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 یا یا یس یب نیبهتر 

اگه اهل باشگاه رفتن باشی یا تازه بخوای ورزشو شروع کنی، احتمال زیادی داره که اسم "بی سی ای ای" به گوشت خورده 
ها هم کنارش داره! از پروتئین وی گرفته تا باشه. این روزا هرکی یه برنامه تمرینی دستشه، یه لیست بلندبالا از مکمل

ها راستش رو بخوای، دنیای مکمل.شهترین و پرطرفدارتریناش حساب میایهکراتین و البته، بی سی ای ای که جزو پای
شی رو میغریب روبه، با یه عالمه اسم و برند و ترکیب عجیبخرید مکمل ورزشی کنندس. وقتی میری براییه جورایی گیج

ص داره. چرا؟ چون مستقیم یه جای خا BCAAی اینا، خوره. اما بین همهدونی واقعاً کدومش به درد بدنت میکه نمی
تو این مقاله قراره خیلی ساده، روراست و خودمونی بهت بگم .دهره و خیلی سریع اثرش رو نشون میسراغ عضلاتت می

 خرید مکمل ورزشی خوره، چه موقع باید بخوریش و موقعکه بی سی ای ای دقیقاً چیه، چرا انقدر محبوبه، به چه درد می
کدوما هستن و مصرفش  BCAA خوای بدونی بهترین برندهایکنی که سرت کلاه نره. اگه میبه چه نکاتی باید دقت 

تر دم نه فقط اطلاعات دقیق بگیری، بلکه آخرش راحتبرای تو مناسبه یا نه، تا آخر این مطلب با من همراه باش. قول می
 ش کنیتصمیم بگیری چی بخری و چطوری استفاده

 چیه؟ دقیقا   (BCAA) بی سی ای ای
BCAA مخفف Branched-Chain Amino Acids اسمش  ."داراسیدهای آمینه شاخه" گنهست، که تو فارسی بهش می
ست! اینا در واقع سه خیلی بیشتر از یه اسم پیچیده BCAA کم علمی و سخت به نظر بیاد، ولی واقعیت اینه کهشاید یه

لوسین، ایزولوسین و  :ساخت و حفظ عضلات بهشون نیاز دارهترین آمینو اسیدهایی هستن که بدنت واسه تا از مهم
تونه گیرن، یعنی چی؟ یعنی بدن خودش نمیی اسیدهای آمینه ضروری قرار میتا آمینو اسید تو دستهاین سه.والین

شن و یوارد م BCAA هایتولیدشون کنه و حتماً باید از طریق غذا یا مکمل وارد بدن بشن. حالا اینجا جاییه که مکمل
قیمت آمینو  جالبه بدونی که.کنن، مخصوصاً واسه افرادی که تمرینات بدنسازی یا ورزشی سنگین دارنکارو راحت می

تو بازار خیلی متفاوته و بستگی داره به برند، نوع ترکیب، کشور سازنده و حتی نسبت ترکیباتش. مثلًا بعضی  اسید
هم دارن که قیمت  B6 های اضافه مثل گلوتامین یا ویتامینترکیب هاشونخالص دارن، ولی بعضی BCAA ها فقطمکمل

خوای و دنبال چه ، خوبه بدونی دقیقاً چی مییا آمینو اسید BCAA خرید خوای بری سراغپس وقتی می.برهرو بالا می
گزینه  خاصیتی هستی. چون ممکنه یه مکمل گرون باشه ولی برای نیاز بدن تو خیلی مناسب نباشه، یا برعکس یه

تو انتخاب  قیمت آمینو اسید اقتصادی هم کارتو راه بندازه. به همین خاطر دونستن فرق بین این آمینو اسیدها و اطلاع از
 درست خیلی مؤثره

 BCAA ترکیبات اصلی
کیب سه ی تر نگاه کنیم! وقتی اسم بی سی ای ای میاد، در واقع داریم درباره BCAA یتر به دل و رودهبیایم یه کم دقیق

های اصلی ساخت ی ضروری پایهتا اسید آمینهزنیم: لوسین، ایزولوسین و والین. این سهتا آمینو اسید مهم حرف می
 عضله هستن و هرکدوم نقش خاص خودشون رو دارن
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 لوسین، ایزولوسین و والین چه فرقی با هم دارن؟

 !سازیلوسین: قهرمان عضله

 تحریک سنتز پروتئین عضلات همین لوسینه. چرا؟ چون بیشترین تأثیر رو توی BCAA یترین عضو خانوادهشک مهمبی
داره. یعنی اگه دنبال ساخت عضله، افزایش حجم یا حتی حفظ عضله تو دوران رژیم هستی، لوسین برات مثل طلا 

، تا تمرکز بیشتری 4:1:1یا حتی  2:1:1، لوسین بیشتری دارن، مثلًا با نسبت BCAA ایهای حرفهمونه! بعضی از مکملمی
 سازی باشهروی عضله

 کنهایزولوسین: انرژی تمریناتتو حفظ می

های سنگین و طولانی که ده. توی تمرینمی انرژی برای تمرین ایزولوسین بیشتر از اینکه مستقیم عضله بسازه، بهت
عضلاتت دیرتر تموم بشه. برای کنه انرژی شه و کمک میممکنه احساس خستگی کنی، این آمینو اسید وارد عمل می

 برنفیت( از ایزولوسین خیلی بهره میها یا ورزشکارای کراسهمین، کسایی که استقامت بالا براشون مهمه )مثل دونده

 والین: متخصص ریکاوری و ترمیم عضله

شه عضلات عث میداره. این آمینو اسید با ریکاوری بعد تمرین ، یعنی والین، نقش مهمی تویBCAA آخرین عضو تیم
درد داری، کنی و فرداش بدنتر ترمیم بشن و درد عضلانی کمتر شه. در واقع وقتی تمرین سنگین میدیده سریعآسیب

 تونه اون حس کوفتگی رو کم کنه و سرعت ریکاوری رو بالا ببرهوالینه که می

 نکته مهم درباره ترکیب و قیمت بی سی ای ای

تا داره. خیلی وقتا بستگی به نسبت این سه قیمت بی سی ای ای ناختی، باید بدونی کهحالا که ترکیبات اصلی رو ش
ترن چون روی ساخت عضله تمرکز بیشتری دارن. همچنین هایی که درصد بالاتری از لوسین دارن، معمولًا گرونمکمل

 برندهای معتبر و وارداتی هم به خاطر کیفیت بالا، قیمت بالاتری دارن

بنداز و اونا رو با نیاز بدن خودت  بندیترکیبات روی بسته ، حتماً یه نگاه بهBCAA ستی بری دنبال خریدپس اگه خوا
قیمت تر با نسبت ترکیب متعادل، خیلی بیشتر از یه مکمل گرونتطبیق بده. بعضی وقتا ممکنه یه بی سی ای ای ارزون
؛ باید هر دو رو کنار هم بسنجی تا خرید قیمت بی سی ای ای برات جواب بده. خلاصه اینکه هم ترکیب مهمه، هم

 تری داشته باشیهوشمندانه

 بی سی ای ای چه فرقی با پروتئین داره؟
یه  پروتئین برم؟ خب، قضیه اینه که BCAA خورم، دیگه چرا باید سراغشاید برات سؤال شده باشه که اگه پروتئین می

لوسین، ایزولوسین و والین. این  :ترینشونهفقط شامل سه تا از مهم BCAA مای کامل از آمینو اسیدهاست، امجموعه
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ی خالص مثل عصاره BCAA سازی و ریکاوری دارن. یعنیتا دقیقاً همونایی هستن که نقش اصلی رو تو عضلهسه
 !سازیهعضله

بیشتری وارد جریان خون  با سرعت خیلی BCAA شن، ولیهای پروتئینی معمولًا دیرتر جذب میاز طرف دیگه، مکمل
 بعد تمرین مصرف بشه ، مخصوصاً وقتی بلافاصله قبل یاشهمی

هم معمولًا نسبت به پودر پروتئین کمتره، چون ترکیباتش محدودتره. اما چون دقیقاً  قیمت بی سی ای ای ضمن اینکه
 هم استفاده کنن BCAA رش ازدن کناده که بدن ورزشکار تو لحظه نیاز داره، خیلیا ترجیح میاون چیزی رو می

 هستن؟ BCAA چرا ورزشکارا عاشق
طعم هستن، چون این مکمل هم خوش BCAA اگه یه بار تو باشگاه اسمش رو شنیدی، تعجب نکن. ورزشکارا واقعاً عاشق

وای با ده. حالا اگه نخکنی، بدنت کلی آمینو اسید از دست میو راحته، هم کلی خاصیت داره. وقتی تمرین سنگین می
 هاستحلترین راهیکی از سریع BCAA ، وخرید مکمل ورزشی غذا جبرانش کنی، باید بری سراغ

BCAA شه کنه، و باعث میها رو کم میده، درد عضلهکنه، بلکه خستگی رو هم کاهش مینه تنها به رشد عضله کمک می
یه انتخاب  BCAAور و کاربردی داشته باشی، وجخلاصه بخوای یه مکمل جمع انرژی بیشتری تو تمرین داشته باشی

 ستباهوشانه

 BCAA مزایای استفاده از

 سازیافزایش عضله ✅

شه، می تحریک فرآیند سنتز پروتئین یه قهرمان واقعیه! این آمینو اسید مستقیم باعث BCAA توی لوسین مخصوصاً 
 !کم نگیرت قدرتی و بدنسازی هستی، اینو دستتر بشن. اگه اهل تمریناتر و قویها بزرگکنه عضلهیعنی کمک می

 کاهش خستگی بعد از تمرین ✅

BCAA شه کمتر احساس خستگی کنی. یعنی وقتی ، و همین باعث میتولید سروتونین در مغز رو محدود کنه تونهمی
 !بقیه وسط تمرین نفس کم میارن، تو هنوز انرژی داری ادامه بدی

 های سختحفظ عضلات در رژیم ✅

، بدنت به جای اینکه سراغ عضله بره، بیشتر از BCAA ها اولین قربانی هستن. اما با مصرفکالری، عضلههای کمتو رژیم
 کنیشن، حتی وقتی داری وزن کم میگیره. این یعنی عضلاتت حفظ میچربی انرژی می
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 بهترین زمان مصرف بی سی ای ای

 قبل یا بعد تمرین؟ ⏱

 شه. بعد تمرین هم برایباعث افزایش انرژی و جلوگیری از تخریب عضله می از تمرین دقیقه قبل BCAA ۳۰ مصرف
 خیلی مفیده ترریکاوری سریع

 در طول روز چی؟ ��

بخوری. بعضیا تو  BCAA تونی در طول روزاگه تمرین نداری ولی رژیم سخت گرفتی یا فعالیت بدنی زیادی داری، می
 کننول رو مصرف میروزای بدون تمرین هم نصف دوز معم

 بی سی ای ای برای کی مناسبه؟

 تونن استفاده کنن؟بانوان هم می ⏱��

فقط خانما بهتره دوز مصرفی رو کمتر از آقایون در نظر بگیرن، مثلًا حدود  .شناسهجنسیت نمی BCAA صد در صد! مکمل
 گرم در هر وعده ۵

 افراد غیرورزشکار چی؟ ️⚕��

برات مفید باشه. البته اگه بیماری خاص داری یا  BCAA شی، یا بدنت تحلیل رفته، ممکنهاگه رژیم داری، زود خسته می
 کنی، حتماً قبلش با پزشک مشورت کندارو مصرف می

 مکمل؟ vs بی سی ای ای طبیعی

 بی سی ای ای تو چه غذاهایی پیدا میشه؟ ��

هستن. ولی اگه بخوای مقدار  BCAA ویا، عدس و لوبیا همه منابع خوبی ازمرغ، لبنیات، ماهی، سگوشت قرمز، تخم
 اش فقط از غذا تأمین بشه، واقعاً کار سختیهکافی

 آیا مکملش بهتره؟ ��
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کنه. پس مکملش و بدنت زودتر ازش استفاده می تری دارهجذب سریع BCAA مکمل تو شرایط تمرینی یا رژیمی خاص،
 ینه بهتریهمخصوصاً اطراف تمرین گز 

 

 بهترین برندهای بی سی ای ای در بازار
 :خوب برداری، این برندها تو ایران طرفدار زیادی دارن BCAA و خواستی یه خرید مکمل ورزشی اگه رفتی برای

 (Optimum Nutrition) بی سی ای ای اپتیموم نوتریشن ⭐

اپتیموم  قیمت بی سی ای ای جذب سریع. البتههای جذاب، و ترین برندهای آمریکایی. کیفیت عالی، طعماز قدیمی
 معمولًا بالاتره، ولی ارزششو داره

 (MuscleTech) تکبی سی ای ای ماسل ��

 هاش گلوتامین یا مواد اضافه هم دارنتره و بعضی مدلبین بدنسازا خیلی محبوبه. معمولًا ترکیبش قوی

🇭🇺 بی سی ای ای سایتک (Scitec) 

 نسبت به برندهای آمریکایی. برای شروع خیلی انتخاب خوبیه ترقیمت مناسب کیفیت خوب وساخت مجارستان، با 

 BCAA طریقه مصرف درست

 ها و آقایاندوز مناسب برای خانم ��

 گرم قبل یا بعد تمرین ۵حدود  :هاخانم 
 نگرم، بسته به شدت تمری ۱۰تا  ۷بین  :آقایان 

 بندی دقت کنبه دوز هر اسکوپ روی بسته حتماً قبل از مصرف،

 عوارض داره؟ BCAA آیا
 روی بشه ممکنه بدن واکنش نشون بدهای، اگه زیادهولی مثل هر چیز دیگه .خطرهایمن و بی یه مکمل BCAA در کل

 :عوارض رایج در صورت مصرف زیاد ��

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 درد(مشکلات گوارشی )نفخ، دل 
 سردرد 
 تداخل با داروهای خاص 

 کنی یا بیماری مزمن داری، قبلش با دکتر مشورت کناگه داروی خاصی مصرف می

 BCAA نکات مهم قبل از خرید
 باشه ۲:۱:۱بهتره  ترکیب لوسین به ایزولوسین و والین 
 برند معتبر انتخاب کن تا مطمئن باشی تقلبی نیست 
 های مصنوعی حساسیتی داری، حتماً لیبل رو چک کنکنندهاگه به شیرین 
 رو با چند سایت مقایسه کن قیمت بی سی ای ای تاریخ انقضا، کشور سازنده و 

 گیرینتیجه
BCAA تونه کمکت کنه عضله یه مکمل ساده ولی مؤثره، مخصوصا  برای ورزشکارا و بدنسازا. اگه درست مصرفش کنی، می

جایگزین غذا نیست. همیشه به کیفیت، بسازی، کمتر خسته شی و ریکاوری بهتری داشته باشی. اما یادت باشه که مکمل، 
یه مکمل  BCAAبرند، و نیاز بدنت توجه کن.اگه ورزشکار هستی، مخصوصا  تمرینای سنگین یا رژیم سخت داری، 

گیره. از طرفی کنه و جلوی خستگی رو میشه، عضله رو حفظ و بازسازی میوجور ولی خیلی مؤثره. سریع جذب میجمع
تونی یه انتخاب اقتصادی و باکیفیت هم داشته باشی. پس اگه قصدت جدیه، ی ترکیبات، میبا شناخت برندها و بررس

 BCAA ای با تمرکز رویوقتشه بری سراغ یه خرید مکمل ورزشی حرفه

 سؤالات متداول
 ؟سوزی مفیدهبرای چربی BCAA آیا -۱

 دارهمیشه و متابولیسم رو بالا نگه بله، چون باعث حفظ عضلات تو دوره رژیم می

 ؟مصرف بی سی ای ای با معده خالی مشکلی داره -۲
 معمولًا نه، اما بعضیا ممکنه احساس تهوع کنن. بهتره با یه وعده سبک مصرف شه

 ؟های دیگه ترکیب کنمرو با مکمل BCAA تونممی -۳
 بندیش مهمهبله، مثلًا با پروتئین وی یا کراتین. فقط زمان

 ؟ضرری داره BCAA مصرف روزانه-۴
 اگه دوزش مناسب باشه و مشکل پزشکی خاصی نداشته باشی، نه
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 ؟تره یا پروتئین ویسازی مهمبی سی ای ای برای عضله -۵
 مکمل جانبی برای تقویته BCAA .ترههر دو مهمن، اما پروتئین وی کامل
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