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 claخواص مکمل 

به گوشت خورده. این مکمل  CLA سوزی باشی، احتمالًا اسم، اگه دنبال یه مکمل برای چربی cla خواص مکمل
گیرن حسابی جا باز های لاغری میهایی که رژیمنسبتاً معروف، این روزا بین ورزشکارا، بدنسازها و حتی آدم

باز بدن، مخصوصاً اونایی که دور شکم و های لجتونه چربیمی CLA گنها میکرده. دلیلش چیه؟ خب خیلی
 .تر آب بشنه راحتشن، رو هدف بگیره و کمک کنپهلو جمع می

خوره؟ آیا فقط یه اسم قشنگ روی یه قرصه که به چه درد می چیه؟ CLA اما بذار یه سوال مهم بپرسیم: واقعاً 
شنویم؟ یا نه، پشتش یه علم واقعی وجود داره که بتونه های فروش مکمل میها و سایتتوی تبلیغات باشگاه

فکر کنیم و فرقش با  CLA چرا باید به خرید مکمل ورزشی قعسوزی بهمون کمک کنه؟ اصلًا موتوی مسیر چربی
 سوزها چیه؟بقیه چربی

تکلف، و درست مثل یه گپ دوستانه. ها رو با هم باز کنیم. با زبون ساده، بیتوی این مقاله قراره همه این سوال
بیشتر بدونی که  خرید مکمل ورزشی خوای قبل ازاگر تو هم دنبال راهی برای بهبود اندامت هستی یا صرفاً می

خوایم با هم بریم سراغ تمام خواص ـه، این مقاله برات نوشته شده. تا آخرش با من باش، چون میچی به چی
 !CLA و نکات ریز و درشت مکمل

 چیست؟ CLA مکمل

CLA یا همون "Conjugated Linoleic Acid" صورت ست که بهتغییریافته ۶-در واقع یه نوع اسید چرب امگا
طبیعی توی غذاهایی مثل گوشت گاو، لبنیات پرچرب، کره و حتی برخی از محصولات لبنی تخمیرشده پیدا 

ی تری داشته باشی و بیشتر از گوشت و لبنیات محل، یعنی اگه سبک غذایی سنتی cla شه. خواص مکملمی
 .کنیت میطبیعی وارد بدن CLA استفاده کنی، احتمالًا داری یه مقدار

موجود توی مواد غذایی طبیعی خیلی کمه و برای اینکه به مقدار موثرش برسی،  CLA اما واقعیت اینه که مقدار
ژیمی ها مصرف کنی، که خب هم پرکالریه و هم ممکنه از نظر اقتصادی یا رباید حجم زیادی از این خوراکی

 .شهوارد می CLA مکمل منطقی نباشه. اینجاست که

گاوزبان، روغن آفتابگردون یا روغن روغن گل صورت صنعتی از منابع گیاهی مثلمعمولًا به CLA هایمکمل
شون کمه، خوارها یا کسانی که مصرف گوشتشن. به همین خاطر هم برای گیاهاستخراج و فرآوری می رنگگل

های مختلفی تونی توی فرمرو می CLAهای مکمل، ها و فروشگاهشن. توی داروخانهسوب مییه گزینه عالی مح
 .شن و جذب خوبی دارنکه راحت بلعیده می های ژلاتینی نرمکپسول پیدا کنی؛ از جمله

 ممکنه بسته به برند، دوز، تعداد کپسول و کشور سازنده متفاوت باشه. مثلاً  CLA قیمت مکمل از نظر قیمتی،
ترن اما بعضی برندهای داخلی هم هستن که کیفیت قابل قبولی دارن و قیمت های وارداتی گرونمکمل
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کنن تا هم از نظر کیفیت های مختلف مقایسه میتری دارن. خیلی از ورزشکارها موقع خرید، بین گزینهمناسب
 .رو پیدا کنن CLA قیمت مکمل ترینصرفهمطمئن باشن و هم به

سوزی و تناسب اندام در کل، اگه دنبال یه مکمل طبیعی، مؤثر و بدون عوارض محرک برای کمک به چربی
 .ت باشههای هوشمندانهتونه یکی از انتخابمی CLAهستی، 

 CLA ترکیبات اصلی

ی ساده در واقع فقط یه ماده CLA .شهباید بدونی، ترکیب شیمیایی CLA چیزهایی که دربارهترین یکی از جالب
ای از ایزومرهای مختلف اسید لینولئیک هست. اما دو تا از این ایزومرها هستن که نیست؛ بلکه مجموعه

 :کننایفا می CLA بیشترین نقش رو توی عملکرد مکمل

 c9,t11 CLA ایزومر .1

شه. مطالعات نشون دادن صورت طبیعی توی گوشت و لبنیات پیدا میاین ایزومر، همون نوعیه که بیشتر به
کمک کنه و حتی در برخی  تقویت سیستم ایمنی تونه خاصیت ضدالتهابی داشته باشه، بهکه این ترکیب می

دن، این ویژگی ین انجام میهای سنگهای عضلانی بشه. برای افرادی که تمرینموارد باعث محافظت از سلول
 .تونه خیلی مفید باشهمی

 t10,c12 CLA ایزومر .2

تونه گن که این ترکیب میها میمربوطه. محقق CLA سوزیچربی این یکی ایزومریه که بیشتر به خاصیت
ایش افز عنوان سوخت استفاده کنه. در واقع، این ایزومر بهجای ذخیره چربی، از اون بهباعث بشه بدن به

 .شه بدنت توی حالت استراحت هم کالری بیشتری بسوزونهکنه و باعث میکمک می متابولیسم پایه

 CLA ترکیب دو ایزومر، رمز اثربخشی

ده. از یه طرف باعث ی کامل از فواید رو ارائه مییه بسته CLA شن، مکملوقتی این دو ایزومر با هم ترکیب می
بالا رفتن سطح انرژی و  گیره، و در عین حال بهی عضله رو میوی تجزیهشه، از طرف دیگه جلسوزی میچربی

کنه. به همین دلیله که ورزشکارها، بدنسازها و حتی افرادی که دنبال کاهش وزن کمک می وساز بدنسوخت
 .کننعنوان یه مکمل چندکاره انتخاب میرو به CLAهستن، 

دلیل نیست. هر ش دقت کردی، بدون که این موضوع بیبه ترکیب ایزومرها CLA پس اگه موقع خرید مکمل
تر و استانداردتر باشه، احتمال اینکه مکمل عملکرد بهتری برات داشته باشه، چی نسبت این دو ایزومر بهینه

 .بیشتره
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 سوزهای چربیمکمل با سایر CLA تفاوت

کارنیتین، افدرین یا ادی مثل کافئین، السوز رفته باشی، احتمالًا با اسامی زیهای چربیاگه تا حالا سراغ مکمل
تحریک سیستم عصبی  ها عملکردشون رو از طریقحتی ترکیبات ترموژنیک برخورد کردی. بیشتر این مکمل

کنن، تعریق رو بیشتر برن، دمای بدن رو زیاد میدن. یعنی چی؟ یعنی ضربان قلب رو بالا میانجام می مرکزی
 .ی بیشتری بسوزونه. اما خب، این روند همیشه برای همه خوشایند نیستشن بدن کالر کنن و باعث میمی

خوابی، اضطراب، بی سوزهای محرک دچار علائمی مثل، خیلی از افراد بعد از مصرف چربی cla خواص مکمل
های دیگه شون به کافئین یا محرکشن. مخصوصاً اگه بدنمی تپش قلب، لرزش دست یا حتی حالت تهوع

 .کنهخودش رو از بقیه جدا می CLA شن. اینجاست کهتر هم میاین علائم آزاردهنده حساس باشه،

CLA محرک نیست، اما مؤثره 

کنه، نه ضربان نه سیستم عصبی رو تحریک می .زا ندارهگونه اثر محرکهیچ CLA سوزها،برخلاف اکثر چربی
سازی ها و بهینهز طریق تنظیم متابولیسم چربیا CLAشه. در واقع، خوابی میبره، نه باعث بیقلب رو بالا می

کنه. این یعنی به جای اینکه بدن رو وارد یه حالت پر استرس کنه، خیلی نرم و مصرف انرژی در بدن عمل می
 .کنهشده میهای ذخیرهصدا شروع به مصرف چربیبی

 ترهمنیه گزینه ا CLAخوابی هستن، برای افرادی که دچار استرس، فشار خون یا بی

تر و پایدارتر برای ایمن های محرک کنار بیای یا به دنبال یه روشتونی با مکملاگه جزو اونایی هستی که نمی
ی خصوص برای کسایی که سابقهتونه انتخاب خیلی خوبی باشه. بهمی CLAهستی،  کاهش چربی بدن

 .یم، اما مؤثرهیه مکمل ملا CLAشون مختل بشه، خوان خوابمشکلات قلبی دارن یا نمی

 تأثیر بلندمدت، بدون افت ناگهانی انرژی

ت الاثر، در کنار اثر آنی، ممکنه باعث "کراش انرژی" بشن؛ یعنی اولش پرانرژیسوزهای سریعبعضی از چربی
چون با روند  CLA وخوی بد به سراغت میاد. ولیکنن، ولی بعد از چند ساعت یه افت شدید انرژی و خلقمی

 گنها میکنه. برای همینه که خیلیهای شدید رو ایجاد نمی، اینجور بالا و پایین شدنرهطبیعی بدن پیش می
CLA مدته، بدون اینکه وابستگی یا عوارض ناگهانی ایجاد کنهی طولانییه گزینه خوب برای استفاده. 

های خطر، و هم بدون اذیتکه هم مؤثر باشه، هم بیسوز انتخاب کنی در مجموع، اگه بخوای یه مکمل چربی
 .دقیقاً همون چیزیه که دنبالش بودی CLA سوزهای محرک،شایع چربی

 کند؟سوزی کمک میبه چربی CLA چگونه
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اصلًا فقط یه اسم خوشگل داره یا واقعاً توی بدن یه  سوزونه؟چطوری چربی می CLA :حالا بریم سر اصل ماجرا
واقعاً عملکرد پیچیده و جالبی داره و چندین مسیر متفاوت رو همزمان  CLA بر خوب اینه کهکنه؟ خکاری می
 :یکی بررسیشون کنیمکنه تا به کاهش چربی بدن کمک کنه. بذار با هم یکیفعال می

 جلوگیری از ذخیره چربی .۱

گیره. یعنی ها( رو میهای چربی )آدیپوسیتها به سلولاینه که جلوی ورود چربی CLA یکی از کارای اصلی
جای اینکه شه بخشی از این چربی بهباعث می CLAشه، خوری و چربی وارد بدنت میچی؟ یعنی وقتی غذا می

ذاره مونه که نمیمثل یه دربان می CLAبره و توی بدن ذخیره بشه، برای سوخت و انرژی مصرف بشه. در واقع، 
 !ها راحت وارد انبار بدن بشنچربی

 شدههای ذخیرهافزایش تجزیه چربی .۲

این یعنی  .شکننشده رو میهای ذخیرهـه که چربیهاییافزایش فعالیت آنزیم ،CLA یکی دیگه از تأثیرات مهم
های های اضافی. نتیجه؟ چربیبره سراغ چربی کنه اول از همهکمک می CLAوقتی بدن به انرژی نیاز داره، 

 .شنتر تجزیه میشن، راحتبازی که معمولًا به سختی آب میقدیمی و لج

 افزایش متابولیسم پایه .۳

CLA ذاره. یعنی حتی وقتی نشستی و هیچ کاری صورت غیرمستقیم روی سرعت متابولیسم بدن هم تأثیر میبه
این دقیقاً همون چیزیه که توی   cla سوزونه.خواص مکملری بیشتری میکال CLA کنی، بدنت با مصرفنمی

کنه به وغریب، بدنت خودش شروع میهای عجیبکاهش وزن پایدار و بدون بازگشت مهمه. به جای رژیم
 .مصرف انرژی اضافه

 حفظ توده عضلانی .۴

شن بدن عضله سوزها باعث میچربیخیلی از  .هاستحفظ عضله سوزی،العاده مهم در فرآیند چربییه چیز فوق
ها رو نگه کنه بدن چربی بسوزونه ولی عضلهکمک می CLA .کنهبرعکس عمل می CLA رو هم از بین ببره، ولی

سوزی بیشتر. یه وساز بالاتر یعنی چربیوساز بالاتر، و سوختداره. چرا مهمه؟ چون عضله بیشتر یعنی سوخت
 !ی عالیچرخه

 انسولینکاهش مقاومت به  .۵

کمک کنه. یعنی چی؟ یعنی  بهبود حساسیت بدن به انسولین تونه تا حدی بهمی CLA تحقیقات نشون داده
شه چربی کنه، و همین موضوع باعث میتر قند و چربی رو مدیریت میوقتی انسولین بهتر کار کنه، بدن راحت

 .کمتری ذخیره بشه
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 بر متابولیسم CLA تأثیر

 رو افزایش بده. حالا BMR وساز پایه بدن یا همونسوخت تونهاینه که می CLA های خاصیکی از ویژگی
BMR مون حتی در حالت استراحت کامل نیاز داره تا کارای اصلی مثل نفس ای که بدنچیه؟ همون مقدار انرژی

ه، یعنی حتی وساز پایه بالا برکنه این سوختکمک می CLA .کشیدن، گردش خون، تنظیم دما و... رو انجام بده
ت همچنان داره کالری بینی یا توی تختت دراز کشیدی، بدنوقتی لم دادی روی مبل و داری سریال می

فقط محدود به زمان ورزش یا رژیم نیست، بلکه  CLA سوزی باسوزونه. این یعنی چی؟ یعنی روند چربیمی
 .ترهساعته فعال ۲۴ت بدن

هایی که مسئول تنظیم متابولیسم چربی تونه روی ژنمی CLA هجالبه بدونی بعضی تحقیقات نشون دادن ک
 هاکنه! واسه همینه که خیلیسوزی صادر میصورت سلولی هم داره فرمان چربیهستن هم تأثیر بذاره. یعنی به

CLA دوننسوزی بلندمدت و پایدار میرو یه کمک خوب برای چربی. 

 در کاهش توده چربی بدن CLA نقش

دی؛ آب، عضله یا اگه دنبال کم کردن وزن هستی، خیلی مهمه که بدونی داری چی از دست می بذار رک بگم،
شن اول از همه آب بدن کم بشه یا حتی عضله بسوزه، ها باعث میها و حتی بعضی مکملچربی؟ خیلی از رژیم

هایی که توی ربی، مخصوصاً چکاهش توده چربی دقیقاً برعکسه. این مکمل تمرکزش رو گذاشته روی CLA ولی
 .رنشن و خیلی سخت از بین میناحیه شکم و پهلو جمع می

درصد چربی بدن رو کم کنه،  تونه به شکل قابل توجهیمی CLA ن که مصرف منظمتحقیقات زیادی نشون داده
تر بشه ت بهتونی لاغرتر به نظر برسی، فرم بدنمی CLA این یعنی با .ها کاهش پیدا کنهبدون اینکه وزن عضله

 .کم محو بشنباز شکم هم کمهای لجو اون چربی

 در حفظ عضلات CLA تأثیر

هاست. چون وقتی عضله کم ها حین رژیم و کاهش وزن دارن، از بین رفتن عضلههایی که آدمیکی از ترس
رگ یه ب CLA رسه. ولی اینجاست کهشه، هم بدن افتاده و ضعیف به نظر میبشه، هم متابولیسم کندتر می

 !کنهبرنده رو می

CLA یعنی  .بدن بیشتر از چربی انرژی بگیره، نه از بافت عضلانی کنه کهبه خاطر ساختار خاصش کمک می
ها برن. این خاصیت برای ها بمونن و چربیشه عضلهباعث می CLAکنی، وقتی کالری کمتری دریافت می

معنی ست. چون عضله بیشتر، بهالعادهمزیت فوقگیرن، یه ورزشکارها، بدنسازها و حتی کسایی که رژیم می
 .وساز بالاترهفرم بهتر بدن و سوخت
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 CLA خواص درمانی

 CLA ـه و فقط توی باشگاه به کارت میاد، ولی واقعیت اینه کهفقط یه مکمل ورزشی CLA شاید فکر کنی
ی عمومی تأثیر بذاره، از ممکنه روی چند حوزه از سلامت CLA تحقیقات نشون داده .خواص درمانی هم داره

 .جمله قلب، دیابت، سیستم ایمنی و حتی بعضی مشکلات التهابی

طور ممکنه اکسیدانی داشته باشه و از آسیب سلولی جلوگیری کنه. همینتونه نقش آنتیمی CLAبرای مثال، 
ت کامل نیستن، ولی به کنترل وزن در افراد مبتلا به سندرم متابولیک یا چاقی کمک کنه. البته هنوز تحقیقا

 .سوزیهفراتر از چربی CLA ی تأثیرات مفیددهندهشواهد اولیه نشون

 بر سلامت قلب CLA تأثیر

تونه در این زمینه هم نقش داشته می CLA مونه. حالا جالبه بدونی کهسلامت قلب یه موضوع مهم برای همه
و افزایش یا ثابت  (LDL) کاهش کلسترول بد ممکنه باعث CLA باشه. بعضی مطالعات نشون دادن که

 .بشه (HDL) داشتن کلسترول خوبنگه

ها، به بهبود عملکرد عروق و گردش خون کمک کنه. البته یادت ممکنه با کاهش التهاب در رگ CLA طورهمین
ره. ولی اگه به باشه که این اثرات ممکنه از فردی به فرد دیگه متفاوت باشه و هنوز به تحقیقات بیشتری نیاز دا

 !ی بدی نیستگزینه CLAزمان برای قلب هم مفید باشه، سوزی هستی که همفکر یه مکمل چربی

 بر دیابت و انسولین CLA تأثیر

ده و قند شون به انسولین پاسخ نمییعنی بدن .مقاومت به انسولینه یکی از دلایل اضافه وزن در خیلی از افراد،
 .تونه در اینجا به کمک بیادمی CLA .شنیره نمیدرستی مصرف یا ذخو چربی به

یعنی کمک کنه بدن بهتر به  حساسیت به انسولین رو بهبود بده، ممکنه CLAبر اساس بعضی تحقیقات، 
دیابت دارن خیلی مهمه. چون انسولین واکنش نشون بده. این خاصیت برای افراد دیابتی یا کسانی که پیش

 .کنترل بهتر انسولین، یعنی کنترل بهتر قند خون و البته ذخیره کمتر چربی

 بر سیستم ایمنی CLA تأثیر

ات کم کم بیاره و سیستم ایمنیتحت استرسی، بدنت ممکنه یه اگه تمریناتت سنگینه، رژیم سختی گرفتی یا حتی
تر مریض بشی یا دیرتر ای، احتمال اینکه سریعخوری یا خستهضعیف بشه. مخصوصاً وقتی کالری کمتری می

 !شهوارد می CLA ریکاوری کنی، خیلی بیشتره. اینجاست که
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این مکمل با کاهش  .ایمنی بدن کمک کنه تقویت سیستم تونه بهمی CLA دهمطالعاتی هست که نشون می
 ممکنه سطح CLA واقع در ��« آروم باش، من هستم!»گه: توی بدن، یه جورایی می مواد التهابی بعضی از
ها و فشارهای ناشی از تمرین یا استرس رو پایین بیاره و کمک کنه بدن بهتر با التهاب های التهابیسیتوکین

 .مقابله کنه

یکی از اون  CLA تر بمونی،کملی هستی که فقط چربی نسوزونه، بلکه کمکت کنه سالمپس اگه دنبال م
 .ـه که ارزش امتحان کردن دارههاییگزینه

 CLA طریقه مصرف مکمل

رو مصرف کرد تا بیشترین اثر رو داشته  CLA ، خب، بریم سراغ یه سوال مهم: چطور باید cla خواص مکمل
 باشه؟
CLA تونی خیلی راحت بندازیش شه. مصرفش راحته و میعرضه می ژلول ژلاتینی یا سافتکپس معمولًا به شکل

 .باید همراه غذا خورده بشه CLA :ت. اما یه نکته مهم دارهتوی برنامه غذایی روزانه

شه. یعنی برای جذب بهتر، باید با غذاهای محسوب می اسید چرب غیر اشباع خودش یه نوع CLA چرا؟ چون
مرغ، ماهی، گوشت، یا حتی یه قاشق روغن زیتون( مصرف بشه تا بدن بتونه اون رو بهتر هضم مچرب )مثل تخ

 .و جذب کنه

 !های اصلیت، نه تنهایی و خالیببری، بذارش کنار وعده CLA خوای بیشترین استفاده رو ازپس اگه می

 CLA بهترین زمان مصرف

 ؟ شب؟بخوریم؟ صبح؟ قبل تمرین CLA سؤال پرتکرار دیگه: کی
 .های غذایی اصلیت بخوررو همراه وعده CLA :ستجوابش خیلی ساده

کنه بهتر سوزونده بشن، هم جذبش های وعده غذایی کمک میمثلًا صبحانه، ناهار و شام. اینطوری هم به چربی
 .ترهکامل

اون موقع هم  ی قبل یا بعد تمرین بندازی، چونرو نزدیک وعده CLA تونی یه وعدهکنی، میاگه تمرین می
 .تونه بهتر عمل کنهمی CLA گرده ومتابولیسم بدنت فعاله، هم بدن دنبال سوخت می

 CLA دوز پیشنهادی مصرف

هایی نیست که هر چی بیشتر بخوری، بهتر جواب بده. دوز از اون مکمل CLA .مقدار مصرف خیلی مهمه
 .شده توصیه گرم در روز ۶تا  ۳ استانداردش توی بیشتر مطالعات بین
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مصرف کنی. البته حتماً اونا رو تقسیم  عدد ۶تا  ۳ گرمه، یعنی باید روزی ۱اگه مکملی که خریدی هر کپسولش 
تری داری، هم از تا شب. اینطوری هم جذب یکنواخت ۲تا ظهر،  ۲تا صبح،  ۲های مختلف. مثلًا کن توی وعده

 .کنیفشار زیاد روی دستگاه گوارشت جلوگیری می

شون بیشتر حتماً برچسب مکمل رو بخون. بعضی برندها دوز متفاوت دارن و ممکنه توی هر کپسولنکته مهم: 
 .باشه CLA گرم ۱یا کمتر از 

 CLA عوارض جانبی احتمالی مکمل

ای، ممکنه واسه یه مکمل تقریباً امن به حساب میاد، ولی مثل هر چیز دیگه CLA ، درسته که cla خواص مکمل
 :داشته باشه. این عوارض معمولًا خفیفن، ولی باید بدونی چه چیزایی ممکنه پیش بیاد عوارض جزئی بعضیا

 درد یا نفخدل 
 حالت تهوع یا اسهال 
 (مخصوصاً اگه زیاد مصرف بشه) تغییرات خفیف در عملکرد کبدی 

 .شده تجاوز نکنی. از دوز توصیه۱برای همین خیلی مهمه که: 
 .اگه مشکل گوارشی، کبدی یا بیماری خاصی داری، حتماً با پزشک مشورت کنی .۲
 .خوری یا باردار/شیرده هستی، با پزشک درمیون بذاریاگه داروهای خاصی می .۳

تر ده، هم بدنت سالمسوزی رو بهبود میرو درست، اصولی و با آگاهی مصرف کنی، هم چربی CLA در کل، اگه
 .مونهمی

 مصرف کنند؟ CLA چه کسانی نباید

 های کبدی یا کلیویافراد با بیماری 
 های باردار یا شیردهخانم 
 افراد با اختلالات متابولیسم چربی 

ست، ولی باز هم یه ظاهر سادهبه CLA .این افراد باید حتماً قبل از شروع مصرف با یه پزشک مشورت کنن
 .مکمله و باید با احتیاط مصرف بشه

 طبیعی و مکمل صنعتی CLA تفاوت
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CLA لبنیات کامل، شیر خام و کره محلی وجود گوشت گاوهایی که با علف تغذیه شدن صورت طبیعی تویبه ،
کافی دریافت کنی، باید روزی چند کیلو گوشت  CLA داره. اما واقعیت اینه که اگه بخوای فقط از طریق غذا

 �� !بخوری

طبیعی داره، ولی  CLA مکمل از نظر ترکیب شیمیایی شباهت زیادی به CLA .ها تولید شدنبرای همینم مکمل
طبیعی  CLA گنتره. البته بعضی منابع میتر و اقتصادیشه، توی دسترسهای گیاهی تهیه میچون از روغن

 .مکمل هم نتایج خوبی داشته و توی مطالعات مختلف بررسی شده CLA تری داشته باشه، ولیممکنه تأثیر قوی

 در رژیم غذایی CLA ع طبیعیمناب

 :رو از غذا دریافت کنی، این منابع رو یادت باشه CLA اگه بخوای ، cla خواص مکمل

 خوار )نه گاوهایی که با ذرت تغذیه شدن(گوشت گاو علف 
 شیر کامل و پرچرب 
 پنیرهای محلی 
 کره حیوانی 
 ماست سنتی 

ی ها گزینهیق غذا خیلی سخته، واسه همین مکملفقط از طر  CLA طور که گفتیم، دریافت دوز کافیولی همون
 .خوبی هستن برای تکمیل رژیم

 نتیجه گیری

سوزی بدون از دست دادن ی جذابه برای کسایی که دنبال چربیواقعاً یه گزینه CLA ، مکمل cla خواص مکمل
قلب، دیابت، تونه به سلامت شه؛ میسوزی محدود نمیش اینه که فقط به چربیعضله هستن. اما خوبی

های بدن هم کمک کنه. البته فراموش نکن که هیچ مکملی جای ورزش، خواب سیستم ایمنی و حتی التهاب
که هم ایمن باشه، هم کاربردی و هم نتیجه  اگه دنبال یه مکمل ورزشی هستی.گیرهکافی و تغذیه درست رو نمی

 .ورت مصرف کن تا بهترین نتیجه رو بگیریرو حتماً توی لیست خریدت بذار. ولی با آگاهی و مش CLAبده، 

 سوالات متداول

 کنه؟سوزی میواقعاً چربی CLA آیا مکمل .1
تونه به کاهش چربی بدن کمک کنه، مخصوصاً وقتی با تمرین و می CLA بله، مطالعات زیادی نشون دادن که

 .رژیم همراه باشه
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 شه؟باعث کاهش وزن هم می CLA آیا .2
شه تا وزن. یعنی ممکنه چربی کم شه ولی عضله حفظ بشه، پس عدد ترازو خیلی ربی میبیشتر باعث کاهش چ

 .تغییر نکنه

 بینم؟اثرش رو می CLA چند وقت بعد از مصرف .3
 .هفته زمان نیاز داره تا اثرات قابل توجه دیده بشه ۱۲تا  ۶معمولًا بین 

 های دیگه مصرف کنم؟رو با مکمل CLA تونممی .4
 .تونه ترکیب خوبی باشه. فقط دقت کن تداخل نداشته باشنبا پروتئین وی یا کارنیتین می بله، مثلاً 

 ها هم خوبه؟برای خانم CLA مصرف .5
 .سوزی ازش استفاده کننتونن برای چربیها هم میخطره )در حد دوز مجاز( و خانمبله، مکملی بی
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