
 

https://fitbartar.com/ 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 ی ضرور   نهیآم د یاس 9

ی "اسید آمینه" برخورد کردی و برات سوال شده که اینا چی هستن و چرا بدن انقدر روشون  اگه تا حالا با واژه 
حساسه، جای درستی اومدی! شاید شنیده باشی که ورزشکارا همیشه دنبال خرید مکمل ورزشی هستن و دائم  

شن، ی اینا به اسیدهای آمینه مربوط می به گوشت خورده باشه. خب خبر خوب اینه که همه  EAA یا BCAA اسم
 ."گیم "ضروریتای خاص که بهشون می  ۹مخصوصاً اون  

کنه!  اسید آمینه ضروری آشنا بشی؛ اونایی که بدن بدون اونا یه جورایی قفل می   ۹تو این مقاله قراره کامل با این  
تونه عضله بسازه، ریکاوری کنه، انرژی  یعنی چی؟ یعنی اگه اینا رو از راه تغذیه یا مکمل دریافت نکنی، بدن نمی 

وخو رو تنظیم کنه. اگه اهل ورزش باشی یا دنبال یه بدن سالم و قوی هستی، بدون شک باید  بده یا حتی خلق 
مناسب،   خرید مکمل ورزشی  تونی از منابع طبیعی یا بااسیدهای آمینه ضروری رو بشناسی و بدونی چطوری می 

 .ت رو تأمین کنینیاز بدن 

ها، ولی به زبان  پس تا آخر این مقاله باهام باش چون قراره بری توی دل دنیای جذاب و کاملًا علمی اسید آمینه
ها هستن. هر بار که یه تیکه مرغ  ی پروتئین های سازنده ها در واقع بلوک اسید آمینه !خودمون، راحت و ساده

ها به اسید آمینه، تا بتونه برای  ی اون پروتئین کنه به تجزیه زنی، بدن شروع می خوری یا یه لیوان شیر می می 
 .وخوی تو رو تنظیم کنهخودش عضله بسازه، سیستم ایمنی رو تقویت کنه یا حتی خلق 

 ها در بدن نقش اسید آمینه 

ها اون کارگرای متخصصی  ان! واقعاً بدون اغراق بگم، اگه بدن یه کارخانه باشه، اسید آمینه کاره ها همه اسید آمینه
ها، همه  ها و هورمون سازی و ساخت پروتئین گرفته تا تولید آنزیم چی دست دارن. از عضله هستن که توی همه 

 .و همه به این مواد کوچیک ولی حیاتی بستگی داره

ها وارد  ن. اینجاست که اسید آمینه هات خسته و ترکیده مثلًا فکر کن بعد از یه تمرین سنگین بدنسازی، عضله 
های جدید. یا حتی وقتی یه  دیده و ساخت عضله های آسیب کنن به ترمیم اون بافت شن و شروع می عمل می 

 .کنهها شروع به بازسازی اون ناحیه می شه، بدن با کمک اسید آمینه زخم رو پوستت ایجاد می 

هایی که مغز به  های عصبی دارن؛ یعنی اون پیغام ها نقش کلیدی توی انتقال سیگنالعلاوه بر اینا، اسید آمینه 
شه؟ درست  ی کافی از این اسیدهای حیاتی نداشته باشه، چی می فرسته تا کار کنه. حالا اگه بدن به اندازه بدن می 

از ضعف عضلانی و خستگی گرفته تا اختلالات خلقی و حتی مشکل    —ریزه  حدس زدی! بدن حسابی به هم می 
 .در تمرکز 

هستن تا بتونن نیاز بدنشون به   eaa خرید مکمل  برای همینه که خیلی از ورزشکارا یا حتی افراد عادی دنبال
آمینه  رو سریع اسید  تمرین تر و دقیقها  که  اونایی  کنن. مخصوصاً  تأمین  رژیم خاصی  تر  یا  دارن  های سنگین 

 .گیرن و ممکنه از بعضی مواد غذایی محروم باشنمی 

ت دارن کار  ی بیشتر فرآیندهای حیاتی بدن سر و صدا، پشت صحنه پس یادت باشه، این ترکیبات ریز و ظاهراً بی 
 !مونهچیزی سر جاش نمی صحنه یه اجرای بزرگ، که اگه نباشن، هیچ کنن. یه جورایی مثل تیم پشتیبانی پشت می 
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 تفاوت بین اسید آمینه ضروری و غیرضروری 

حالا بیایم یه مرز بندازیم بین "ضروری" و "غیرضروری". شاید اسم هر دو یکی باشه، اما فرقشون زمین تا آسمونه!  
تونه توی شرایط عادی خودش بسازدشون.  ان که بدن خودش بلد کاره و می اونایی   غیرضروری  هایاسید آمینه 

 .یعنی لازم نیست حتماً از بیرون )غذا یا مکمل( واردشون کنیم

تونه خودش  جوره نمی تای خاص و کلیدی که بدن هیچ   ۹هستن؛    های ضروریاسید آمینه   اما اون سمت ماجرا،
افته! مخصوصاً  تولیدشون کنه. یعنی چی؟ یعنی اگه اینا رو از راه تغذیه یا مکمل نگیری، بدن رسماً توی بحران می 

ده. ضعف عضلانی، کاهش  اگه ورزشکار باشی یا رژیم سخت بگیری، کمبودش خیلی زود خودش رو نشون می 
 .ستحالی، ریکاوری کند و حتی افت سیستم ایمنی، از نتایج کمبود این نوع اسیدهای آمینه انرژی، بی 

های ضروری  ها دقیقاً همون اسید آمینه رن. چون این مکمل می  مکمل آمینو اسید   ها سراغبرای همینه که خیلی 
هایی که نیاز فوری  رسونن؛ بدون نیاز به هضم غذا یا نگرانی از جذب ناکامل. مخصوصاً برای وقت رو به بدن می 

 !هات باشهتونه ناجی عضله به ریکاوری داری یا توی رژیمت پروتئین کافی وجود نداره، مکمل آمینو اسید می 

موقعشون،  ت همیشه سرحال و آماده باشه، بدون شناخت فرق این دو گروه و تأمین به پس اگه بخوای بدن 
جور کار از دستشون برمیاد، ولی  ان؛ همهها مثل آچار فرانسه تا ضروری   ۹شه. یادت نره، این  مسیرت سخت می 

 !فقط باید خودت بری دنبالشون

 اسید آمینه ضروری داریم؟  ۹چرا فقط  

دونیم؟! مگه بقیه مهم  تا از این همه اسید آمینه رو ضروری می   ۹خب شاید برات سوال شده باشه که چرا فقط  
 تونه همشون رو خودش تولید کنه؟ نیستن؟ چرا بدن نمی 

هایی که داره، یه جاهایی کم میاره. ساختن  ی هوش، سیستم پیچیده و توانایی واقعیتش اینه که بدن ما با همه 
های  ها و مکانیزم جورایی از توانش خارجه! یعنی آنزیم تا خاص یه   ۹ها براش آسونه، اما این  بعضی از اسید آمینه 

ی روزانه یا مکمل تأمین  لازم برای ساختشون توی بدن وجود نداره. به خاطر همین مجبوریم اینا رو از راه تغذیه 
 .کنیم

می  بهشون  که  دلیله  به همین  یه  ."ضروری"  گندقیقاً  نبودشون  ایجاد می چون  تغذیه  توی  اجبار  تو  جور  کنه. 
کنم!" چون بدن هر روز بهشون نیاز داره؛ درست مثل آب خوردن  تونی بگی "حالا امروز نخوردم، فردا جبران می نمی 

 .شنوخو دچار اختلال می یا نفس کشیدن. اگه نباشن، عملکرد عضلات، متابولیسم، سیستم ایمنی و حتی خلق 

شه. چون  خیلی پررنگ می  مکمل آمینو اسید  هایی مثلاینجاست که نقش تغذیه سالم و حتی استفاده از مکمل 
ها رو از غذا  ی این اسید آمینه آل نیست که بتونیم روزانه همه قدر ایده مون اون گاهی شرایط زندگی یا رژیم غذایی

تا مثل بنزین برای ماشین   ۹خصوص برای ورزشکارا که نیاز بدنشون خیلی بیشتر از حالت عادیه، این  بگیریم. به 
 !موننمی 

تا رو بسازه، پس باید حتماً از بیرون تأمینشون کنیم، چون    ۹تونه این  پس جواب کوتاه به سوال اینه: بدن ما نمی 
 !حضورشون توی بدن واجبه، نه انتخابی
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 اسید آمینه ضروری  ۹لیست 

اینجا می  کاری!  به اصل  اون  خب حالا رسیدیم  با  بدن   ۹خوایم  اونا  بدون  مون عملًا  تا قهرمان آشنا بشیم که 
تنها توی رشد عضلات و بهبود ریکاوری تأثیر دارن، بلکه خیلی جاها توی  ها نه شه. این اسید آمینه خاموش می 

هایی هستن که توی  شن. اینا دقیقاً همون ترکیب وخو، ایمنی بدن و حتی تمرکز فکری هم وارد عمل می خلق
 .شنپیدا می  (EAA) ایی ای ای و (BCAA) بی سی ای ای  های معروف مثلمکمل 

العاده مهمه  دار فوقی شاخه سازی بدونی! لوسین یه اسید آمینه این یکی رو باید ژنرال عضله :(Leucine) لوسین .۱
رو توی سنتز پروتئین و ساخت عضله داره. توی بیشتر مکمل  لوسین    بی سی ای ای  هایکه بیشترین نقش 

 !تونه ناجیت باشهکنی عضلاتت له شدن، بدون لوسین می بیشترین سهم رو داره. اگه بعد تمرین حس می 

کوچیک :(Isoleucine) ایزولوسین .۲ برادر  جورایی  می یه  حساب  لوسین  علاوه تر  ایزولوسین  نقش  شه.  بر 
آمینو    های خاطر همین توی مکمل کنه. به کمک می   تولید انرژی و حفظ سطح قند خون  سازی، خیلی بهعضله 
 .مخصوص ریکاوری همیشه پای ایزولوسین وسطه اسید 

ای :(Valine) والین .۳ ای  تیم بی سی  اعضای  از  دیگه  استقامت،    اش چیه؟ ه. وظیفه والین هم یکی  افزایش 
 !هات هستانگار مثل یه دوست وفاداره که همیشه حواسش به عضله  .ی عضلانیکاهش خستگی و حفظ توده 

کنه کلسیم بهتر  خوره. کمک می لیسین بیشتر به درد پوست، استخوان و سیستم ایمنی می :(Lysine) لیسین .۴
های ترکیبی برای  جذب بشه و کلاژن )که برای پوست و مفاصل مهمه( به درستی ساخته بشه. توی بعضی مکمل 

 .پوست و مو هم لیسین هست

کنه مواد زائد و  کنه. به کبد کمک می رو بازی می   زُداسم  متیونین یه جورایی نقش :(Methionine) متیونین  .۵
 .زنی، متیونین خیلی به کارت میادفلزات سنگین رو دفع کنه. اگه رژیم پرپروتئین داری یا زیاد مکمل می 

پیش :(Phenylalanine) آلانینفنیل  .۶ آمینه  اسید  مثلاین  مغزی  شیمیایی  مواد  ساختن  و    نیاز  دوپامین 
های  آلانین کم باشه. توی بعضی مکمل وخو پایین اومده، ممکنه فنیل ه. یعنی اگه تمرکزت کمه یا خلق آدرنالین

 .شهبهبود تمرکز و انرژی هم دیده می 

ها نقش داره.  بادی کم نگیر. توی ساختن کلاژن، الاستین، و حتی آنتی ترئونین رو دست :(Threonine) ترئونین  .۷
 .اتهات، هم به سیستم ایمنی کنه، هم به دندون یعنی هم به پوستت کمک می 

  شیم! تریپتوفان باعث ساخت از اینجا به بعد وارد دنیای احساس و آرامش می :(Tryptophan) تریپتوفان  .۸
های مخصوص خواب  شه. یعنی حس خوب، آرامش، خواب راحت. برای همین توی بعضی مکمل می   سروتونین

 .بینیافسردگی، تریپتوفان رو می و ضد 

  هموگلوبین   علاوه در ساختها خیلی مهمه. به هیستیدین برای رشد و ترمیم بافت :(Histidine) هیستیدین .۹
 !شه گفت هیستیدین نگهبان جان توئههم نقش داره که مسئول حمل اکسیژن در خونه. یه جورایی می 

 دیگه چه آمینوهایی مهم هستند؟
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رو زیاد شنیدن. شاید    ایی ای ای  و   بی سی ای ای  ، سیترولین مالات  ،گلوتامین  هایی مثلخیلی از ورزشکارا اسم 
 تا نیستن؟   ۹ان اگه جزو بپرسی اونا چی 

تونه به اندازه  اسید آمینه غیرضروریه، ولی در شرایط استرس بالا یا تمرین شدید، بدن نمی  :گلوتامین •
 .خیلی مفیده  ریکاوری و سلامت سیستم ایمنی   کافی بسازتش. برای

ده و تمرینت رو  شه. انرژی بیشتری می می   جریان خون و پمپاژ عضلانی  باعث افزایش :سیترولین مالات •
 .کنهتر می طولانی 

• BCAA (بی سی ای ای):  ها برای  ترین اسید آمینه تا از مهم شامل لوسین، ایزولوسین و والینه. این سه
 .سازی و جلوگیری از تحلیل عضلانی هستنعضله 

• EAA (ای ای تمام   :(ایی  کامل   ۹مکملیه که شامل  آمینه ضروریه.  اسید اسید  آمینو  مکمل  نوع  ترین 
 .انایسازی حرفه شه، مخصوصاً برای کسایی که دنبال عضله محسوب می 

دی، بهتره از همین حالا به  اگه واقعاً به سلامت عضلات، عملکرد ذهنی، انرژی بیشتر و یه بدن سالم اهمیت می 
  ۹، مهم اینه که این  خرید مکمل آمینو اسید   ها باشی. چه از طریق غذا، چه با فکر تامین درست این اسید آمینه 

 !ت همیشه حاضر باشنقهرمان توی بدن 

 !های غیرضروری؛ غیرضروری؟ واقعاً؟اسید آمینه

خیالش بشیم؟ یعنی اصلًا به دردمون  خب، یه سوال خیلی مهم: وقتی اسم یه چیزی "غیرضروریه" واقعاً یعنی بی 
 ...خوره؟ نه داداش! قضیه اینطوری نیست نمی 

تونه خودش بسازدشون. ولی آیا همیشه و  گیم "غیرضروری"، فقط چون بدن می ها می ما به یه سری اسید آمینه 
 .تر نگاه کنیمتونه؟ اینجا همون جاییه که باید یه کم دقیق ی شرایط بدن واقعاً می توی همه 

تونه این اسید آمینه رو تولید کنه. اما وقتی تمرین سنگین  رو در نظر بگیر. بدن توی حالت عادی می   گلوتامین  مثلاً 
کنه. یعنی چی؟ یعنی  ره، یا رژیم سخت گرفتی، سطح گلوتامین توی بدن به شدت افت می داری، استرس بالا می 

تونه تأمینش کنه. یه جورایی مثل اینه که  ای که بیشتر از همیشه بهش نیاز داره، نمی بدنت توی همون لحظه 
 !"ماشینت وسط جاده بنزین تموم کنه چون فکر کردی "مخزن ذخیره داره دیگه

گیره ولی اثری که روی انرژی، پمپاژ  ی ضروری و غیرضروری هم قرار نمی که اصلًا تو دسته   سیترولین مالات  یا
تونن یه پله  سیترولین می   ها ورزشکارها فقط با مکمل ست! خیلی وقت العاده خون، و قدرت تمرین داره، خارق

 از فیت برتر خیالتون از کیفیت راحت باشه  خرید مکمل سیترولین مالات بالاتر برن.با

رسه همه چی رو خودش  ست. بدن نمی شدت فشرده ی حجم هستی یا تمریناتت به حالا فکر کن توی یه دوره 
هایی که  تونه نجاتت بده. مکمل ، حتی از نوع غیرضروریش، می مکمل آمینو اسید خوب  بسازه. اینجاست که یه 

می  تائورین هستن،  حتی  و  سیترولین،  آرژنین،  گلوتامین،  سریع حاوی  به شدت  رو  تو  ریکاوری  کنن،  تونن  تر 
 .ت رو بالا نگه دارنخستگی رو کاهش بدن و انرژی
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 !پس غیرضروری فقط یه اسمه

کنی، رژیم داری یا استرس زیادی توی زندگیت هست،  واقعیت اینه که توی دنیای واقعی، مخصوصاً اگه ورزش می 
گه  شن. درست مثل آدمی که می ترین" چیزا می ظاهر غیرضروری، تبدیل به "واجبهای به خیلی از این اسید آمینه 

 !افتاده داره"من نیاز به کمک ندارم"، ولی ته دلش کلی کار عقب 

بزن    خرید مکمل ورزشی  برای همین اگه واقعا دنبال یه بدن قوی، ریکاوری سریع و تمرین مؤثر هستی، یه سر به
های حیاتی مثل  های ضروری داشته باشه، هم اون غیرضروری رو انتخاب کن که هم اسید آمینه   و ترکیبات مکملی 

 .گلوتامین و سیترولین

 !هاست؛ گول برچسب غیرضروری رو نخورت لایق بهترین بدن 

 منابع غذایی حاوی اسیدهای آمینه ضروری 

های خوشمزه هستن.  خب، اول از همه بریم سراغ غذا! خوشبختانه اسیدهای آمینه ضروری تو خیلی از خوراکی 
مرغ هم  کنی. تخم مثلًا اگه یه بشقاب گوشت یا مرغ بخوری، داری مقدار خوبی از این آمینوها رو وارد بدنت می 

 !شکه دیگه سلطان آمینواسیدهاست، مخصوصاً سفیده 

ها هم سویا حرف اول رو  های خیلی خوبی هستن. تو دنیای گیاهی لبنیات، مثل شیر و پنیر و ماست هم گزینه 
خوان بدون گوشت، پروتئین کافی دریافت کنن. حبوبات، آجیل و حتی  خوارها که می زنه؛ مخصوصاً برای گیاه می 

 .هایی مثل چیا و کینوا هم توی این بازی نقش دارن دونه 

هرچی بیشتر تنوع غذایی داشته باشی، یعنی رنگ به رنگ بخوری، احتمال اینکه کمبود این اسیدهای آمینه پیدا  
 ...ست یا تمرینات فشرده داری، فقط غذا شاید کافی نباشهت پر مشغله شه. ولی اگه سبک زندگی کنی کمتر می 

 های حاوی اسیدهای آمینه مکمل 

 (ایی ای ای) EAA  و  (بی سی ای ای) BCAA  هایی مثل وسط میاد. مکمل   خرید مکمل ورزشی   اینجاست که پای 
ویژه برای کسایی که تمرین سنگین دارن یا رژیم خاصی  تای ضروری طراحی شدن. به  ۹دقیقاً برای تأمین همین 

 !دهنده رو دارن ها حکم نجات کنن، این مکمل رو دنبال می 

BCAA  ست و چون شامل لوسین، ایزولوسین و والینه، تأثیر  العاده سازی و ریکاوری فوق مخصوصاً برای عضله
اسید آمینه ضروری رو با هم    ۹تره، هر  هم که کامل  EAA .مستقیم روی کاهش خستگی و افزایش عملکرد داره

 .داره

بسته به برند، کیفیت و ترکیبش متفاوته. برای همین    قیمت آمینو اسید   ای، لازمه بدونیاگه دنبال بهترین نتیجه 
 !ای بد نیستقبل از خرید، یه تحقیق کوچیک یا مشورت با یه متخصص تغذیه یا مربی حرفه 

 نقش اسیدهای آمینه ضروری در ورزشکاران 

نیمه  ساختمون  یه  شبیه  تمرین،  از  بعد  درست  ورزشکار  یه  کارگره!  کاره بدن  منتظر  و  ریخته  آجر  کلی  که  ست 
 .کنن این ساختمون دوباره ساخته شهان که کمک می اسیدهای آمینه ضروری همون آجرهایی 
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تر عضلات،  تونن باعث ترمیم سریع اگه تمریناتت شدیده یا دنبال افزایش حجم عضله هستی، این آمینوها می 
کنی و با انرژی  کاهش التهاب، و حتی جلوگیری از تجزیه عضله بشن. یعنی عملًا داری زمان ریکاوری رو نصف می 

 .تونی تمرین بعدی رو بزنیبیشتری می 

ت توی طول تمرین هم بالا بمونه، کمتر خسته  شه سطح انرژی باعث می   مکمل آمینو اسید   تازه، مصرف منظم
 !ترگذاریه برای نتیجه گرفتن سریعت بیشتر شه. این دیگه یه جور سرمایه شی و بازدهی کلی 

 علائم کمبود اسیدهای آمینه ضروری 

البته اگه دقت کنی. مثلًا اگه مدام احساس    ده،تا آمینوی خاص، خیلی راحت خودش رو نشون می  ۹کمبود این  
زنه:  ای، یه احتمال قوی هست که بدنت داره داد می انگیزه حال و بی خستگی داری، موهات میریزه، یا حتی بی 

 «!خوام »من آمینو می 

تونن ناشی از همین  وخوی پایین هم می ها، مشکلات گوارشی و حتی خلق ضعف عضلانی، دیر خوب شدن زخم 
کمبود باشن. واقعاً حیفه که فقط به خاطر نداشتن یه رژیم کامل یا استفاده نکردن از یه مکمل خوب، اینطوری  

 .مون بیاد پایینعملکرد بدن 

ت رو توی شرایطی قرار نده که  پس حواست باشه، مخصوصاً اگه ورزشکاری یا سبک زندگی فعالی داری، بدن 
خرید مکمل ورزشی    یت بنداز، و اگه نیاز بود، گزینه مجبور شه به زور کمبودها رو جبران کنه. یه نگاه به رژیم غذایی 

 .رو هم جدی بگیر  باکیفیت

 نتیجه گیری 

تونه کار کنه. اسیدهای آمینه ضروری اون سوختیه که بدن  ست که بدون بنزین نمی بدن ما یه ماشین پیچیده 
تونی همیشه  برای رشد، ترمیم، انرژی و حال خوب بهش نیاز داره. با تغذیه درست و در صورت لزوم مکمل، می 

 .ت رو در فرم نگه داری بدن 

 سوالات متداول

 اسید آمینه رو تأمین کنم؟  ۹تونم فقط با رژیم گیاهی این آیا می  .۱

 .اسید آمینه دسترسی داشته باشی ۹ی این تونی به همه بله، با ترکیب منابع گیاهی مثل حبوبات و غلات، می 

 آیا مصرف زیاد اسید آمینه ضرر داره؟  .۲

 .ها وارد کنه. همیشه تعادل رو رعایت کنمصرف بیش از حد ممکنه فشار روی کبد و کلیه 

 همون اسیدهای آمینه ضروری هست؟  BCAA آیا مکمل  .۳

BCAA  اسید آمینه ضروریه: لوسین، ایزولوسین و والین ۹تا از  ۳شامل. 

 ها نیاز دارن؟ ها هم به این اسید آمینهبچه  .۴
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 .ها حیاتی هستنها برای رشد و سلامت بچه قطعاً! این اسید آمینه 

 بهترین زمان مصرف مکمل آمینو کیه؟  .۵

 .برای ورزشکارا، بهترین زمان مصرف قبل یا بعد از تمرینه. ولی باز هم بسته به هدفت متفاوته
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