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 با کمک مکمل؟  ای بهتر است    یعی طب یبدنساز 

بدنسازی تنها به معنای بلند کردن وزنه یا دستیابی به عضلات حجیم و درشت نیست. این ورزش در واقع تلفیقی  
سالم و علمی، سبک زندگی منظم و همچنین ذهنیتی    ریزی دقیق تمرینی، تغذیه از تلاش فیزیکی مستمر، برنامه 

شوند. بسیاری از افراد  هدفمند و پایدار است که در کنار یکدیگر منجر به ارتقاء سلامت جسمی و روانی فرد می 
شود، در حالی که این ورزش، یک فرآیند جامع برای  کنند بدنسازی صرفاً به ظاهر عضلانی مربوط می تصور می 

نفس نیز  ها، کنترل وزن، کاهش استرس و افزایش اعتمادبه عروقی، تقویت استخوان بهبود عملکرد سیستم قلبی 
دهند به صورت کاملًا طبیعی و تنها از طریق رژیم  مسیر، برخی از ورزشکاران ترجیح می شود.در این  محسوب می 

های منظم به اهداف خود دست یابند. در مقابل، گروهی دیگر برای تسریع در فرآیند رشد  غذایی مناسب و تمرین 
تغذیه  کمبودهای  جبران  یا  بهعضلانی  اقدام  ورزشی  ای،  مکمل  آن خرید  از  استفاده  به و  کنترل ها  شده  صورت 

نمایند. هر یک از این رویکردها، فلسفه و اصول خاص خود را دارند که در ادامه مقاله به طور جامع مورد  می 
 .بررسی قرار خواهند گرفت

 دو مسیر رایج در بدنسازی؛ طبیعی یا با مکمل؟ 

رویکرد اصلی در میان ورزشکاران   فیزیکی، دو  بهبود عملکرد  و  افزایش قدرت بدنی  در مسیر ساخت عضلات، 
 :شودمندان به بدنسازی دیده می ای و علاقه حرفه 

 بدنسازی طبیعی  .1

 های غذایی و ورزشی بدنسازی با کمک مکمل  .2

ها بستگی به هدف فرد،  های خاص خود را دارند و انتخاب بین آنها فلسفه، مزایا و چالش هر کدام از این روش 
 .شرایط بدنی، باورهای شخصی و حتی سطح دانش او از تغذیه و تمرین دارد

  بدنسازی طبیعی

فرد تلاش می  آن  در  که  بدون مصرف هیچ بدنسازی طبیعی، مسیری است  یا مواد شیمیایی  کند  مکمل  گونه 
تقویتی، تنها با اتکا به اصول بنیادین زندگی سالم به ساختن عضلات و افزایش عملکرد فیزیکی برسد. این اصول  

 :شامل

 ی کامل و سالم بر پایه مواد طبیعی تغذیه  •

 ساعت در شب(   ۹تا   ۷خواب کافی )حداقل  •

 ریزی هدفمند تمرینات مستمر با برنامه  •

 مدیریت استرس و حفظ سلامت روان  •

 پرهیز از مصرف هرگونه مکمل یا داروی محرک  •
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دلیل طبیعی بودن فرآیند، معمولًا  سازی ممکن است با سرعت کمتری انجام شود، اما به در این رویکرد، عضله 
نتایج آن پایدارتر است و خطرات ناشی از مصرف مکمل یا دارو در آن وجود ندارد. بسیاری از ورزشکارانی که به  

 .کنند دهند، این مسیر را انتخاب می سلامت بلندمدت اهمیت می 

 ای علمی برای بدنسازانپروتئین از غذا یا از مــکـمــل؟ مقایسه 

ترین عناصر مورد نیاز برای رشد، ترمیم و حفظ عضلات در ورزش بدنسازی  ترین و ضروری پروتئین یکی از اصلی 
ها پس از تمرینات  های عضلانی، بازسازی سلول شود. این ماده مغذی نقش کلیدی در ساخت بافت محسوب می 

تواند به درستی عضلات خود را بازسازی  سنگین و ارتقاء عملکرد ورزشی دارد. بدون تأمین کافی پروتئین، بدن نمی 
کرده و رشد دهد، بنابراین توجه ویژه به میزان و کیفیت پروتئین مصرفی در برنامه غذایی هر ورزشکار بسیار  

مندان به بدنسازی  اما در کنار اهمیت پروتئین، یک سوال رایج و پرتکرار میان ورزشکاران و علاقه .حیاتی است
می   :شودمطرح 

های پروتئینی  آیا دریافت پروتئین تنها از طریق منابع غذایی طبیعی و روزمره کافی است؟ یا استفاده از مکمل 
 مانند پروتئین وی لازم و مفید است؟

پیدا می  اهمیت  آنجا  از  پرسش  زندگی مدرن، سبک این  که شرایط  اهداف متنوع  کند  و  تمرینی  های مختلف 
بدنسازان، نیازهای متفاوتی را ایجاد کرده است. برخی افراد به دلیل مشغله زیاد، کمبود زمان برای تهیه و مصرف  

توانند پروتئین مورد نیاز بدن خود را تنها از  های غذایی کامل، یا محدودیت در میزان کالری مصرفی، نمی وعده 
های پروتئینی به ویژه پروتئین وی به عنوان یک منبع  از سوی دیگر، مکمل .طریق غذاهای طبیعی تأمین کنند 

توانند به عنوان مکملی مؤثر در کنار رژیم غذایی طبیعی،  شوند که می سریع، راحت و با کیفیت بالا شناخته می 
های هر دو  در ادامه، به بررسی مزایا و محدودیت .نقش مهمی در تسریع رشد عضلانی و بهبود ریکاوری ایفا کنند 

تر  گیری کنید که کدام مسیر برای شما مناسب منبع پروتئین خواهیم پرداخت تا بتوانید با دید باز و آگاهانه تصمیم 
 .است

 بر منابع غذایی پروتئین: طبیعی، کامل اما زمان 

مرغ، لبنیات، حبوبات و مغزها از جمله منابع غنی و باکیفیت پروتئین محسوب  گوشت قرمز، مرغ، ماهی، تخم 
بر تأمین اسیدهای  شوند که نقش بسیار مهمی در ساخت و ترمیم عضلات دارند. این منابع پروتئینی، علاوه می 

های سالم  ، و همچنین چربی B12 آمینه ضروری بدن، حاوی مواد مغذی جانبی حیاتی مانند آهن، روی، ویتامین
بدن ضروری  برای حفظ سلامت عمومی  که  بهتر  .اند هستند  به حمل  قرمز  در گوشت  موجود  مثال، آهن  برای 

نقش مهمی در تولید انرژی و عملکرد صحیح سیستم عصبی دارد.   B12 کند و ویتامیناکسیژن در خون کمک می 
رسانند که برای  های طبیعی را نیز به بدن می اکسیدانهمچنین، مغزها و حبوبات علاوه بر پروتئین، فیبر و آنتی 

با این وجود، تأمین مقدار کافی پروتئین مورد نیاز روزانه تنها از  .سلامت دستگاه گوارش و کاهش التهاب مفیدند 
ای، افرادی که  برانگیز باشد. به ویژه ورزشکاران حرفه تواند برای برخی افراد چالش طریق مصرف این غذاها می 

مشغله کاری زیادی دارند یا کسانی که به دلایل مختلف اشتهای کمی دارند، ممکن است نتوانند به راحتی و به  
ریزی  از طرف دیگر، تهیه، طبخ و برنامه .های غذایی خود دریافت کنند موقع میزان پروتئین لازم را از طریق وعده 

بر است و ممکن است در سبک زندگی پرمشغله امروزی سخت قابل اجرا های غذایی غنی از پروتئین زمان وعده 
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هایی  باشد. به همین دلیل، بسیاری از ورزشکاران برای جبران این کمبود و تسهیل روند تغذیه خود، به مکمل 
 .کنند آورند که به سرعت و به صورت متمرکز پروتئین لازم را فراهم می مانند پروتئین وی روی می 

 مکمل پروتئین وی: سریع، قابل جذب و کاربردی 

ها در دنیای بدنسازی است که از آب  ترین و پرکاربردترین مکمل یکی از محبوب  (Whey Protein) پروتئین وی 
شود. این نوع پروتئین به دلیل سرعت جذب بسیار بالا و ترکیب کامل اسیدهای آمینه  پنیر شیر استخراج می 

یکی  .، نقش بسیار مهمی در فرآیند ساخت و ترمیم عضلات دارد(BCAA) دارضروری، به ویژه آمینو اسیدهای شاخه 
دهد در کمترین زمان  مزایای پروتئین وی، قابلیت هضم و جذب سریع آن است که به بدن اجازه می   تریناز مهم 

دیده در اثر تمرینات سنگین را دریافت کند. به همین دلیل،  های آسیب ممکن مواد مغذی لازم برای بازسازی بافت 
تر و موثرتر صورت  شود تا روند ریکاوری سریع استفاده از این مکمل بلافاصله بعد از تمرین به شدت توصیه می 

با کیفیت بالا   خرید پروتئین وی   ورزشکاران و بدنسازان معمولًا برای تامین نیازهای پروتئینی خود، به دنبال .گیرد
هستند که ترکیبی از طعم مناسب، جذب سریع و قیمت منصفانه داشته باشد. این مکمل در انواع مختلفی مانند  

توان متناسب  شود که می شده با سایر مواد مغذی عرضه می های مختلف و حتی ترکیب پودرهای خالص، با طعم 
علاوه بر این، مصرف پروتئین وی باعث افزایش سنتز پروتئین عضلانی  .با نیاز و بودجه هر فرد آن را انتخاب کرد

کند. به همین دلیل، این مکمل نه تنها برای  های کاهش وزن کمک می شود و به حفظ توده عضلانی در دوره می 
خرید پروتئین    در نتیجه،.افزایش حجم عضلات، بلکه برای حفظ فرم بدنی و ارتقای عملکرد ورزشی نیز اهمیت دارد 

سازی  تواند یک انتخاب هوشمندانه برای هر ورزشکاری باشد که به دنبال سرعت بخشیدن به روند عضله می   وی
و ریکاوری بعد از تمرین است، البته به شرطی که در کنار یک رژیم غذایی متعادل و برنامه تمرینی منظم استفاده  

 .شود

 کدام بهتر است؟ پاسخ در تعادل است 

نظر علمی، نمی   از  غذا  اما  شودهیچ مکملی جایگزین کامل  دارند.  از مواد مغذی  ؛ چراکه غذاها تنوع بیشتری 
 .نقش مفیدی ایفا کنند   کننده رژیم غذایی تکمیل   عنوانتوانند به هایی مثل پروتئین وی در شرایط خاص می مکمل 

 :برای مثال

 .تان کامل و غنی نیست، پروتئین وی گزینه خوبی برای جبران استاگر وعده غذایی  •

تواند انتخاب سریعی  اید و زمان محدودی برای وعده غذایی دارید، وی می اگر ورزش سنگینی انجام داده  •
 .باشد 

تان از منابع غذایی طبیعی تأمین شود و در صورت نیاز،  در نهایت، بهتر است بخش عمده پروتئین موردنیاز روزانه 
 .عنوان ابزار کمکی استفاده کنید ها به با مشورت مربی یا متخصص تغذیه، از مکمل 

 مزایای بدنسازی طبیعی 

 سازگاری با بدن در بلندمدت  .۱
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است.    تطابق کامل آن با ریتم فیزیولوژیکی بدن انسان   ترین مزایای بدنسازی طبیعی، ترین و بنیادین یکی از مهم 
از  —کند، در نتیجه تمام فرآیندهای بدنشیمیایی یا محرک مصنوعی استفاده نمی   در این روش، فرد از هیچ ماده 

بافت سوخت  ترمیم  و  عضلات  رشد  تا  گرفته  می به — هاوساز  انجام  طبیعی  کاملًا   .شودصورت 
این هماهنگی بلندمدت با بدن، خطر بروز مشکلاتی مانند نوسانات هورمونی، آسیب به کبد یا کلیه، اختلالات  

یا وابستگی به مکمل به متابولیک  را  از طرف دیگر، چون پیشرفت به آهستگی ولی  شدت کاهش می ها  دهد. 
های ورزشی یا  افتد، بدن زمان کافی برای سازگاری با تغییرات دارد و این مسئله احتمال آسیب مداوم اتفاق می 

 .آوردها را نیز پایین می فشار بیش از حد به اندام 

 عدم وابستگی به مواد بیرونی  .۲

گیرد  خود را حفظ کنند. وقتی فرد یاد می   استقلال فیزیکی و روانی  کند بدنسازی طبیعی به ورزشکاران کمک می 
ریزی اصولی تمرین، تغذیه سالم و استراحت کافی به نتیجه برسد، دیگر به محصولات  تنها با استفاده از برنامه 

مکمل  تبلیغات  یا  نیستبیرونی  وابسته   .ها 
های اضافی  شود، بلکه باعث کاهش هزینه نفس می تنها موجب آرامش ذهنی و افزایش اعتمادبه این مسئله نه 

تر، در این  بیان ساده های ورزشی نیز خواهد شد. به و پرهیز از خطرات ناشی از مصرف ناآگاهانه یا افراطی مکمل
 .ها و پودرهاآورد، نه به قرص های درونی خود ایمان می مسیر فرد به توانمندی 

 پرورش صبر، استمرار و نظم .۳

ظاهر منفی، درواقع یک  بر و کند باشد، اما همین ویژگی به صورت طبیعی ممکن است زمان سازی به فرآیند عضله 
را  فرد  زیرا  است.  بزرگ  می   امتیاز  کند وادار  تقویت  خود  در  را  پشتکار  و  شخصی  انضباط  نظم،   .کند 

تر و مقاومت روانی  ای درونی تر، انگیزه مانند، معمولًا ذهنیتی قوی کسانی که در مسیر طبیعی بدنسازی باقی می 
کنند. این جای دنبال کردن نتایج سریع و موقتی، روی پیشرفت پایدار و اصولی تمرکز می ها به بالاتری دارند. آن 

ها  تنها در ورزش، بلکه در تمام ابعاد زندگی فرد از جمله کار، تحصیل، روابط اجتماعی و مدیریت چالش ها نه ویژگی 
 .نیز تأثیرگذار خواهند بود

 معایب بدنسازی طبیعی 

 کند بودن روند پیشرفت عضلانی  .۱

هایی است که  سرعت پایین پیشرفت در مقایسه با روش   های بدنسازی طبیعی،برانگیزترین بخش یکی از چالش 
صورت تدریجی و  سازی، افزایش قدرت و بهبود عملکرد بدن به در این مسیر، عضله  .کنند ها استفاده می از مکمل 

می  اتفاق   .افتد آهسته 
ویژه اگر از ابتدا آل خود برسد، به ها طول بکشد تا فرد به فرم بدنی ایده ها یا حتی سالدر واقع، ممکن است ماه 

باشد  کرده  شروع  پایین  پروتئینی  ذخایر  یا  ضعیف  بدنی  ساختار   .با 
خصوص کسانی که انتظار نتایج سریع و  تواند برای برخی افراد دلسردکننده باشد، به این کندی در پیشرفت می 

 .شودمشاهده دارند. گاهی این روند آهسته باعث کاهش انگیزه، توقف تمرینات یا حتی رها کردن مسیر می قابل

 نیاز به برنامه دقیق تغذیه و تمرین  .۲
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نبود مکمل  به در  که معمولًا  تغذیه ها  نیازهای  از  پاسخ می سرعت بخشی  تمام مواد مغذی  ای  باید  فرد  دهند، 
را از طریق تغذیه طبیعی  —ها و مواد معدنی از جمله پروتئین، کربوهیدرات، چربی مفید، ویتامین —موردنیاز بدن 

 :و روزانه تأمین کند. این مسئله نیازمند 

 دانش کافی در زمینه تغذیه ورزشی  •

 های غذایی روزانه ریزی دقیق وعده برنامه  •

 شناخت منابع غذایی کامل و متنوع  •

 به برنامه تمرینی اصولی و متناسب با هدف  پایبندی جدی •

ریزی دقیق ندارند،  تواند برای افرادی که تجربه کمتری دارند یا زمان و حوصله کافی برای برنامه این پیچیدگی می 
 .بر استبر و زمان برانگیز باشد. علاوه بر این، گاهی تهیه مواد غذایی باکیفیت و متنوع هزینه چالش 

 ها در بدنسازی مزایای استفاده از مکمل 

 سازی و ریکاوری تسریع روند عضله  .۱

از اصلی  از مکمل یکی  افزایش سرعت رشد    روند،های ورزشی می ترین دلایلی که ورزشکاران به سمت استفاده 
 eaa مکمل  هایی مانند پروتئین وی، کراتین یااست. مکمل تر بدن پس از تمرینات شدید عضلات و بهبود سریع 

کوتاه  در  را  عضله  نیاز  مورد  مغذی  مواد  می ،  بدن  به  ممکن  زمان   .رسانند ترین 
برای مثال، بلافاصله بعد از تمرین، بدن نیاز فوری به پروتئین دارد تا فرآیند بازسازی عضلات را آغاز کند. دریافت  

هایی  دلیل هضم آهسته، با تأخیر جذب شود؛ اما مکمل بر باشد یا به این پروتئین از منابع غذایی ممکن است زمان 
 .گیرند ای که بدن نیاز دارد، در دسترس قرار می مانند وی پروتئین جذب سریع دارند و دقیقاً در همان لحظه

ها  بسیار مفید است، زیرا به آن   ای یا افرادی با سبک زندگی پرمشغلهورزشکاران حرفه   خصوص برایاین ویژگی به 
های  سازی غذا، نیازهای بدن خود را تأمین کنند. همچنین در دوره دهد بدون صرف زمان زیاد برای آماده اجازه می 

تواند عملکرد کلی ورزشکار را  سازی، سرعت بخشیدن به ریکاوری می خاص تمرینی مثل دوران حجم یا خشک 
 .بهبود ببخشد 

 ای خاص جبران کمبودهای تغذیه  .۲

خوار باشد، رژیم  خصوص اگر فرد گیاه شوند، به سختی از طریق رژیم غذایی روزانه تأمین می برخی مواد مغذی به 
خاصی را دنبال کند، یا در شرایط فیزیکی یا محیطی خاصی زندگی کند )مثل ورزشکاران در مناطق سردسیر یا با  

 .های شدید بدنی(فعالیت 

 :کنند. برای نمونهعمل می  ایهای تغذیه یک ابزار کاربردی برای پر کردن شکاف  عنوانها در اینجا به مکمل 

 برای جلوگیری از تخریب عضله  (BCAA) دارآمینو اسیدهای شاخه  •

 برای تقویت سیستم ایمنی و سلامت استخوان D ویتامین •
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 آهن و زینک برای جلوگیری از خستگی و بهبود متابولیسم  •

 ها برای تقویت عمومی بدن و جبران کمبودهای احتمالی ویتامین مولتی  •

ی هوشمندانه و  تواند جایگزین یک رژیم غذایی کامل و سالم شود، اما استفاده با وجود اینکه هیچ مکملی نمی 
  حفظ تعادل بدن، افزایش بازده تمرین و جلوگیری از افت عملکرد ورزشی   تواند نقش مؤثری درها می علمی از آن 

 .ایفا کند 

 نقش تغذیه و سبک زندگی در هر دو روش 

ها استفاده کنید، یک اصل کلیدی برای هر دو رویکرد وجود  چه در مسیر بدنسازی طبیعی باشید و چه از مکمل 
برنامه  :دارد نمی تغذیه   بدون  حاصل  پیشرفتی  هیچ  هدفمند،  تمرین  و  کافی  استراحت  دقیق،   .شودای 

شوند که در قالب یک سبک  ها فقط زمانی مفید واقع می ها قرار نیست جای تغذیه یا خواب را بگیرند. آن مکمل 
ها بدون تنظیم رژیم غذایی و تمرین،  برنامه مکمل رویه یا بی کار گرفته شوند. مصرف بی زندگی سالم و علمی به 

صورت طبیعی  از طرف دیگر، کسانی که به .تنها اثربخشی ندارد، بلکه گاهی ممکن است برای بدن مضر هم باشد نه 
بندی خواب و تمرین تمرکز داشته باشند. چون  شدت روی جزئیات رژیم غذایی و زمان کنند نیز باید به بدنسازی می 

ها شود. در واقع، در هر دو روش، سبک  هر انحراف کوچکی ممکن است باعث کندی بیشتر روند پیشرفت آن
 .زندگی علمی و متعهدانه، پایه و اساس موفقیت است

 ها و آمار جهانی درباره هر دو رویکرد تجربه 

)یعنی تلفیق تغذیه سالم، تمرین    رویکرد ترکیبی  دهد کهالمللی در حوزه ورزش و فیزیولوژی نشان می مطالعات بین 
تواند نتایج بسیار موثری داشته باشد. افرادی که از این  ها( می شده از مکمل اصولی و استفاده هدفمند و کنترل 

تری به حجم عضلانی، کاهش چربی یا بهبود عملکرد ورزشی  زمان کوتاه کنند معمولًا در مدت روش استفاده می 
 .رسند می 

ثبات بدنی، سلامت    معمولًا از   ورزشکاران طبیعی   دهد که ها و آمارهای بلندمدت هم نشان می با این حال، گزارش 
های مزمن، نوسانات هورمونی یا وابستگی  ها کمتر دچار آسیب آن .عمومی و طول عمر ورزشی بیشتری برخوردارند 

عنوان سبک زندگی انتخاب  شوند. همچنین در بین بدنسازان آماتور یا کسانی که بدنسازی را به به مواد مکملی می 
 .تر استاند )نه حرفه(، مسیر طبیعی محبوب کرده 

 کدام روش بهتر است؟ 

بستگی    اهداف شخصی، سبک زندگی، شرایط جسمی و حتی باورهای فردی شما  طور کامل به پاسخ این سوال به 
  دارد. اگر شما به دنبال یک روند پایدار، بدنی سالم، طبیعی، بدون وابستگی و با ریسک کم هستید، بدون شک 

 .انتخاب مناسبی است بدنسازی طبیعی

رقابت  به  ورود  اگر هدف شما  رسیدن سریعهای حرفه اما  در  ای،  یا حداکثرسازی عملکرد  به حجم عضلانی،  تر 
تواند کارآمد باشد؛ البته به شرطی  می   هاشده از مکمل هوشمندانه، علمی و کنترل زمان کوتاه است، استفادهمدت 
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کنید؛ در نهایت، مهم نیست کدام مسیر را انتخاب می .ای انجام شودکه زیر نظر متخصص تغذیه یا مربی حرفه 
 .تان باشد تان آگاهانه، متعهدانه و در راستای سلامت بدن انتخاب  مهم این است که 

 گیری نتیجه 

بدنسازی طبیعی و استفاده از مکمل، هر دو رویکردهای معتبر، علمی و قابل دفاع در دنیای تناسب اندام هستند،  
های مخصوص به خود. آنچه اهمیت دارد، این است که شما انتخابی داشته  اما مسیرهایی متفاوت با فلسفه 

اگر به دنبال رشد  .تان هماهنگ باشد باشید که با وضعیت بدنی، سبک زندگی، هدف نهایی و باورهای شخصی 
آهسته اما ماندگار، بدون دخالت مواد بیرونی و با تکیه بر توان طبیعی بدن خود هستید، مسیر بدنسازی طبیعی  

تان را  عملکرد و رشد عضلانی   خواهید تان محدود است، یا می بخش باشد. اما اگر زمان برای تواند رضایت می 
تواند انتخاب مؤثری  ها، در کنار سبک زندگی سالم، می شده و آگاهانه از مکمل سازی کنید، استفاده کنترلبهینه 
کنید؛ مهم این است که در مسیرتان ثبات داشته باشید،  در نهایت، مهم نیست کدام مسیر را انتخاب می .باشد 

آگاهانه عمل کنید و سلامت جسم و روان را همیشه در اولویت قرار دهید. بدنسازی فقط درباره عضله نیست،  
 .چه با مکمل، چه بدون آن —ای بهتر از خودتان استبلکه درباره ساختن نسخه 

 سوالات متداول

می  .1 رسید؟ آیا  عضلانی  بدن  به  هم  مکمل  بدون   توان 
 .صورت طبیعی به فرم بدنی مناسب رسید توان به بله، با برنامه دقیق تمرین، تغذیه سالم و صبر، می 

مناسب  .2 شروع  برای  مکمل  است؟ کدام   تر 
 .ها برای شروع استخطرترین گزینه مکمل پروتئین وی یکی از پرکاربردترین و بی 

مکمل  .3 می مصرف  خطرناک  زمانی  چه   شود؟ ها 
 .زمانی که بدون آگاهی یا مشاوره متخصص مصرف شوند یا به مقدار زیاد استفاده شوند 

است؟  .4 افرادی  چه  مناسب  طبیعی   بدنسازی 
برای افرادی که به دنبال سلامت پایدار، طول عمر و بدن بدون مواد شیمیایی هستند، بسیار مناسب  

 .است

است؟ .5 تغذیه  جایگزین  مکمل   آیا 
 .های اصلی را بگیردتواند جای وعده رژیم غذایی است و نمی  کنندهتکمیل  خیر، مکمل فقط 
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