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 هستند؟ یضرور  ی استقامت ناتیتمر  ی برا  BCAA  یهامکمل  ایآ

ای، اهمیت  حرفه ای و نیمه با توجه به گسترش روزافزون تمرینات هوازی و استقامتی در میان ورزشکاران حرفه 
شود. در چنین شرایطی، بسیاری از ورزشکاران برای  ریزی دقیق تغذیه ورزشی بیش از پیش احساس می برنامه 

های ورزشی روی  حفظ عملکرد بهینه، افزایش استقامت، کاهش خستگی و جلوگیری از تحلیل عضلانی به مکمل 
یا همان   BCAA هایمکمل  های اخیر توجه زیادی را به خود جلب کرده، هایی که در سال آورند. یکی از مکمل می 

 .دار هستند آمینواسیدهای شاخه 

سواران، شناگران و حتی ورزشکاران  تنها در بین بدنسازان بلکه در بین دوندگان، دوچرخه ها نه این دسته از مکمل 
در   BCAA شوند. دلیل این استقبال، خواص متعددی است کهعنوان مکملی کلیدی شناخته می کوهنورد نیز به 

ارائه می  از خستگی عضلانی  و جلوگیری  ریکاوری  تسریع  عملکرد،  از همینبهبود  خرید مکمل    رو، بحثدهد. 
 .های اصلی ورزشکاران تبدیل شده استبه یکی از دغدغه  مناسب و باکیفیت ورزشی

یکی   "فروشگاه "فیت برتر  .اند های ورزشی پرداخته های تخصصی متعددی به عرضه مکمل در این راستا، فروشگاه 
مجموعه  و خوش از  معتبر  می های  به شمار  حوزه  این  در  و مشاوره  نام  جهانی  معتبر  برندهای  ارائه  با  که  رود 

را برای ورزشکاران فراهم کرده است. اما با   BCAA هایی مانند تخصصی، امکان خرید آگاهانه و مطمئن مکمل
برای تمرینات   BCAA هایآیا واقعاً مکمل  :ستها، یک سوال کلیدی همچنان باقی همه امکانات و گزینه وجود این

 ها هم به نتایج دلخواه رسید؟ توان بدون آن اند یا می استقامتی ضروری 

در تمرینات استقامتی، زمان مصرف، مزایا، منابع   BCAA های تر نقش مکمل در ادامه این مقاله به بررسی دقیق 
انتخاب و خرید مکمل   تر نسبت بهطبیعی و نکات علمی مرتبط پرداخته خواهد شد تا مخاطب با دیدی آگاهانه 

،  (Leucine) دار است: لوسینشامل سه آمینواسید ضروری با زنجیره شاخه  BCAA مکمل.گیری کند تصمیم   ورزشی
ها نیست،  که بدن انسان قادر به سنتز آن دلیل آن این آمینواسیدها به  .(Valine) و والین (Isoleucine) ایزولوسین

 .ها تأمین شوند باید از طریق منابع خارجی نظیر رژیم غذایی یا مکمل 

 BCAA دهندهاجزای تشکیل 

زنجیره شاخه BCAA هایمکمل  با  ،  (Leucine) لوسین  اند که شاملدار تشکیل شده از سه آمینواسید ضروری 
عنوان عناصر کلیدی در فرآیند ساخت،  هستند. این سه آمینواسید به  (Valine) والین  و (Isoleucine) ایزولوسین

های عضلانی متابولیزه  ترمیم و حفظ توده عضلانی نقش دارند و برخلاف سایر آمینواسیدها، مستقیماً در بافت 
 .اند ای یافته های ورزشی جایگاه ویژه شوند؛ به همین دلیل نیز در مکمل می 

شود؛ به این معنا  در نظر گرفته می  ۴:۱:۱یا  ۲:۱:۱صورت در اغلب محصولات موجود در بازار، نسبت این ترکیبات به 
گذاری، اهمیت بیشتر لوسین  که مقدار لوسین دو یا چهار برابر بیشتر از ایزولوسین و والین است. دلیل این نسبت 

و نقش قوی آن در جلوگیری از تجزیه عضلات در حین و پس از تمرینات   (mTOR) تحریک مسیر سنتز پروتئین  در
ورزشی است. در واقع، هرچه میزان لوسین در مکمل بیشتر باشد، احتمال تسریع ریکاوری و رشد عضله بالاتر  

 .خواهد بود؛ البته به شرطی که در کنار آن تغذیه اصولی و برنامه تمرینی هدفمند نیز رعایت شود
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دار در بازار بسته به نسبت ترکیبات، برند تولیدکننده، کیفیت  های شاخه  قیمت آمینو اسید   لازم به ذکر است که
به  اولیه و کشور سازنده متفاوت است.  مثال، مکمل مواد  با نسبت  عنوان  بالاتری    ۴:۱:۱هایی  لوسین  دارای  که 

تری در عضله دارند. از طرفی،  تر بوده و جذب سریع ها دقیقهستند، معمولًا قیمت بالاتری دارند؛ چراکه فرآوری آن 
ای های حرفه کنند، معمولًا در رده مکمل های غیرضروری استفاده می برندهایی که از منابع خالص و بدون افزودنی 

 .گیرند، حتی اگر قیمت بالاتری داشته باشند و باکیفیت قرار می 

را داشته باشد، بهتر است ابتدا ترکیبات آن را بررسی کرده و   BCAA خرید آمینو اسید یا مکمل  اگر فردی قصد 
فیت    هایی مانند ای داشته باشد. فروشگاه سپس با توجه به هدف تمرینی و شرایط بدنی خود، انتخاب آگاهانه 

نیز با ارائه مشخصات دقیق و مقایسه برندها، امکان انتخاب بهتر با توجه به بودجه و نیاز ورزشکاران را فراهم    برتر
 .سازند می 

 با سایر آمینواسیدها BCAA تفاوت 

ها  و استفاده بدن از آن  نحوه متابولیسم  با سایر آمینواسیدهای ضروری، در BCAA هایترین تفاوت یکی از مهم 
ابتدا وارد کبد می نهفته است. در حالی  از تجزیه و پردازش در آنجا مورد  که بیشتر آمینواسیدها  شوند و پس 

عنوان منبع انرژی در  و بلافاصله به   های عضلانی متابولیزه شدهمستقیماً در بافت  BCAA  گیرند،استفاده قرار می 
ها با  در دسته خاصی از مکمل  BCAA گیرند. این ویژگی باعث شده است که های عضلانی قرار می اختیار سلول 

 .عملکرد سریع و مستقیم قرار گیرد

تواند در شرایطی  برخلاف دیگر آمینواسیدها نیازی به فرآیندهای طولانی کبدی ندارد و می  BCAAبه عبارت دیگر،  
عنوان یک منبع سوخت فوری  به —مانند تمرینات شدید هوازی یا استقامتی — که بدن به سرعت به انرژی نیاز دارد

در زمان تمرین به حفظ توده عضلانی،   BCAA های شود مکملمورد استفاده قرار گیرد. این خصوصیت باعث می 
 .کاهش خستگی و جلوگیری از کاتابولیسم )تجزیه عضلات( کمک شایانی کنند 

های  نسبت به برخی دیگر از مکمل  قیمت بی سی ای ای  همین تفاوت در متابولیسم و عملکرد باعث شده است که
تر و متابولیسم مستقیم در عضله نیازمند دقت  آمینواسیدی کمی بالاتر باشد. چرا که فرآوری آن برای جذب سریع 

کنندگان نیز معمولًا حاضرند برای دریافت این مزایا، هزینه بیشتری  تری است. مصرف بالاتر و مواد اولیه باکیفیت 
 .ویژه اگر در برنامه تمرینی خود به عملکرد بالا و ریکاوری سریع نیاز داشته باشند پرداخت کنند؛ به 

شود علاوه بر توجه به برند و ترکیب،  با قیمت مناسب هستند، پیشنهاد می  BCAA دنبال خرید برای کسانی که به 
  هایی مانند ای نیز توجه کنند. فروشگاه و نظرات کاربران حرفه (  ۴:۱:۱یا    ۲:۱:۱به میزان خلوص، نسبت ترکیبات )مثل  

قیمت بی سی ای ای از برندهای    با ارائه اطلاعات دقیق درباره محصولات، مقایسه برندها و نمایش   فیت برتر
 .کنند تا انتخابی بهینه و آگاهانه داشته باشند ، به ورزشکاران کمک می معتبر

 در فیزیولوژی بدن BCAA نقش

شامل لوسین، ایزولوسین و والین هستند که هر سه از آمینواسیدهای ضروری   (BCAA) دارآمینواسیدهای شاخه 
ها تأمین بشن. این  ها نیست و باید از طریق رژیم غذایی یا مکمل شن؛ یعنی بدن قادر به تولید اون محسوب می 
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می  ایفا  بدن  فیزیولوژی  در  چندوجهی  و  کلیدی  نقش  به آمینواسیدها  عضلانی،  کنن،  عملکرد  زمینه  در  ویژه 
 .رسانی، و سلامت عمومی بدنانرژی 

مدته. در زمان  در اثر تمرینات سنگین و طولانی   جلوگیری از تجزیه عضلات BCAA هایترین نقش یکی از مهم 
آره. اگر میزان آمینواسیدها در خون کافی  فعالیت شدید بدنی، بدن برای تأمین انرژی به منابع مختلفی روی می 

قبل یا بعد از تمرین   BCAA نباشه، ممکنه بدن برای جبران کمبود انرژی، بافت عضلانی رو تجزیه کنه. مصرف
 .تونه این فرآیند رو مهار کنه و به حفظ توده عضلانی کمک کنهمی 

بعد از تمریناته. این آمینواسیدها با تحریک سنتز پروتئین   تقویت فرآیند ریکاوری عضلات  در BCAA نقش دیگه
آسیب  تارهای عضلانی  بازسازی  به  کمک می عضلانی،  حرفه دیده  ورزشکاران  دلیل،  به همین  از  کنن.  اغلب  ای 

 .کننبرای کوتاه کردن زمان ریکاوری استفاده می  BCAA هایمکمل 

رو کاهش بده.    مدتخستگی ذهنی ناشی از تمرینات طولانی   تونهمی  BCAA همچنین، تحقیقات نشون داده که
 BCAA گرده. وقتی سطحمغزی برمی -و تریپتوفان برای عبور از سد خونی BCAA مکانیسم این اثر به رقابت بین

دنبال اون، سطح سروتونین که مسئول احساس خستگی  شه و به در خون بالا باشه، تریپتوفان کمتر وارد مغز می 
 .که فرد در حین تمرین، تمرکز و انرژی ذهنی بیشتری دارهآلودگیه، پایین میاد. نتیجه این و خواب 

در تنظیم متابولیسم گلوکز، تعادل نیتروژن در بدن، و حتی بهبود عملکرد سیستم ایمنی نیز   BCAAاز طرف دیگه، 
فقط برای بدنسازها و ورزشکارها مفید نباشه، بلکه در برخی شرایط   BCAA شن که ها باعث می مؤثره. این ویژگی 

 .های حرکتی یا حتی دوران نقاهت پس از بیماری هم کاربرد داشته باشهپزشکی مثل ضعف عضلانی، آسیب

 بر سنتز پروتئین عضلانی  BCAA اثر

 mTOR از طریق تحریک مسیر   –دار  یکی از سه آمینواسید شاخه  –  لوسین  اند کهمطالعات متعددی نشان داده 
افزایش    کند. این فرآیند، منجر به)مکانیزم اصلی تنظیم رشد سلولی(، فرآیند سنتز پروتئین را در عضلات آغاز می 

شود. به همین دلیل، بسیاری  بعد از تمرین می  دیدههای آسیب حجم عضلانی، تسریع ریکاوری و بازسازی بافت 
 .هستند تا حداکثر بهره را از این خاصیت ببرند  بهترین بی سی ای ای از ورزشکاران به دنبال

 در تمرینات استقامتی  BCAA بررسی عملکرد 

فعالیت  دویدن در  مثل  استقامتی  و  دوچرخه های طولانی های هوازی  شنا، مصرف  مدت،  یا  کوهنوردی  سواری، 
انجام می انرژی به  گلیکوژن عضلانی به صورت مداوم  گردند. در چنین شرایطی،  تدریج تخلیه می شود و ذخایر 

تعویق  تواند باعث به کند و حتی می کند، از تجزیه عضله جلوگیری می به حفظ ذخایر انرژی کمک می  BCAA مصرف
 .انداختن خستگی ذهنی شود 

، حفظ توده عضلانی در تمرینات هوازی و جلوگیری از تحلیل رفتن آن   خواص بی سی ای ای  در واقع، یکی از
مدت شرکت دارند، به یک مکمل  برای ورزشکارانی که در تمرینات طولانی  BCAA است. به همین دلیل، استفاده از

 .کلیدی تبدیل شده است

 های هوازیدر فعالیت  BCAA مزایای مصرف
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 :تواند قبل یا حین تمرینات هوازی، می  BCAA مطالعات علمی متعددی حاکی از آن هستند که مصرف

 را کاهش دهد؛  سطح کورتیزول )هورمون استرس(  •

 را به تعویق بیندازد؛  خستگی عضلانی و ذهنی  •

 را حین تمرینات طولانی بهبود بخشد؛   عملکرد شناختی و تمرکز •

 .مؤثر باشد   های کاهش وزنحفظ عضلات در رژیم  و حتی در •

که دارند  را  سوال  این  افراد  برخی  میان،  این   :در 
چربی  ای  ای  سی  بی  است؟ آیا   سوز 

سوز نیست، اما با جلوگیری از تحلیل عضلات و حفظ  مستقیماً چربی  BCAA که خوددر پاسخ باید گفت: در حالی 
 .کند متابولیسم پایه، به کاهش چربی و بهبود ترکیب بدنی کمک می 

 مرور مطالعات علمی مرتبط با تمرینات استقامتی 

پیش از تمرینات   BCAA گرم  ۶نشان داد که مصرف  Journal of Sports Medicine یک مطالعه منتشر شده در
دهد  ها نشان می در دوندگان شد. این یافته   کاهش شاخص خستگی و افزایش کارایی ورزشی   استقامتی منجر به 

 .تواند کارآمد باشد نه تنها در تمرینات مقاومتی بلکه در تمرینات هوازی نیز می  BCAA که

 های مقاومتی و استقامتی در فعالیت  BCAA مقایسه عملکرد 

تحریک رشد عضلات و سنتز    نقش کلیدی در BCAAبرداری یا تمرین با دستگاه(،  در تمرینات مقاومتی )مثل وزنه 
حفظ بافت عضلانی، جلوگیری از تحلیل رفتن عضلات    دارد. اما در تمرینات استقامتی، نقش اصلی آن در   پروتئین

 .است و کاهش خستگی مزمن 

پیش می  ورزشکاران  از  برای بسیاری  این سوال  میان،  این  کهدر  ای؟   آید  ای  یا بی سی  بهتر است   گلوتامین 
مفید   کاهش التهاب عضلات، تقویت سیستم ایمنی و بهبود ریکاوری کلی پاسخ این است: گلوتامین بیشتر برای 

مستقیماً روی انرژی و محافظت عضلات تمرکز دارد. در بسیاری از موارد، استفاده ترکیبی   BCAA کهاست، در حالی 
از این   لینک بالا وارد توضیحات جامع تری  بر  با کلیم  از هر دو مکمل نتیجه بهتری به همراه دارد.می توانید 

 .موضوع شوید 

 دار در بدن علائم کمبود آمینواسیدهای شاخه

ویژه در دوران تمرینات فشرده، ممکن است علائم زیر بروز پیدا  دریافت نکند، به  BCAA اگر بدن به اندازه کافی
 :کند 

 احساس ضعف و درد مداوم در عضلات  •

 کاهش تمرکز و انگیزه در طول تمرین •

 کاهش عملکرد هوازی و کند شدن ریکاوری  •
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 از طریق تغذیه  BCAA تأمین طبیعی

را بدون   BCAA تواند نیاز بدن بهدر شرایط معمول، اگر فرد رژیم غذایی غنی از منابع پروتئینی داشته باشد، می 
 .شودهای خاص، مصرف مکمل توصیه می ای یا افراد با رژیم مصرف مکمل تأمین کند. اما در ورزشکاران حرفه 

 BCAA ترین منابع غذایی حاوی مهم 

 گوشت قرمز، گوشت مرغ و ماهی  •

 مرغ تخم  •

 لبنیات پرپروتئین مانند پنیر و ماست  •

 حبوباتی مثل عدس و لوبیا  •

 هایی نظیر بادام و تخم کدو مغزها و دانه  •

 BCAA بهترین زمان مصرف مکمل

بهره  از برای  کامل  ای  مندی  ای  سی  بی  زمان خواص  دارد،  زیادی  اهمیت  مصرف   .بندی 
شود. برای تمرینات  توصیه می   پیش از تمرین یا در حین تمرین BCAA برای تمرینات هوازی و استقامتی، مصرف

 .مقاومتی، مصرف بعد از تمرین نیز مفید است. این موضوع تا حد زیادی به هدف فرد بستگی دارد

 دوز مصرفی مناسب برای ورزشکاران استقامتی 

تواند بسته به وزن بدن، شدت تمرین  در هر وعده است. این میزان می  گرم  ۱۰تا  ۵  مقدار پیشنهادی معمول بین 
های غذایی یا در کنار وعده غذایی مصرف شود تا جذب  و هدف ورزشی تغییر کند. بهتر است این مقدار بین وعده 

 .بهتر صورت گیرد

 BCAA پیامدهای مصرف بیش از حد 

 :تواند منجر بهروی در مصرف آن می فواید فراوانی دارد، اما زیاده  BCAA اگرچه

 مشکلات گوارشی مانند تهوع یا نفخ  •

 افزایش سطح آمونیاک در خون  •

 تداخل در جذب سایر آمینواسیدها مانند تریپتوفان  •

 .پس بهتر است دوز پیشنهادی رعایت شود و مصرف خودسرانه انجام نشود

 های ورزشی با سایر مکمل  BCAA تداخل مکمل
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که مصرف هم  این است  مثلبا مکمل BCAA زمانخبر خوب  پروتئین وی  هایی  یا  گلوتامین  معمولًا    کراتین، 
نمی  ایجاد  می مشکلی  حتی  و  باشد کند  داشته  ترکیبی  اثربخشی   .تواند 

 .ای، مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه ضروری استهای زمینه اما در صورت مصرف داروهای خاص یا بیماری 

 BCAA های جایگزین یا مکمل مکملمکمل 

ها  استفاده کنید. این مکمل  (آمینواسیدهای ضروری) EAA  تونید ازتری هستید، می های جامع اگر دنبال مکمل 
تمام   به   ۹شامل  و  هستند  ضروری  کامل آمینواسید  از نوعی  می  BCAA تر   .شنمحسوب 

 .رو مطالعه کنید  BCAA و EAA تفاوت مکمل شه مقاله برای مقایسه و انتخاب بهتر، پیشنهاد می 

 :اند ازهای پیشنهادی عبارت سایر گزینه 

 برای رشد عضلانی و ریکاوری   پروتئین وی ایزوله •

 برای تقویت سیستم ایمنی و کاهش التهاب   گلوتامین •

 برای جبران سایر نیازهای بدن  ویتامین ورزشی مولتی  •

 گیری نتیجه 

توانند در بهبود عملکرد، کاهش خستگی و حفظ بافت عضلانی در تمرینات استقامتی مؤثر  می  BCAA هایمکمل 
ها باید با آگاهی و براساس نیاز بدن صورت گیرد. در صورتی که رژیم غذایی  باشند. با این حال، استفاده از آن

فرد متنوع و غنی از پروتئین باشد، ممکن است نیاز به مصرف مکمل وجود نداشته باشد. اما برای افرادی با  
 .تواند یک انتخاب هوشمندانه تلقی شودمی  BCAA های غذایی، مکملتمرینات شدید یا محدودیت 

  سوالات متداول

مکمل .۱ از  استفاده  می  BCAA آیا  توصیه  استقامتی  ورزشکاران  همه   شود؟ برای 
 .خیر، بستگی به شدت تمرین و میزان دریافت پروتئین در رژیم غذایی دارد

خانم  .۲ می آیا  نیز  مکمل ها  از  کنند؟ BCAA های توانند   استفاده 
 .ها نیز مفید بوده و منعی نداردبرای خانم  BCAA هایبله، مکمل 

مصرف .۳ دارد؟  BCAA آیا  ضرر  ورزش   بدون 
بدون فعالیت ورزشی ممکن است موجب عدم تعادل در سطح آمینواسیدهای بدن   BCAA مدتمصرف طولانی 

 .شود

هم  .۴ ندارد؟  BCAA زمانمصرف  مشکلی  کراتین   و 
 .شوند خوبی با یکدیگر ترکیب می خیر، این دو مکمل معمولًا به 

مصرف  .۵ است؟  BCAA آیا  مفید  وزن  کاهش  رژیم  دوران   در 
 .تواند به حفظ بافت عضلانی در دوران کالری محدود کمک کند بله، می 
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