
 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 eaaمکمل  نیبهتر 

اسید آمینه حیاتی هستند که بدن قادر به تولید    9یا اسیدهای آمینه ضروری گروهی از   eaa   ،EAA بهترین مکمل
ها تأمین شوند. این اسیدهای آمینه نقش کلیدی در  ها نیست و باید از طریق رژیم غذایی یا مصرف مکملآن

ایفا می  بدن  بهبود  فرایندهای مختلف  و  ترمیم عضلات، کاهش خستگی  و  رشد  پروتئین،  از جمله سنتز  کنند، 
عملکرد ورزشی. ورزشکاران و بدنسازان معمولًا به دنبال دریافت این اسیدهای آمینه از طریق منابع غذایی مانند 

تواند یک راهکار مؤثرتر  های ورزشی می مرغ و لبنیات هستند، اما در بسیاری از موارد، مصرف مکمل گوشت، تخم 
 .تر باشد و سریع

، برای افرادی که به دنبال افزایش حجم عضلانی، بهبود   EAAهای حاویویژه مکمل به  خرید مکمل ورزشی امروزه 
ریکاوری بعد از تمرین و افزایش استقامت ورزشی هستند، به یک گزینه ضروری تبدیل شده است. استفاده از  

از تمرین می  EAA مکمل بعد  از تحلیل رفتن عضلات  قبل، حین و  نیازهای بدن کمک کرده و  به تأمین  تواند 
های شدید کمک کرده و باعث  سازی عملکرد بدن در طول ورزش ها به بهینه جلوگیری کند. علاوه بر این، این مکمل 

 .شوند افزایش انرژی و کاهش زمان ریکاوری می 

 چیست؟  BCAA و EAA تفاوت 

های محبوب در دنیای بدنسازی و تناسب اندام هستند که برای بهبود  از جمله مکمل  BCAA و EAA های مکمل 
های مهمی بین این دو وجود دارد که  شوند. اما تفاوت عملکرد ورزشی و کمک به ریکاوری عضلات استفاده می 

 .کند ها را به هدف خاص شما وابسته می انتخاب یکی از آن 

BCAA (Branched-Chain Amino Acids)  های لوسین، ایزولوسین و والین  شامل سه اسید آمینه ضروری به نام
شوند که  دار خود، از دسته آمینواسیدهای ضروری محسوب می است. این اسیدهای آمینه به دلیل ساختار شاخه 

بیشتر برای کاهش خستگی   BCAA .ها تأمین شوند ها را تولید کند و باید از طریق غذا یا مکملتواند آن بدن نمی 
 .شود عضلانی، جلوگیری از تحلیل عضلانی در طول تمرینات سخت و بهبود ریکاوری پس از تمرینات استفاده می 

شود.  نیز می  BCAA اسید آمینه ضروری است که شامل  9شامل   EAA (Essential Amino Acids)در مقابل،  
همچنین شامل سایر اسیدهای   EAA نیز وجود دارند، اما EAA در BCAA اسید آمینه موجود در  3یعنی، تمامی  

آلانین و ترئونین است که نقش مهمی در سنتز پروتئین و بهبود عملکرد  آمینه ضروری مانند لیزین، متیونین، فنیل 
کنند های ضروری را برای بدن فراهم می  مکمل آمینو اسید   طیف کاملی از  EAAهایورزشی دارند. بنابراین، مکمل 

دیده و حفظ سطح انرژی در طول تمرینات طولانی  های آسیب طور کلی برای بهبود رشد عضلات، ترمیم بافت و به 
 .مدت مفید هستند 

از ، این مکمل معمولًا گران EAA در مورد قیمت مکمل زیرا حاوی تعداد بیشتری اسید آمینه   BCAA تر  است، 
باشد. اگر به دنبال  می  BCAA تر ازتر و پیچیده ضروری است و به همین دلیل عملکرد و اثرات آن در بدن گسترده 

تأمین تمام اسیدهای آمینه ضروری برای بدن خود هستید و هدف شما تقویت عضلات و بهبود ریکاوری است،  
تواند گزینه بهتری باشد. اما اگر تمرکز شما بیشتر بر کاهش خستگی عضلات و محافظت از عضلات  می  EAA مکمل 

 .تواند برای شما کافی باشد می  BCAA در برابر تجزیه است، مکمل
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 .ای بدن شما بستگی داردبنابراین، انتخاب بین این دو مکمل به هدف شما، شدت تمرینات و نیازهای تغذیه 

 EAA مزایای مصرف مکمل 

تواند مزایای قابل توجهی برای بدن و عملکرد ورزشی داشته  )اسیدهای آمینه ضروری( می  EAA مصرف مکمل
ای مفید است، بلکه هر فردی که به دنبال بهبود سلامتی  باشد. این مکمل نه تنها برای بدنسازان و ورزشکاران حرفه 

مند شود. در اینجا به برخی از مزایای مصرف  تواند از آن بهره های عضلانی خود است، می عمومی و بازسازی بافت 
 :کنیماشاره می  EAA مکمل

، تحریک سنتز پروتئین و رشد عضلات  EAA ترین مزایای مصرف مکملیکی از مهم  :افزایش رشد عضلات .1
های  شود، فرایند ساخت و بازسازی پروتئین است. زمانی که تمام اسیدهای آمینه ضروری به بدن وارد می 

رسد. این موضوع به ویژه برای افرادی که تمرینات شدید دارند یا در حال تلاش  عضلانی به حداکثر می 
 .برای افزایش حجم عضلات خود هستند، بسیار مفید است

 EAA پس از انجام تمرینات سنگین و فشرده، عضلات نیاز به ترمیم دارند. مصرف مکمل :بهبود ریکاوری  .2
تواند به سرعت ریکاوری عضلات را تسریع کند. این مکمل به کاهش درد و خستگی عضلانی کمک  می 

تر به حالت طبیعی خود بازگردد، بنابراین آمادگی برای تمرینات بعدی  شود بدن سریعکرده و باعث می 
 .شودبهتر می 

، تأمین اسیدهای آمینه ضروری برای  EAA یکی از اثرات مثبت مکمل :تقویت استقامت و عملکرد ورزشی .3
بدن است. این اسیدهای آمینه از خستگی عضلانی جلوگیری کرده و انرژی پایدار را در طول تمرینات  

تر افزایش دهد  تواند استقامت شما را در تمرینات طولانی کنند. بنابراین، مصرف این مکمل می فراهم می 
 .و عملکرد ورزشی شما را بهبود بخشد 

های کم کالری، بدن ممکن است  در دوران کاهش وزن یا رژیم  :های کاهش وزنحفظ عضلات در دوره  .4
کند. مصرف مکملبه  انرژی مصرف  تأمین  برای  را  ناخودآگاه عضلات  این دوران  به  EAA طور  در  ویژه 

کند و از حفظ توده عضلانی در زمان  اهمیت دارد، زیرا این مکمل به جلوگیری از تحلیل عضلانی کمک می 
حمایت می  کالری  می کاهش  ترتیب، شما  این  به  اینکه  کند.  بدون  دهید  کاهش  را  خود  وزن  توانید 

 .عضلات خود را از دست بدهید 

ویژه برای افرادی که به دنبال حداکثر کردن نتایج تمرینات خود هستند، گزینه بسیار  به  EAA مصرف منظم مکمل 
مناسبی است. علاوه بر این، برای کسانی که در تلاشند وزن خود را کاهش دهند یا درگیر ریکاوری سریع پس از  

 .تواند اثرات مثبت زیادی داشته باشد دیدگی هستند، این مکمل می آسیب

تر از سایر  برای شما مهم است، باید توجه داشته باشید که این مکمل معمولًا کمی گران EAA قیمت مکمل   اگر
تواند  است، اما مزایای آن که شامل تأمین طیف کاملی از اسیدهای آمینه ضروری است، می  BCAA ها مانند مکمل 

 .اش را داشته باشد ارزش هزینه 

 EAA نحوه انتخاب بهترین مکمل
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تواند تأثیر زیادی بر بهبود عملکرد ورزشی، رشد عضلات  )اسیدهای آمینه ضروری( می  EAA انتخاب بهترین مکمل
و ریکاوری شما داشته باشد. با توجه به تنوع زیاد محصولات موجود در بازار، انتخاب مکمل مناسب نیاز به دقت  

مد نظر قرار دهید اشاره   EAA ها دارد. در اینجا به نکاتی که باید در انتخاب بهترین مکمل و توجه به برخی ویژگی 
 :کنیممی 

شما اثربخش است، باید مطمئن   EAA برای اطمینان از اینکه مکمل  :اسید آمینه ضروری 9ترکیب کامل  .1
اسید آمینه ضروری باشد. این اسیدهای آمینه شامل لوسین، ایزولوسین، والین،   9شوید که حاوی تمام 
آلانین، متیونین، تریپتوفان و هیستیدین هستند. این ترکیب کامل برای حمایت از  لیزین، ترئونین، فنیل 

 .های عضلانی ضروری استفرآیندهای بیولوژیکی بدن مانند سنتز پروتئین، رشد عضلات و ترمیم بافت 

افزودنی  .2 غیرضروریبدون  مکمل  :های  از  افزودنی برخی  حاوی  است  ممکن  مانند  ها  غیرضروری  های 
زا ها یا مواد نگهدارنده باشند که ممکن است برای برخی افراد حساسیت کنندههای مصنوعی، شیرین رنگ 

مکمل خرید  هنگام  در  باشند.  مضر  چنین EAA یا  فاقد  که  کنید  انتخاب  را  محصولی  است  بهتر   ،
هایی باشد و تنها مواد اصلی و ضروری برای تأمین اسیدهای آمینه ضروری را در خود داشته  افزودنی 

 .باشد 

 BCAAهمانطور که پیشتر گفته شد،   :(BCAA) داردارا بودن نسبت مناسب از آمینو اسیدهای شاخه  .3
هستند و نقش مهمی در بهبود عملکرد ورزشی و   EAA )لوسین، ایزولوسین و والین( بخشی از مکمل

، باید به نسبت مناسب این آمینو اسیدها توجه  EAA کاهش خستگی عضلانی دارند. در انتخاب مکمل
تواند تأثیر بیشتری بر رشد عضلات و  و سایر اسیدهای آمینه در مکمل می  BCAA کنید. نسبت متعادل

 .ریکاوری شما داشته باشد 

یک مکمل خوب باید به راحتی در آب حل شود و طعمی قابل قبول داشته باشد   :حلالیت و طعم مناسب .4
ها ممکن است به دلیل کیفیت پایین  بخش باشد. برخی از مکمل تا مصرف آن برای شما راحت و لذت 

زیادی در آب ایجاد کنند که این می  ناخوشایند کند. انتخاب  حلالیت، رسوبات  را  تواند تجربه مصرف 
تواند موجب افزایش انگیزه شما برای استفاده منظم از آن  مکملی با طعم مناسب و حلالیت خوب می 

 .شود

شده توجه کنید که کیفیت محصولات  باید به برندهای معتبر و شناخته  EAA در نهایت، برای انتخاب بهترین مکمل
 FitBartar  های معتبر مانند اند. همچنین، بهتر است از فروشگاه های لازم نشان داده خود را با آزمایشات و تأییدیه 

ممکن است بسته به برند   EAA خرید کنید تا از اصالت و کیفیت محصول اطمینان حاصل نمایید. قیمت مکمل
تواند در درازمدت به شما کمک کند تا به  های خاص آن متغیر باشد، اما انتخاب یک مکمل با کیفیت می و ویژگی 

 .اهداف ورزشی خود برسید 

 EAA بهترین زمان مصرف مکمل

tel:+989122060120
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برداری بهینه از آن دارد. بسته به هدف  )اسیدهای آمینه ضروری( نقش مهمی در بهره  EAA زمان مصرف مکمل
های مصرف  شود. در اینجا به بهترین زمان های مختلفی برای مصرف آن توصیه می شما از مصرف این مکمل، زمان

 :کنیمو فواید هر یک اشاره می  EAA مکمل

تواند به تأمین انرژی لازم برای تمرینات شدید و  پیش از تمرین می  EAA مصرف مکمل :قبل از تمرین .1
جلوگیری از تخریب عضلانی کمک کند. در طول تمرینات سنگین، بدن نیاز به تأمین اسیدهای آمینه برای  

کند و از  قبل از تمرین به تأمین این نیازها کمک می  EAA حفظ انرژی و عملکرد مطلوب دارد. مصرف
تواند  ویژه در تمرینات طولانی و شدید، این مکمل می کند. به تجزیه عضلات در طول تمرین جلوگیری می 

 .از تحلیل عضلانی جلوگیری کرده و انرژی لازم برای انجام تمرینات سخت را تأمین کند 

کند. حین تمرین، به افزایش استقامت و جلوگیری از خستگی کمک می  EAA مصرف مکمل :حین تمرین .2
تر خسته شوند. مصرف این مکمل  در طول تمرینات طولانی یا با شدت بالا، عضلات ممکن است سریع

تواند سطح آمینواسیدهای ضروری را در خون افزایش داده و باعث تأخیر در خستگی  در طول تمرین می 
کند تا زمان بیشتری را به تمرینات اختصاص دهید و عملکرد  عضلانی شود. این عمل به شما کمک می 

 .بهتری داشته باشید 

 ویژه نیاز به ترمیم و بازسازی عضلات دارد. مصرف مکملپس از تمرینات فشرده، بدن به  :بعد از تمرین .3
EAA  تواند روند ریکاوری را تسریع کرده و رشد عضلات را بهبود بخشد. این  بلافاصله بعد از تمرین می

را تحریک می  کند که  مکمل به سرعت اسیدهای آمینه ضروری را به عضلات رسانده و سنتز پروتئین 
تواند به کاهش  بعد از تمرین می  EAA شود. علاوه بر این، مصرفدیده می های آسیب موجب ترمیم بافت 

 .درد عضلانی و تسریع بازگشت به حالت اولیه کمک کند 

بستگی به نوع تمرین و هدف شما دارد. اگر هدف شما افزایش   EAA طور کلی، بهترین زمان برای مصرف مکملبه 
تواند مناسب باشد. اما اگر به دنبال  انرژی و عملکرد بهتر در طول تمرین است، مصرف آن قبل یا حین تمرین می 

 .تسریع ریکاوری و رشد عضلات هستید، مصرف آن پس از تمرین اولویت دارد

تواند به شما در رسیدن  طور منظم در کنار یک برنامه تمرینی مناسب می به  EAA برای بهترین نتیجه، مصرف مکمل
  با کیفیت و قیمت مناسب هستید،  EAA تان کمک کند. همچنین، اگر به دنبال خرید مکمل به اهداف ورزشی 

FitBartar  تواند گزینه مناسبی برای شما باشد می. 

 گیری نتیجه 

ها برای افرادی است که به دنبال ارتقاء عملکرد ورزشی، رشد عضلات و تسریع  یکی از موثرترین گزینه  EAA مکمل
کند اسید آمینه ضروری، این مکمل به بدن کمک می   9ریکاوری پس از تمرینات سنگین هستند. با داشتن تمامی  

ها استفاده کرده و روند بازسازی و رشد عضلات را تسریع کند. انتخاب مکمل با ترکیب  طور مؤثرتر از پروتئین تا به 
 .تواند تأثیر زیادی بر نتایج شما داشته باشد های مصرف )قبل، حین یا بعد از تمرین( می مناسب و توجه به زمان 
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تواند  می  EAA اگر به دنبال بهبود استقامت، افزایش قدرت و کاهش زمان ریکاوری هستید، مصرف منظم مکمل
های  تر کند. همچنین، انتخاب یک برند معتبر و محصول با کیفیت بالا از فروشگاه شما را به این اهداف نزدیک 

 .مند شوید تواند به شما کمک کند تا از بهترین نتایج ممکن بهره می  FitBartar معتبر مانند 

یک ابزار   EAA سازی عملکرد ورزشی و رشد عضلات خود هستند، مکملدر نهایت، برای افرادی که به دنبال بهینه 
 .تواند به نتایج شگرفی منجر شود کلیدی است که در کنار تمرینات مناسب و تغذیه سالم می 

 سوالات متداول

   برای همه مناسب است؟ EAA آیا -1

 .های خاص قبل از مصرف با پزشک مشورت کنند بله، اما بهتر است افراد با بیماری 

 ترکیب کرد؟  BCAA را با  EAA توانآیا می -2

 .نیز هست BCAA شامل EAA معمولًا نیازی نیست، زیرا

   برای کاهش وزن مفید است؟  EAA آیا -3

 .کند سوزی کمک می بله، زیرا به حفظ عضلات و افزایش چربی 

 برای زنان نیز مفید است؟  EAA آیا مصرف-4

 .توانند برای بهبود ریکاوری و حفظ عضلات از آن استفاده کنند بله، زنان نیز می 

   را با پروتئین وی مصرف کرد؟ EAA توانآیا می -5

 .تواند اثرات بهتری بر رشد عضلات داشته باشد بله، ترکیب این دو مکمل می 
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