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شود؛ برداری ختم نمیهای سخت و وزنهنحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، بدنسازی فقط به تمرین
های ورزشی نیز نقش بسیار مهمی در رشد عضلات و بهبود عملکرد بدن دارند. برای تغذیه و مکمل

آمد، ضروری های کارای مناسب همراه با مکملدستیابی به نتایج مطلوب، استفاده از یک برنامه تغذیه
هایی که در بین ورزشکاران و بدنسازان محبوبیت زیادی دارد، قرص آمینو ترین مکملاست. یکی از مهم

است. این مکمل که حاوی اسیدهای آمینه ضروری و غیرضروری است، به ترمیم و رشد عضلات کمک 
 .شودکرده و باعث افزایش استقامت بدن در حین تمرین می

آمینو در بدنسازی چگونه باید باشد تا بهترین نتیجه را از آن گرفت؟ مصرف اما نحوه مصرف قرص 
تواند باعث هدر رفتن آن شده و تأثیر مطلوبی نداشته باشد. همچنین، انتخاب نادرست این مکمل می
دهنده مکمل اهمیت زیادی دارد، زیرا کیفیت مواد تشکیل مکمل ورزشی خرید یک برند معتبر هنگام

تأثیر مستقیمی بر عملکرد و نتایج تمرینی شما خواهد داشت. در این مقاله، قصد داریم جزئیات مصرف 
قرص آمینو، بهترین زمان مصرف، دوز مناسب و نکات کلیدی برای استفاده بهینه از این مکمل ورزشی 

 .را بررسی کنیم

 

 آمینو اسید چیست و چه نقشی در بدن دارد؟

واحدهای سازنده پروتئین هستند و برای رشد، ترمیم و حفظ سلامت عضلات  آمینو اسیدها
این ترکیبات نقش حیاتی در بسیاری از فرآیندهای   اند.نحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازیضروری

های عضلانی، تقویت سیستم ایمنی، بهبود عملکرد مغز ساخت و ترمیم بافتکنند، از جمله بدن ایفا می
 .های بدنی شدیدو تأمین انرژی در طول فعالیت
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 :نیاز دارد آمینو اسید بدن ما به دو نوع

 شوند و باید از طریق تغذیه یا این گروه از آمینو اسیدها در بدن تولید نمی :آمینو اسیدهای ضروری
مرغ، لبنیات و برخی حبوبات حاوی این نوع آمینو ند. منابع غذایی مانند گوشت، تخمها تأمین شومکمل

 های آمینومکمل ها ازاسیدها هستند، اما در بسیاری از مواقع، ورزشکاران برای تأمین میزان کافی آن
 کننداستفاده می

 طور طبیعی تولید کند و نیازی تواند بهاین دسته از آمینو اسیدها را بدن می :آمینو اسیدهای غیرضروری
ها از طریق تغذیه نیست. با این حال، در شرایط خاص مانند تمرینات سنگین بدنسازی یا به دریافت آن

 تواند مفید باشدهای حاوی این نوع آمینو اسیدها نیز میدوران ریکاوری، مصرف مکمل

 

 اهمیت مصرف آمینو اسید در بدنسازی

ای دارد، زیرا این ترکیبات به اهمیت ویژه آمینو اسیدهای ضروری کافی در بدنسازی، دریافت مقدار
شوند و فرایند ریکاوری را سرعت ساخت عضلات جدید کمک کرده، مانع از تحلیل عضلانی می

دهد و اگر ذخایر گیرد، تخریب عضلانی رخ میبخشند. وقتی بدن تحت فشار تمرینی شدید قرار میمی
کند. در د، بدن برای تأمین انرژی مورد نیاز خود، شروع به تجزیه عضلات میآمینو اسیدی کافی نباش

تواند از این فرایند جلوگیری عنوان یک مکمل مؤثر، میبه قرص یا پودر آمینو اسید نتیجه، استفاده از
 .کند

بسته به برند، کیفیت، میزان خلوص و نوع آن )ضروری یا غیرضروری( متفاوت است.  یمت آمینو اسیدق
ای هنگام خرید این مکمل، باید به ترکیبات موجود در آن، میزان جذب و تأثیرگذاری آن توجه ویژه

ورزشی و میزان تواند تأثیر مستقیمی بر عملکرد داشت. انتخاب یک مکمل باکیفیت از برندهای معتبر می
 .پیشرفت شما در بدنسازی داشته باشد
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 فواید قرص آمینو در بدنسازی

های مورد استفاده در بدنسازی هستند که به رشد و حفظ ترین مکملهای آمینو یکی از مهمقرص
تنها باعث تقویت بخشند. مصرف این مکمل نهسلامت عضلات کمک کرده و عملکرد ورزشی را بهبود می

شود، بلکه در فرآیندهای مختلف بدن مانند افزایش استقامت، بهبود سیستم ایمنی و کاهش عضلات می
 .پردازیممی قرص آمینو در بدنسازی تر فوایدخستگی نیز نقش کلیدی دارد. در ادامه، به بررسی دقیق

 افزایش رشد عضلات .۱

در عضلات است. از آنجایی که عضلات  تحریک سنتز پروتئین های آمینو،ترین مزایای قرصیکی از اصلی
برای رشد به اسیدهای آمینه نیاز دارند، مصرف قرص آمینو مواد اولیه مورد نیاز بدن را برای ساخت 

 .کندها فراهم میعضلات جدید و افزایش حجم آن

والین، تأثیر بسیار زیادی مانند لوسین، ایزولوسین و  (BCAA) دارآمینو اسیدهای شاخه علاوه بر این،
های اند که مصرف مکملدر تحریک فرآیند آنابولیک و افزایش حجم عضلانی دارند. مطالعات نشان داده

ها در حین تمرینات سنگین تواند سرعت رشد عضلات را افزایش داده و از تحلیل آنمی BCAA حاوی
 .جلوگیری کند

 

 جلوگیری از تخریب عضلانی .۲
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 گیرد، برای تأمین انرژی ممکن است به سراغ تجزیهتحت فشار تمرینات شدید قرار می هنگامی که بدن
های کات کالری دارند یا در دورهویژه در افرادی که رژیم کمبرود. این اتفاق به های عضلانیپروتئین
 .دهدسوزی( هستند، بیشتر رخ می)چربی

رآیند را کاهش داده و مانع از تجزیه عضلات تواند این فقبل و بعد از تمرین می قرص آمینو مصرف
های کمک کرده و از تخریب عضلات در دوره توده عضلانی عبارت دیگر، این مکمل به حفظشود. به

 .کندهای سخت جلوگیری میتمرینی سنگین و رژیم

 افزایش استقامت و بهبود ریکاوری .۳

خستگی زودرس و ضعف  ورزشکاران، نحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، یکی از مشکلات رایج
تواند میزان خستگی می BCAA خصوصپس از تمرینات شدید است. مصرف آمینو اسیدها به عضلانی

 .تر کندرا کاهش داده و مدت زمان مورد نیاز برای ریکاوری عضلات را کوتاه

در بدن،  روتئینسنتز پ و افزایش میزان هورمون استرس کورتیزول های آمینو با کاهش میزانقرص
تر بازسازی شوند و فرد بتواند تمرینات بعدی خود را با انرژی بیشتری شوند عضلات سریعباعث می

 .انجام دهد. این ویژگی برای بدنسازانی که تمرینات پرفشار و روزانه دارند، بسیار حائز اهمیت است

 تقویت سیستم ایمنی بدن .۴

یمنی بدن را تحت تأثیر قرار دهند و آن را ضعیف کنند. توانند سیستم اتمرینات شدید بدنی می
ها ها و عفونتدهند، بیشتر در معرض بیماریصورت مداوم تمرینات سنگین انجام میورزشکارانی که به

 .قرار دارند

، نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی دارند و از ضعف و خستگی شدید گلوتامین ویژهآمینو اسیدها، به
تواند عملکرد سیستم ایمنی را های آمینو میکنند. مصرف منظم قرصبدن پس از تمرینات جلوگیری می

 .های ناشی از فشار تمرینی زیاد جلوگیری کندبهبود داده و از بروز بیماری

 تأمین انرژی و بهبود عملکرد ورزشی .۵

 تأمین انرژی در حین تمرین آمینو اسیدها علاوه بر نقش کلیدی در ساخت عضلات، منبعی مناسب برای
توانند به حفظ مدت، میهای استقامتی و تمرینات طولانیخصوص در ورزشنیز هستند. این ترکیبات به

 .سطح انرژی و جلوگیری از افت عملکرد کمک کنند
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عنوان منبع انرژی آمینو اسیدها به تواند ازیابد، بدن میمیزمانی که ذخایر گلیکوژن بدن کاهش 
استفاده کند. این مسئله به حفظ عملکرد ورزشی کمک کرده و از خستگی زودرس جلوگیری  جایگزین

 .کندمی

 

 سوزی و حفظ توده عضلانیکمک به چربی .۶

 سوزی و کات، با مشکلهای چربیافراد هنگام دورهنحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، بسیاری از 
ها، برخی از شوند. دلیل این اتفاق این است که بدن علاوه بر چربیمواجه می کاهش حجم عضلانی

 .کندها برای تأمین انرژی استفاده میهای عضلانی را نیز تجزیه کرده و از آنبافت

ظ توده عضلانی در این دوران شده و به ، باعث حفBCAA های آمینو، مخصوصا  اما مصرف قرص
های آل برای بدنسازان در دورهمکمل ایده کند. این ویژگی، قرص آمینو را به یکسوزی کمک میچربی

 .تبدیل کرده است کاهش وزن

توانند شوند که میهای بدنسازی محسوب میترین مکملترین و مهمهای آمینو یکی از محبوبقرص
انگیزی روی رشد عضلات، جلوگیری از تخریب بافت عضلانی، افزایش استقامت، بهبود تأثیرات شگفت

عملکرد تواند ریکاوری، تقویت سیستم ایمنی و تأمین انرژی داشته باشند. مصرف صحیح این مکمل می
اگر به دنبال افزایش حجم عضلانی، بهبود .ورزشی شما را بهبود داده و از تحلیل عضلانی جلوگیری کند

تواند انتخابی عالی سوزی هستید، قرص آمینو میهای چربیریکاوری یا حفظ عضلات خود در دوره
زیادی دارد تا بهترین باشد. البته در هنگام خرید مکمل ورزشی، توجه به کیفیت و برند محصول اهمیت 

 .نتیجه را از آن دریافت کنید
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 بهترین زمان مصرف قرص آمینو

های بدنسازی هستند که نقش کلیدی در رشد عضلات، افزایش ترین مکملآمینو اسیدها یکی از مهم
 گیریتواند تأثیر بسزایی در عملکرد و نتیجهاستقامت و بهبود ریکاوری دارند. زمان مصرف این مکمل می

های مصرف قرص آمینو برای دستیابی به بیشترین مزایا از تمرینات داشته باشد. در ادامه، بهترین زمان
 :شودبررسی می

 قبل از تمرین .۱

دقیقه قبل از تمرین باعث افزایش انرژی و کاهش تخریب عضلات  ۴۵تا  ۳۰مصرف قرص آمینو حدود 
عی سریع از انرژی عمل کرده و مانع از تجزیه شود. آمینو اسیدها به عنوان منبدر طول تمرین می

تواند به بهبود تمرکز و کاهش شوند. همچنین، مصرف آن قبل از تمرین میهای عضلانی میپروتئین
 .شودتر میخستگی کمک کند، که منجر به انجام تمرینات با کیفیت

 حین تمرین .۲

طول تمرین، مخصوصا  به صورت  نحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، مصرف آمینو اسیدها در
کند و از افت قدرت و دار(، به تأمین سریع انرژی کمک میآمینو اسیدهای شاخه) BCAA هایمکمل

کند. علاوه بر این، این کار باعث کاهش خستگی و تسریع فرآیند عملکرد در طول تمرین جلوگیری می
 .شود، به خصوص در تمرینات طولانی و پرفشارریکاوری می
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 ترین زمان مصرف(بعد از تمرین )مهم .۳

بهترین زمان برای مصرف آمینو اسیدها، بلافاصله پس از تمرین است. بعد از یک جلسه تمرینی سنگین، 
بدن نیاز شدیدی به مواد مغذی دارد تا فرآیند ریکاوری و بازسازی عضلات را آغاز کند. آمینو اسیدها به 

تئین، رشد عضلات و کاهش درد عضلانی پس از تمرین سرعت جذب بدن شده و باعث سنتز پرو
تواند تأثیرگذاری این مکمل را هایی مانند وی پروتئین، میشوند. ترکیب آمینو اسیدها با پروتئینمی

 .افزایش دهد

 های غذاییبین وعده .۴

کمک تواند به تأمین مداوم مواد مغذی برای عضلات های غذایی میمصرف آمینو اسیدها بین وعده
شود. آمینو کند. این کار مخصوصا  برای افرادی که در دوره افزایش حجم عضلانی هستند، توصیه می

 .توانند از تجزیه عضلات جلوگیری کرده و به ساختار عضلانی کمک کننداسیدها در این زمان می

 قبل از خواب .۵

اند. مصرف آمینو اسیدها مدر طول شب، بدن برای چندین ساعت بدون دریافت مواد مغذی باقی می
قبل از خواب به تأمین اسیدهای آمینه مورد نیاز عضلات در طول شب کمک کرده و باعث بهبود ریکاوری 

شود. برخی از انواع آمینو اسیدها مانند گلوتامین نیز به بهبود کیفیت خواب و کاهش و رشد عضلانی می
 .کننداسترس کمک می

 مهم در مصرف قرص آمینونکات 

دوز مصرفی مناسب: مقدار مصرف به وزن بدن، شدت تمرینات و هدف ورزشی بستگی دارد.  ✅
بندی مکمل یا با مشورت مربی و شود مقدار مصرف را طبق دستورالعمل روی بستهمعمولا  توصیه می

 .متخصص تغذیه تنظیم کنید
هایی مانند کراتین، پروتئین وی و ا را با مکملتوان آمینو اسیدهها: میترکیب با سایر مکمل ✅

 .گلوتامین برای افزایش اثرگذاری ترکیب کرد
های آمینو، نوشیدن آب کافی بسیار مهم است تا فرآیند جذب هیدراته ماندن: هنگام مصرف مکمل ✅

 .ها بهینه شودو عملکرد آن

ارد. اگر به دنبال افزایش انرژی و به طور کلی، بهترین زمان مصرف قرص آمینو به هدف شما بستگی د
های مناسبی هستند. برای رشد و ریکاوری بهتر، مصرف بهبود عملکرد هستید، قبل و حین تمرین گزینه

ها، شود. رعایت دوز مصرفی و ترکیب درست مکملبلافاصله پس از تمرین و قبل از خواب توصیه می
 .رساندتأثیرگذاری این ماده مغذی را به حداکثر می
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 مقدار مصرف قرص آمینو در بدنسازی

نحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، میزان مصرف قرص آمینو به عوامل مختلفی از جمله نوع مکمل، 
های تعیین مقدار مناسب مصرف وزن بدن، شدت تمرینات و اهداف ورزشی بستگی دارد. در ادامه، روش

 .شوداین مکمل بررسی می

 :دوز استاندارد روزانه

 ۳۰تا  ۲۰گرم در هر وعده و در مجموع  ۱۰تا  ۵معمولا  بین شده برای مصرف قرص آمینو مقدار توصیه
تواند بسته به ترکیب آمینو اسیدها و نیاز بدن متغیر باشد. ورزشکارانی گرم در روز است. این مقدار می

 .بیشتری از این مکمل نیاز دارند تری دارند، معمولا  به مقدارکه تمرینات سنگین

 

 مقدار مصرف بر اساس وزن بدن

شود برای هر تر برای تعیین دوز مناسب، در نظر گرفتن وزن بدن است. توصیه مییک روش دقیق
 :گرم آمینو اسید مصرف شود. برای مثال ۰.۲تا  ۰.۱کیلوگرم وزن بدن بین 

  گرم آمینو اسید مصرف کند ۱۴ تا ۷تواند روزانه کیلوگرم می ۷۰فردی با وزن 
  گرم مصرف کند ۱۸تا  ۹تواند روزانه کیلوگرم می ۹۰فردی با وزن 
 کندتر دوز مصرفی بر اساس نیازهای فردی کمک میاین روش به تنظیم دقیق 
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 مقدار مصرف در روزهای استراحت

ف آمینو اسیدها اهمیت دارد. در این روزها، این مکمل شود، مصرحتی در روزهایی که تمرین انجام نمی
کند. مقدار به ریکاوری عضلات، حفظ توده عضلانی و جلوگیری از کاتابولیسم )تجزیه عضلات( کمک می

تواند کمی کاهش یابد، اما بهتر است حداقل یک یا دو وعده در طول روز، ترجیحا  در صبح مصرف می
 .یا قبل از خواب، مصرف شود

 کات مهم در مصرف آمینو اسیدهان

به جای مصرف مقدار زیاد در یک وعده، بهتر است دوز روزانه را در چند  :تقسیم دوز در طول روز ✅
 .وعده )صبح، قبل از تمرین، بعد از تمرین و قبل از خواب( تقسیم کنید

 .شودوصیه میبرای بهبود جذب و عملکرد بهتر، نوشیدن آب کافی در طول روز ت :مصرف کافی آب ✅
برای تعیین دقیق مقدار مصرف و جلوگیری از مشکلات احتمالی،  :مشورت با متخصص تغذیه یا مربی ✅

 .بهتر است با یک متخصص مشورت کنید

طور کلی، میزان مصرف قرص آمینو بسته به هدف ورزشی، وزن بدن و شرایط فرد متفاوت است. به
تواند بر اساس وزن بدن تنظیم شود. مصرف این ت که میگرم در روز اس ۳۰تا  ۲۰شده مقدار توصیه

 .کندمکمل در روزهای تمرین و استراحت به حفظ عضلات و بهبود عملکرد ورزشی کمک می

 هانحوه مصرف قرص آمینو همراه با سایر مکمل

عملکرد، تواند تأثیر آن را افزایش داده و به بهبود های ورزشی میمصرف قرص آمینو در کنار سایر مکمل
های ریکاوری و رشد عضلانی کمک کند. نحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، در ادامه، بهترین ترکیب

 :شوندمکملی با آمینو اسیدها بررسی می

 ترکیب با پروتئین وی

 یافزایش جذب پروتئین، تسریع ریکاوری، بهبود سنتز عضلان :مزایا ✅
 :نحوه مصرف ✅

 ها و افزایش ریکاوری تر پروتئینباعث جذب سریع پروتئین وی + قرص آمینو بعد از تمرین، ترکیب
 شودمی

 وعده، از این ترکیب برای تأمین اسیدهای آمینه های میانخصوص در وعدهتوان در طول روز، بهمی
 ضروری بدن استفاده کرد
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 ترکیب با کراتین

 یی، افزایش حجم عضلانافزایش قدرت و استقامت، بهبود عملکرد ورزش :مزایا ✅
 :نحوه مصرف ✅

 شودباعث افزایش انرژی و تأخیر در بروز خستگی می کراتین + قرص آمینو زمانمصرف هم :قبل از تمرین 
 کنداین ترکیب به بهبود ریکاوری و پر شدن ذخایر کراتین در عضلات کمک می :بعد از تمرین 
 توان همراه با آب یا آبمیوه )مانند آب انگور برای جذب بهتر( و همراه با آمینو مصرف کردکراتین را می 

 BCAA ترکیب با

 یساز کاهش تجزیه عضلات، افزایش استقامت، بهبود فرآیند عضله :مزایا ✅
 :نحوه مصرف ✅

 مصرف :قبل و حین تمرین BCAA + ش خستگی و بهبود عملکرد در طول تمرینات باعث کاه قرص آمینو
 شودعضلانی می

 کندتر و کاهش درد عضلانی کمک میاین ترکیب به ریکاوری سریع :بعد از تمرین 

 هانکات مهم در ترکیب مکمل

 .تواند اثرگذاری آن را افزایش دهدمصرف هر مکمل در زمان مناسب می :بندی مصرفزمان ✅
ها وشیدن آب کافی برای جلوگیری از فشار به کلیهها، نهنگام مصرف مکمل :هیدراته ماندن ✅

 .ضروری است
ها بدون مشورت با متخصص ممکن است اثرات منفی مصرف بیش از حد مکمل :دوز مناسب ✅

 .داشته باشد

باعث افزایش جذب مواد مغذی،  BCAA هایی مانند پروتئین وی، کراتین وترکیب قرص آمینو با مکمل
بندی صحیح و مصرف شود. رعایت زمانیدن به ریکاوری عضلات میبخشبهبود عملکرد و سرعت

 .ها استمتعادل، کلید استفاده بهینه از این مکمل

 عوارض احتمالی قرص آمینو

شود، اما مصرف بیش از حد یا نادرست آن اگرچه قرص آمینو یک مکمل مفید و ایمن محسوب می
برخی از عوارض احتمالی مصرف این مکمل  ممکن است منجر به برخی مشکلات شود. در ادامه، به

 :ایمپرداخته
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 مشکلات گوارشی .۱

 درد یا ناراحتی معدهعلائم: نفخ، اسهال، دل ✅
دلیل: مصرف بیش از حد برخی آمینو اسیدها مانند گلوتامین و آرژنین ممکن است باعث مشکلات  ✅

 .گوارشی شود

 :راهکار ��

 بارهجای مصرف یکبه ترتقسیم دوز روزانه در چند وعده کوچک
 مصرف همراه با غذا برای کاهش تحریک دستگاه گوارش

 هافشار روی کلیه .۲
 ها، احتمال آسیب کلیوی در افراد مستعدعلائم: افزایش بار روی کلیه ✅
ها را تحت شده ممکن است کلیههای مصرفدلیل: دفع نیتروژن اضافی ناشی از تجزیه پروتئین ✅

 .ویژه در صورت مصرف زیاد و مداومفشار قرار دهد، به

 :راهکار ��

 رویهشده و اجتناب از مصرف بیرعایت دوز توصیه
 هانوشیدن آب کافی برای کمک به دفع مواد زائد و کاهش بار روی کلیه

 .فرادی که سابقه مشکلات کلیوی دارند، باید قبل از مصرف با پزشک مشورت کنندا
 عدم تعادل در دریافت مواد مغذی .۳
 ها و مواد مغذی ضروری، ضعف بدنیعلائم: کاهش دریافت ویتامین ✅
تواند باعث کمبود سایر مواد های غذایی اصلی میجای وعدهدلیل: جایگزین کردن مکمل آمینو به ✅
 .ها شودهای سالم و ویتامینها، چربیذی مانند کربوهیدراتمغ

 :راهکار ��

رعایت یک رژیم غذایی متعادل و  عنوان مکمل کمکی و نه جایگزین غذااستفاده از آمینو اسیدها به
 کامل

 نکات کلی برای جلوگیری از عوارض
 رعایت مقدار مصرف استاندارد و مناسب با نیاز بدن ✅
 نو با یک رژیم غذایی متعادل و تمرینات منظمترکیب قرص آمی ✅
 مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه در صورت داشتن مشکلات کلیوی یا گوارشی ✅
 نوشیدن آب کافی برای کمک به جذب بهتر و دفع مواد زائد ✅
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نحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، قرص آمینو در صورت مصرف صحیح، یک مکمل ایمن و مفید 
ها حال، مصرف بیش از حد آن ممکن است منجر به مشکلات گوارشی، افزایش بار روی کلیهاست. بااین

شده و ترکیب آن با یک رژیم غذایی سالم، بهترین راهکار ای شود. رعایت دوز توصیهو عدم تعادل تغذیه
 .مندی از مزایای این مکمل بدون عوارض جانبی استبرای بهره

 گیریجهنتی

بدنسازان و  های ارزشمند براینحوه مصرف قرص آمینو در بدنسازی ، قرص آمینو یکی از مکمل
کمک  افزایش رشد عضلانی، جلوگیری از تحلیل عضلات و بهبود عملکرد ورزشی است که به ورزشکاران

تأثیرگذاری آن  تواندمی قبل، حین و بعد از تمرین مانند های مناسبزمان کند. مصرف این مکمل درمی
، BCAA پروتئین وی، کراتین و های مفید مانندرا افزایش دهد. همچنین، ترکیب آن با سایر مکمل

 .نتایج بهتری به همراه خواهد داشت

برای جلوگیری از عوارضی  اجتناب از مصرف بیش از حد و شدهمقدار مصرف توصیه حال، رعایتبااین
 ها ضروری است. همچنین، مصرف این مکمل باید در کنار یکمانند مشکلات گوارشی و فشار بر کلیه

 .باشد برنامه تمرینی مناسب و رژیم غذایی متعادل

توصیه نهایی: قبل از مصرف مداوم قرص آمینو، بهتر است با یک متخصص تغذیه یا مربی ورزشی  ��
دوز مصرفی متناسب با نیازهای بدن شما تعیین شود و از عوارض احتمالی جلوگیری مشورت کنید تا 

 .گردد

 سوالات متداول

 آیا قرص آمینو برای همه بدنسازان ضروری است؟ .۱

تواند بسیار مفید باشد. اما اگر تغذیه کند، مصرف آمینو میاگر رژیم غذایی شما پروتئین کافی تأمین نمی
 .ن است نیاز زیادی به آن نداشته باشیدشما متعادل است، ممک

 آیا مصرف قرص آمینو در روزهای استراحت ضروری است؟ .۲

 .کندبله، مصرف آمینو در روزهای استراحت به حفظ توده عضلانی و ریکاوری بهتر کمک می

 شوند؟آیا آمینو اسیدها باعث افزایش وزن می .۳

شوند، اما به افزایش حجم عضلانی و کاهش تنهایی باعث افزایش وزن نمیخیر، آمینو اسیدها خود به
 .کنندچربی بدن کمک می
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 چیست؟ BCAA تفاوت بین آمینو اسید و .۴

BCAA های آمینو طیف ای مهم برای رشد عضلات است، در حالی که مکملشامل سه آمینو اسید شاخه
 .گیرندسیدها را در بر میتری از آمینو اگسترده

 اند؟بهترین برندهای قرص آمینو در بازار کدام .۵

از جمله بهترین تولیدکنندگان  FitBartar و Optimum Nutrition ،BSN ،Nutrex برندهای معتبری مانند
 .های آمینو هستندمکمل
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