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 مهم ترین مکمل های ضروری بدنسازی  

شود. اگر هدف شما ساختن بدنی عضلانی، قوی و سالم  دنیای بدنسازی تنها به وزنه زدن در باشگاه خلاصه نمی 
است.    تغذیه مناسب و اصولی   تر این راه، است، باید بدانید که تمرین تنها بخشی از مسیر است. بخش بسیار مهم 

ها و مواد معدنی باشد. اما در بسیاری از موارد، تأمین  رژیم غذایی باید سرشار از مواد مغذی، پروتئین، ویتامین 
 .ویژه اگر تمرینات شما سنگین و فشرده باشد تمام نیازهای بدن تنها از طریق غذا دشوار است، به 

کنند و به  شوند. این محصولات، نقش مکمل تغذیه را ایفا می وارد میدان می   های بدنسازیمکمل   اینجاست که
تری برسند. از  تر ریکاوری شوند و در نهایت به نتایج مطلوب کنند تا بهتر تمرین کنند، سریعورزشکاران کمک می 

ها عملکرد خاص  ها، هرکدام از این مکمل ای، گلوتامین و انواع ویتامینایسی پروتئین وی و کراتین گرفته تا بی 
 .خود را در بدن دارند 

؟  هایی ضروری هستند چه مکمل  شوند که بسیاری از افراد هنگام شروع مسیر بدنسازی، با این سوال مواجه می 
پاسخ این سوالات به هدف شما، سطح تمرینات، و    توانند مکمل باکیفیت و اصل تهیه کنند؟از کجا می   یا اینکه 

 خرید مکمل ورزشی  تان بستگی دارد. اما چیزی که مهم است، انتخاب صحیح و آگاهانه در هنگام شرایط بدنی 
های معتبر خرید کرده و ترکیبات، برند و  است. با توجه به تنوع بالای محصولات در بازار، حتماً باید از فروشگاه 

 .نحوه مصرف هر مکمل را به دقت بررسی کنید 

هایی که  را معرفی کنیم؛ مکمل   های بدنسازیترین مکمل مهم   صورت دقیق و علمی،در این مقاله، قصد داریم به 
کارها مفید و مؤثر هستند. اگر شما هم به فکر بهبود عملکرد، افزایش حجم  ها و هم برای تازه ایهم برای حرفه 

  خرید مکمل ورزشی   عضلات و تسریع در ریکاوری هستید، این مطلب را از دست ندهید. همچنین اگر تصمیم به
 .تواند راهنمای مطمئنی برای انتخاب هوشمندانه شما باشد دارید، این مقاله می 

 ترین مکمل برای رشد عضلات ایها؛ پایه پروتئین 

تنها ها نه ترین مکمل بدنسازی نام ببریم، بدون تردید باید به پروتئین اشاره کنیم. پروتئین اگر بخواهیم از مهم 
ها، حفظ توده عضلانی و تسریع ریکاوری پس از  های سازنده عضلات هستند، بلکه در روند ترمیم بافت بلوک 

بیش از همه مورد   (Whey Protein) پروتئین وی   ها،تمرین نقش حیاتی دارند. در میان انواع مختلف پروتئین 
 .توجه قرار گرفته است

 (Whey Protein) پروتئین وی

ها در بین ورزشکاران و بدنسازان است. این نوع پروتئین  ترین مکمل ترین و محبوب پروتئین وی یکی از پرمصرف 
که بهترین زمان مصرف آن  طوری شود و دارای سرعت جذب بسیار بالایی است، به پنیر شیر استخراج می از آب 

بلافاصله پس از پایان تمرینات ورزشی است. در این زمان، بدن در حالت آنابولیک قرار دارد و برای شروع فرآیند  
ای ، گزینه تمام آمینواسیدهای ضروری  سازی، نیاز فوری به پروتئین دارد. وی پروتئین به دلیل برخورداری ازعضله 
 .آل برای تأمین این نیاز استایده
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شود.  استفاده از پروتئین وی باعث تسریع فرآیند ریکاوری، کاهش تجزیه عضلانی و افزایش سنتز پروتئین می 
 .ای مناسب خواهد بودبا کیفیت بالا هستید، وی پروتئین از برندهای معتبر گزینه  خرید پروتئین اگر به دنبال

 تر، مؤثرتر تر، سریع پروتئین وی ایزوله؛ خالص 

شود. در فرآیند  ترین فرم شناخته می عنوان خالص به  (Isolate) ایزوله  در میان انواع مختلف پروتئین وی، نوع
اند، در نتیجه این نوع پروتئین  ها به حداقل ممکن رسیده تولید پروتئین وی ایزوله، لاکتوز، چربی و کربوهیدرات 

ای  کالری دارند، گزینه تری دارد و برای افرادی که دچار حساسیت به لاکتوز هستند یا رژیم غذایی کم جذب سریع
 .تر استبسیار مناسب 

نسبت به انواع دیگر کمی بالاتر است، اما اگر کیفیت و اثربخشی برایتان اهمیت دارد،    قیمت پروتئین وی ایزوله
گذاری را دارد. ضمن اینکه به دلیل غلظت بالای پروتئین در هر وعده، مقدار مصرف کمتر  بدون شک ارزش سرمایه 

 .و در نتیجه ماندگاری بیشتری دارد

 برندهای مطرح بازار؛ نگاهی به پروتئین وی ناترکس 

ها با کیفیت بالاتر و فرمولاسیون  خورند، اما برخی از آن های ورزشی، برندهای زیادی به چشم می در بازار مکمل 
پروتئین وی    اند. مهم ترین مکمل های ضروری بدنسازی ، یکی از این برندهاتر، توجه بیشتری را جلب کرده دقیق

های متنوع و ترکیب عالی  است. این مکمل علاوه بر ترکیبات باکیفیت، طعم  (Nutrex Whey Protein) ناترکس 
دهد. اگر به دنبال مکملی هستید که هم برای افزایش حجم عضلانی مفید  از وی کنسانتره و ایزوله را ارائه می 

 .باشد و هم سریع جذب شود، پروتئین وی ناترکس انتخابی هوشمندانه خواهد بود

، خلوص، برند سازنده، تاریخ تولید و  قیمت پروتئین وی  ، همیشه باید به مواردی چونخرید پروتئین  در زمان 
کیفیت است و فقط با خرید  های تقلبی یا بی ها پر از نمونه ای داشته باشید. متأسفانه بازار مکمل انقضا توجه ویژه 

 .توانید از اصل بودن محصول و تطابق آن با نیازهای بدنی خود مطمئن شوید های معتبر می از فروشگاه 

 کراتین؛ افزایش قدرت و حجم عضلانی 

های بدنسازی در سطح جهان است که نقش مهمی در  ترین و پرکاربردترین مکمل شدهکراتین یکی از شناخته 
صورت سنتز شده در بدن انسان  کند. این ماده طبیعی که به بهبود عملکرد ورزشی و افزایش حجم عضلات ایفا می 

های  کند و به همین دلیل مصرف آن در ورزش های عضلانی کمک می نیز وجود دارد، به ذخیره انرژی در سلول 
 .از فیت برتر مشاوره رایگان دریافت کنید  خرید کراتین بدنسازی قدرتی و انفجاری بسیار رایج است.با

 نقش کراتین در تمرینات قدرتی 

شود، بدن به انرژی سریع و کافی نیاز دارد تا بتواند بهترین  برداری می وقتی صحبت از تمرینات سنگین و وزنه 
کند؛ فسفوکراتین منبع اصلی تولید  عملکرد را ارائه دهد. کراتین به افزایش سطح فسفوکراتین در عضلات کمک می 

کند. بنابراین، مصرف  فسفات( است که سوخت لازم برای انقباض عضلانی را فراهم می )آدنوزین تری  ATP سریع
 .کراتین منجر به افزایش قدرت، بهبود شدت تمرینات و در نهایت رشد بهتر عضلات خواهد شد 

 ها کراتین ترکیبی؛ ترکیبی از بهترین
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است. این نوع    کراتین ترکیبی   ترین آنهاها در بازار موجود است که یکی از محبوب امروزه انواع مختلفی از کراتین
کند انرژی بیشتری در  کراتین، ترکیبی از چند نوع کراتین با جذب و اثربخشی بالا است که به ورزشکاران کمک می 

تری را تجربه کنند. اگر به دنبال بهترین عملکرد در باشگاه هستید،  طول تمرینات داشته باشند و ریکاوری سریع 
 .تواند انتخاب مناسبی باشد کراتین ترکیبی می 

 قیمت کراتین منوهیدرات و نکات خرید 

شود. این فرم از کراتین  ترین نوع محسوب می پرطرفدارترین و اقتصادی   کراتین منوهیدرات   در میان انواع کراتین، 
ای محبوب برای اکثر ورزشکاران است. البته  به دلیل خلوص بالا، اثرگذاری اثبات شده و قیمت مناسب، گزینه 

منوهیدرات  هنگام  کراتین  نحوه    خرید  و  تولید  تاریخ  سازنده،  برند  محصول،  اصالت  مانند  مواردی  به  باید 
 .بندی توجه کرد تا از کیفیت محصول مطمئن شوید بسته 

بندی متفاوت است؛ اما به طور کلی این مکمل با  بسته به برند، کیفیت و حجم بسته  قیمت کراتین منوهیدرات
خواهید در مسیر  توجه به تأثیر چشمگیرش در افزایش قدرت و حجم عضلانی، ارزش هزینه کردن را دارد. اگر می 

ضروری  از  یکی  منوهیدرات  کراتین  باشید،  داشته  بهتری  عملکرد  و  کنید  پیشرفت  سرعت  به  ترین بدنسازی 
 .هایی است که باید در برنامه خود داشته باشید مکمل 

 (BCAA) دارآمینواسیدهای شاخه 

، شامل سه آمینواسید ضروری لوسین،  BCAA دار یامهم ترین مکمل های ضروری بدنسازی ، آمینواسیدهای شاخه
شوند. این  های عضلانی شناخته می های کلیدی ساختاری پروتئین عنوان بخش ایزولوسین و والین هستند که به 

ویژه  توانایی  خود،  دلیل ساختار شیمیایی خاص  به  بازدهی  آمینواسیدها  افزایش  و  از عضلات  حمایت  در  ای 
 .تمرینات ورزشی دارند 

 در حفظ عضلات  BCAA نقش حیاتی 

کارها در طول تمرینات سخت و طولانی، تخریب بافت  ای و حتی تازه ترین مشکلات ورزشکاران حرفه یکی از مهم 
ها با ورود  BCAA .تواند منجر به کاهش حجم عضلانی و ضعف در عملکرد شودعضلانی است. این پدیده می 

عبارت دیگر، این  کنند. به ها، به محافظت از عضلات کمک می مستقیم به عضلات و کاهش روند تجزیه پروتئین
آمینواسیدها یک سپر دفاعی برای عضلات شما هستند که از تحلیل رفتن آنها در طول تمرینات سنگین جلوگیری  

 .کنند می 

 تأخیر در خستگی و بهبود عملکرد ورزشی 

از فواید مهم مصرف بدن در حین  BCAA یکی دیگر  افزایش استقامت  و  به کاهش احساس خستگی  ، کمک 
یابد که باعث بروز احساس خستگی  های شدید، سطح سروتونین در مغز افزایش می تمرینات است. هنگام ورزش 

تر و با شدت  تواند این روند را کندتر کند و به شما اجازه دهد تمرینات طولانی می  BCAA شود. مصرفزودرس می 
 .بیشتری انجام دهید 

 BCAA زمان و نحوه مصرف 
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شود تا عضلات به بهترین شکل حمایت شوند.  ها معمولًا قبل، حین و یا بعد از تمرین توصیه می BCAA مصرف
دارید و به دنبال محصولی برای حفظ عضلات و افزایش کارایی ورزشی هستید،    خرید مکمل ورزشی   اگر قصد 
BCAA  ای مناسب و کارآمد استگزینه. 

BCAA  و ساخت عضله 

های  تری در تحریک سنتز پروتئین دار، لوسین نقش کلیدی جالب است بدانید که در میان سه آمینواسید شاخه 
که دارای درصد بالاتری لوسین باشند، معمولًا کارایی بهتری   BCAA هایکند. به همین دلیل مکمل عضلانی ایفا می 
 .سازی دارند در فرایند عضله 

 تر عضلات گلوتامین؛ بازسازی سریع 

فراوانگ از  یکی  در  لوتامین  مهمی  بسیار  نقش  که  است  انسان  بدن  عضلات  در  موجود  آمینواسیدهای  ترین 
کند. زمانی که ورزشکاران تمرینات شدید و  فرآیندهای بازسازی و بهبود عضلات پس از تمرینات سنگین ایفا می 

تواند  یابد و این کاهش می طور قابل توجهی کاهش می دهند، سطح گلوتامین در عضلات به طولانی انجام می 
 .مانع از روند بهینه ریکاوری شود

 نقش گلوتامین در تسریع بازسازی عضله 

از اصلی  بازسازی سریعیکی  به  گلوتامین، کمک  این  تر عضلات آسیب ترین وظایف  از تمرین است.  دیده پس 
شود پروسه ترمیم  کند و باعث می های ایمنی عمل می های عضلانی و سلول آمینواسید به عنوان سوخت سلول

توانند با سرعت بیشتری به تمرینات بعدی بازگردند و  های عضلانی تسریع شود. در نتیجه، ورزشکاران می بافت 
 .های ناشی از تمرینات شدید جلوگیری کنند از آسیب 

 تقویت سیستم ایمنی بدن 

توانند فشار زیادی بر سیستم ایمنی وارد کنند و باعث ضعف آن شوند. مصرف مکمل  تمرینات سخت و سنگین می 
های پر فشار ورزشی  ها در دوره ها و عفونت شود و از بروز بیماری گلوتامین باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می 

ای بسیار اهمیت دارد، زیرا سلامت عمومی بدن آنها  کند. این ویژگی گلوتامین برای ورزشکاران حرفهجلوگیری می 
 .کند را تضمین می 

 کاهش درد و التهاب عضلانی 

یکی دیگر از مزایای مصرف گلوتامین، کاهش درد عضلانی و التهاب ناشی از تمرینات شدید است. این مکمل به  
کند و بدین ترتیب احساس درد و خستگی عضلانی پس  کاهش تجمع مواد زائد متابولیکی در عضلات کمک می 

 .یابد از ورزش کاهش می 

 زمان و روش مصرف گلوتامین
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مندی از تمام فواید گلوتامین، بهترین زمان مصرف آن بلافاصله  مهم ترین مکمل های ضروری بدنسازی ، برای بهره 
توان آن را  شود و می پس از تمرین و یا قبل از خواب است. این مکمل معمولًا به شکل پودر یا کپسول عرضه می 

 .های ورزشی مخلوط کردراحتی با آب یا نوشیدنی به 

 ؛ تقویت انرژی و تمرکز (Pre-Workout) تمرینهای پیش مکمل 

تر برای رسیدن به بهترین عملکرد در تمرینات بدنسازی خود  اگر به دنبال انرژی بیشتر، تمرکز بالاتر و انگیزه قوی 
ها معمولًا ترکیبی  شوند. این مکمل ای بسیار مناسب برای شما محسوب می تمرین گزینه های پیش هستید، مکمل 

کنند تا با انرژی بالا و تمرکز کامل وارد باشگاه  کننده عملکرد هستند که به شما کمک می از مواد محرک و تقویت 
 .شوید و بیشترین بهره را از تمرینات خود ببرید 

 تمرین های پیش ترکیبات اصلی مکمل 

و   B های گروهتمرین معمولًا شامل موادی مانند کافئین، بتا آلانین، آرژنین، سیترولین، ویتامین های پیش مکمل 
رسانی به عضلات هستند. این ترکیبات به طور همزمان باعث افزایش  دهنده انرژی و خون دیگر ترکیبات افزایش 

 .شوند سطح انرژی، بهبود تمرکز ذهنی و افزایش استقامت عضلانی می 

 بتا آلانین؛ مبارزه با خستگی عضلانی 

تمرین است که نقش کلیدی در کاهش خستگی  های پیش ترین ترکیبات موجود در مکملبتا آلانین یکی از مهم 
شود؛ کارنوزین یک پپتید است که اسیدی  عضلانی دارد. این ماده باعث افزایش سطح کارنوزین در عضلات می 

دهد. وقتی اسیدی شدن عضلات کمتر باشد، خستگی دیرتر  شدن عضلات در اثر تجمع اسید لاکتیک را کاهش می 
 .تر انجام دهید توانید تمرینات با شدت بالاتر و مدت زمان طولانی افتد و می اتفاق می 

 سوزی و بهبود استقامت کارنیتین؛ مکملی برای چربی -ال

ماده -ال سلولکارنیتین  میتوکندری  داخل  به  چرب  اسیدهای  انتقال  وظیفه  که  است  دارد؛  ای  عهده  بر  را  ها 
سوزی بهبود یافته و  کارنیتین، فرآیند چربی -شود. با مصرف المیتوکندری همان جایی است که انرژی تولید می 

شده استخراج کند. این مکمل برای ورزشکارانی که تمرینات  های ذخیره تواند انرژی بیشتری از چربی بدن شما می 
 .کند دهند، بسیار مفید است و به افزایش استقامت کمک می هوازی و استقامتی انجام می 

 ها؛ تکمیل نیازهای بدن ورزشکار ویتامین مولتی 

ها با تامین  ویتامین شوند. مولتی ها و مواد معدنی می تمرینات سنگین و مکرر باعث افزایش نیاز بدن به ویتامین
انرژی کمک می  به تولید  ایمنی و کمک  بهبود عملکرد سیستم  نیازها به حفظ سلامت عمومی بدن،  کنند. این 

مولتی  از  منظم  باکیفیت می ویتامیناستفاده  تغذیه های  کمبودهای  بروز  از  ریکاوری  تواند  و  کرده  جلوگیری  ای 
 .تر عضلات را ممکن سازدسریع

 ؛ محافظت از سلامت قلب و مفاصل ۳امگا  
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های  یکی از اسیدهای چرب ضروری است که فواید متعددی برای بدن دارد. این مکمل به کاهش التهاب  ۳امگا 
کند. ورزشکارانی که  بخشد و از مفاصل محافظت می کند، سلامت قلب و عروق را بهبود می عضلانی کمک می 

های مفصلی را کاهش دهند و  دیدگی توانند ریسک آسیب می   ۳دهند، با مصرف امگا تمرینات سنگین انجام می 
 .عروقی خود کمک کنند - به حفظ عملکرد بهینه سیستم قلبی

 زینک و منیزیم؛ بهبود ریکاوری و عملکرد هورمونی 

ها، افزایش  زینک و منیزیم دو ماده معدنی حیاتی برای بدن ورزشکاران هستند که نقش مهمی در تنظیم هورمون 
تواند به کاهش انرژی، ضعف عضلانی و  کیفیت خواب و تسریع روند ریکاوری دارند. کمبود این مواد معدنی می 

های تمرین فشرده و مسابقات  های زینک و منیزیم به خصوص در دوره مشکلات هورمونی منجر شود. مکمل 
 .کنند اهمیت زیادی پیدا می 

 ایهای ترکیبی؛ راهکاری جامع برای ورزشکاران حرفه مکمل 

از شرکت  ، بسیاری  بدنسازی  ترکیبی عرضه  مهم ترین مکمل های ضروری  های تولیدکننده مکمل، محصولاتی 
دهند. بندی ارائه می ها را در یک بسته ، گلوتامین، و ویتامین BCAA کنند که ترکیبی از چند مکمل مؤثر مانند می 

ای بسیار کاربردی  سازی تغذیه ورزشی خود دارند، گزینه ای که نیاز به بهینه ها برای ورزشکاران حرفه این نوع مکمل
 .و مقرون به صرفه است

 هانکات مهم پیش از مصرف مکمل

قبل از شروع مصرف هر مکملی حتماً با پزشک یا متخصص تغذیه ورزشی مشورت کنید تا بر اساس   •
 .ها انتخاب شوند نیازها و شرایط فردی شما بهترین گزینه 

ها رویه خودداری کنید؛ مصرف بیش از حد مکمل شده توجه کنید و از مصرف بی به دوز مصرف توصیه  •
 .تواند عوارض جانبی به همراه داشته باشد می 

ها جایگزین رژیم غذایی سالم نیستند، بلکه مکملی برای بهبود کیفیت تغذیه و افزایش عملکرد  مکمل  •
 .شوند ورزشی شما محسوب می 

شده مکمل خریداری کنید و از خرید محصولات تقلبی که سلامت شما  فقط از برندهای معتبر و شناخته •
 .اندازند خودداری کنید را به خطر می 

 نتیجه گیری 

های بدنسازی ابزارهای قدرتمندی هستند که در کنار رژیم غذایی  مهم ترین مکمل های ضروری بدنسازی ، مکمل 
و امگا   BCAA توانند نتایج چشمگیری ایجاد کنند. از پروتئین وی و کراتین گرفته تاو برنامه تمرینی منظم، می 

را دارند. با شناخت درست این مکمل ۳ از آن ، هرکدام نقش خاص خود  توان به  ها، می ها و استفاده اصولی 
 .تر دست یافتعملکرد بهتر، رشد عضلانی بیشتر و ریکاوری سریع 
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 سوالات متداول

 آیا مصرف مکمل برای همه ورزشکاران ضروری است؟  .۱
 .تواند بسیار مفید باشد خیر، اما در تمرینات شدید یا برای دستیابی به اهداف خاص بدنسازی، مکمل می 

 بهترین زمان مصرف پروتئین وی چه زمانی است؟  .۲
 .تر عضلات کمک کند بلافاصله بعد از تمرین بهترین زمان مصرف پروتئین وی است تا به بازسازی سریع

 شود؟آیا کراتین باعث افزایش وزن می  .۳
 .رسانی عضلات و افزایش حجم عضلانی است، نه چربیبله، ولی این افزایش وزن بیشتر ناشی از آب 

 زمان استفاده کرد؟ توان چند مکمل را هم آیا می  .۴
شان منطقی باشد و با دوز مناسب مصرف شوند، بله. اما مشورت با متخصص ضروری  در صورتی که ترکیب 

 .است

 توان انتظار نتیجه داشت؟ ها می چه مدت پس از شروع مصرف مکمل  .۵
 .هفته زمان لازم است ۸تا  ۲بسته به نوع مکمل، رژیم غذایی، و برنامه تمرینی بین 
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