

 .از فیت برتر مشاوره رایگان دریافت کنید eaa لخرید مکم مفید باشد.شما میتوانید با

 های آمینو اسید برای کاهش وزنخرید مکمل

تواند به شما می های آمینو اسیدمکمل اگر به دنبال کاهش وزن و حفظ عضلات خود هستید، مصرف
در  تواندتان کمک کند. هر آمینو اسید ویژگی خاص خود را دارد و به طور خاص میدر رسیدن به هدف

کاهش چربی، افزایش سوخت و ساز بدن و جلوگیری از تخریب عضلات مؤثر باشد. با توجه به نیاز بدن 
 .توانید به سرعت و به طور مؤثر به نتایج مطلوب دست یابیدهای مناسب، میخود و انتخاب مکمل
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 برای چربی سوزی و افزایش عملکرد ورزشی خود هستید، حتماً باید خرید مکمل ورزشی اگر به دنبال
های مناسب های معتبر خرید کنید. انتخاب مکملمحصولات را بررسی کرده و از فروشگاه قیمت و کیفیت

 .تواند روند کاهش وزن شما را تسریع کند و به حفظ توده عضلانی کمک کندبا دقت می

 غری استفاده کنیم؟چگونه از آمینو اسیدها برای لا

، باید این ترکیبات را به چربی سوزی و کاهش وزن در آمینو اسیدها برداری مؤثر از مزایایبرای بهره
تواند به شما کمک کند تا درستی در رژیم غذایی خود بگنجانید. استفاده صحیح از آمینو اسیدها می

تان را بهبود ین حال عملکرد ورزشیهای بدن را کاهش دهید و در ععضلات خود را حفظ کنید، چربی
 .ببخشید

 دوز و زمان مصرف

برای دریافت بهترین نتایج از مصرف آمینو اسیدها، رعایت دوز مناسب بسیار حائز اهمیت است. 
پیش از تمرینات ورزشی مصرف  BCAA گرم آمینو اسید ۱۰تا  ۵از  چربی سوزی بسیاری از افراد برای

شود. این میزان مصرف به عضلات گرم دیگر از این ترکیبات مصرف می ۱۰تا  ۵ کنند و بعد از تمرین نیزمی
کند تا در طول تمرینات انرژی بیشتری داشته باشند و از تخریب عضلات جلوگیری شود. شما کمک می

کنند و از کاهش توده عضلانی پس از تمرین، آمینو اسیدها به بازسازی و ترمیم عضلات کمک می
 .ندکنجلوگیری می

 در طول روز مصرف کنید تا از های پروتئینیوعدهمیان توانید آمینو اسیدها را به عنوانعلاوه بر این، می
برخوردار شوید و همچنین فرآیند چربی سوزی به طور پیوسته ادامه یابد. مصرف این  سطح انرژی ثابت

وز افزایش دهد و روند کاهش کند تا سوخت و ساز را در طول رطور منظم به بدن کمک میترکیبات به
 .وزن را تسریع کند

 هاترکیب آمینو اسیدها با دیگر مکمل

توانید آمینو اسیدها را با سایر ، میحفظ عضلات و کاهش چربی برای دستیابی به نتایج بهتر در
ترمیم  تواند به افزایشاست که می پروتئین وی های مؤثر ترکیب کنید. یکی از ترکیبات مؤثر،مکمل

تواند به با آمینو اسیدها می کافئین کمک کند. همچنین، ترکیب بخشی به رژیم غذایینظم و عضلات
موجب افزایش انرژی و کاهش خستگی  کافئین .و بهبود عملکرد ورزشی کمک کند چربی سوزی افزایش

 .بسوزانیدتری انجام دهید و در نتیجه چربی بیشتری شود بتوانید تمرینات سنگینشود که باعث میمی
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با پزشک یا متخصص تغذیه  های مختلف را با هم مصرف کنید، بهتر است همیشهاگر قصد دارید مکمل
 .هایی که برای شما بهترین نتیجه را دارند، استفاده کنیدکنید تا از ترکیب مشورت

 عوارض جانبی آمینو اسیدها

ها ممکن است خطر هستند، مصرف بیش از حد آنبه طور کلی برای بیشتر افراد بی آمینو اسیدها اگرچه
تواند منجر به مشکلات گوارشی نظیر درد باعث بروز برخی عوارض جانبی شود. مصرف بیش از حد می

ها کلیه معده، نفخ، یا اسهال شود. همچنین، در مصرف طولانی مدت و بیش از حد، ممکن است به
ها را در دوزهای مناسب و طبق شود که مصرف این مکملبنابراین، توصیه می .دآسیب وارد کن

 .های موجود انجام دهیددستورالعمل

 

 های دوز ایمنتوصیه

شده را رعایت کنید و از مصرف بیش از برای پیشگیری از عوارض جانبی، بهتر است همیشه دوز توصیه
کند که بدن به درستی از آمینو اسیدها ی کمک میحد آمینو اسیدها خودداری کنید. رعایت دوز مصرف

استفاده کرده و از عوارض احتمالی جلوگیری شود. همچنین، قبل از شروع مصرف هر نوع مکمل ورزشی، 
به ویژه اگر دارای شرایط خاص پزشکی هستید، بهتر است با پزشک مشورت کنید تا مطمئن شوید که 

 .ها برای شما ایمن استمصرف این مکمل

تواند به شما کمک کند تا بهترین ها میهای آمینو اسید از منابع معتبر و بررسی قیمتخرید مکمل
های کیفیت را دریافت کنید و از عوارض جانبی احتمالی جلوگیری نمایید. علاوه بر این، مصرف مکمل

 .ام خود برسیددهد که به سرعت و به طور مؤثر به اهداف تناسب اندمناسب به شما این امکان را می
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 گیرینتیجه

توانند نقش مهمی در کاهش وزن و حفظ عضلات ایفا کنند. با انتخاب انواع مناسب آمینو اسیدها می
توانید به روند لاغری خود سرعت بخشید و از عضلات خود ها به درستی، میاین ترکیبات و مصرف آن

تواند به غذایی مناسب و تمرینات ورزشی میمحافظت کنید. استفاده از آمینو اسیدها در کنار یک رژیم 
 .شما کمک کند تا به اهداف لاغری خود دست یابید

 سوالات متداول 

  آیا آمینو اسیدها فقط برای ورزشکاران مفید هستند؟-1

 .خیر، آمینو اسیدها برای هر کسی که به دنبال کاهش وزن و حفظ عضلات است مفید هستند

 ام بگنجانم؟دها را در رژیم غذاییتوانم آمینو اسیچگونه می-2

های پروتئینی مصرف مرغ و مکملتوان از طریق غذاهایی مانند گوشت، ماهی، تخمآمینو اسیدها را می
 .کرد

 آیا مصرف آمینو اسیدها به تنهایی برای لاغری کافی است؟-3

شد تا نتیجه بهتری نه، مصرف آمینو اسیدها باید همراه با رژیم غذایی متعادل و تمرینات ورزشی با
  .بدهد
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