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های غذایی خاص مانند وگان، کتوژنیک و پالئو تنها یک سبک تغذیه نیستند؛ بلکه تبدیل به  در دنیای امروز، رژیم 
اند که به دنبال بهبود سلامت، افزایش انرژی و ارتقاء کیفیت زندگی  بخشی از سبک زندگی بسیاری از افراد شده

رژیم  این  محدودیت خود هستند.  با  تغذیه ها  نیازهای  خود،  پوشش  های خاص  متفاوتی  به شکل  را  بدن  ای 
ای، یکی  های تغذیه های خاصی هستند. با وجود فواید فراوان این سبکدهند و هر کدام دارای مزایا و چالش می 

ها به ویژه ورزشکاران و افرادی که فعالیت بدنی منظم دارند، تأمین کامل مواد  های پیروان آنترین دغدغه از بزرگ 
 .بدن استمغذی حیاتی 

تأمین این نیازها به شکل طبیعی از طریق مواد غذایی ممکن است در برخی موارد کافی نباشد و کمبودهای  
ای در برخی عناصر کلیدی، عملکرد ورزشی و سلامت عمومی را تحت تأثیر قرار دهد. به همین دلیل، استفاده  تغذیه 

خرید   .ای پیدا کرده استهای ورزشی به عنوان یک راهکار مکمل غذایی اهمیت ویژه هدفمند و صحیح از مکمل 
تواند به جبران این کمبودها کمک کند و  مناسب، متناسب با نوع رژیم غذایی و نیازهای فردی، می  مکمل ورزشی

 .روند بهبود عملکرد، افزایش استقامت و تسریع در بازیابی عضلات را تسهیل نماید 

ای مکمل بلکه به عنوان یک ابزار قدرتمند در بهبود کیفیت  های ورزشی نه تنها به عنوان منبع تغذیه در واقع، مکمل 
شوند. انتخاب صحیح و آگاهانه مکمل، بر اساس  های خاص شناخته می زندگی ورزشی و روزمره افراد در رژیم 

وری  تواند باعث جلوگیری از مشکلات ناشی از سوءتغذیه و افزایش بهره دانش علمی و مشاوره تخصصی، می 
رژیم  در  بلکه یک  ورزشکاران  نیاز  تنها یک  نه  ورزشی  مکمل  بنابراین، خرید  پالئو شود.  و  کتوژنیک  وگان،  های 

برای حفظ سلامت و افزایش کارایی بدن استسرمایه  هایی گفته  مکمل ورزشی به فرآورده .گذاری هوشمندانه 
شوند. این  ای مصرف می شود که با هدف حمایت از عملکرد ورزشی، بهبود ریکاوری و جبران کمبودهای تغذیه می 

 .ها، مواد معدنی و ترکیبات تخصصی هستند ها، آمینواسیدها، ویتامین ها شامل پروتئین مکمل 

 کنند؟های غذایی خاص پیروی می چرا افراد از رژیم 

های غذایی خاص مانند وگان، کتوژنیک یا پالئو سوق  دلایل متعددی وجود دارد که افراد را به سمت پیروی از رژیم
است؛ بسیاری از افراد با هدف کاهش اثرات    محیطیهای زیست نگرانی   ترین این دلایل،دهد. یکی از مهم می 

کنند. زیست، مصرف گوشت و محصولات لبنی را محدود یا حذف می   منفی تولید محصولات حیوانی بر محیط 
 .شودها شناخته می این تصمیم به عنوان یک گام در راستای حفظ سیاره و کاهش آلودگی 

کنند. برای  های خاص ایفا می نیز نقش مهمی در انتخاب رژیم   شخصی، اخلاقی یا مذهبی   علاوه بر این، باورهای
می  خودداری  حیوانی  محصولات  مصرف  از  اخلاقی  دلایل  به  افراد  برخی  انتخاب  مثال،  را  وگان  رژیم  و  کنند 

و مدیریت    سلامت عمومی  یا بهبود  اهداف کاهش وزن  ها به منظور رسیدن بهنمایند. همچنین برخی رژیم می 
 .شوند های مزمن مانند دیابت یا مشکلات قلبی توصیه می بیماری 

هایی از مواد غذایی است  های غذایی خاص به معنای حذف کامل یا محدود کردن گروه با این حال، پیروی از رژیم 
خرید مکمل    های غذایی و به ویژهای شود. در چنین شرایطی، نیاز به مکمل تواند باعث کمبودهای تغذیه که می 
ها  یابد تا بتوان این کمبودها را جبران کرده و عملکرد بدن را بهبود بخشید. مکمل مناسب افزایش می   ورزشی 

کنند تا فرد با حفظ اصول رژیم خود، از سلامت کافی برخوردار باشد و در مسیر تمرینات ورزشی و فعالیت  کمک می 
 .بدنی با کمبودی مواجه نشود 
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کنند، نه تنها یک انتخاب بلکه یک  های خاص را دنبال می در نتیجه، خرید مکمل ورزشی برای کسانی که رژیم 
ها، مواد معدنی و سایر مواد مغذی تامین شود و به حفظ  ضرورت است تا نیازهای بدن به پروتئین، ویتامین 

 .تندرستی و ارتقاء عملکرد ورزشی کمک نماید 

 های وگان، کتو و پالئو کمبودهای رایج در رژیم 

تواند منجر به  های غذایی دارند که می هایی در مصرف برخی گروه های غذایی خاص هر کدام محدودیت رژیم 
شود، طور کامل حذف می ای مهمی شود. در رژیم وگان، که مصرف تمامی محصولات حیوانی به کمبودهای تغذیه 

شود، بسیار شایع است. علاوه بر آن، جذب  که تنها در منابع حیوانی یافت می  B12 کمبودهایی مانند ویتامین 
آهن غیرهم )نوع آهن موجود در منابع گیاهی( نسبت به آهن هم موجود در گوشت کمتر است که ممکن است  

های کامل با همه آمینواسیدهای ضروری نیز در رژیم  خونی شود. همچنین کلسیم، زینک و پروتئین منجر به کم 
کمبودها می  این  نشود.  دریافت  کافی  میزان  به  است  ممکن  استخوان وگان  بر سلامت  منفی  تأثیر  ها، توانند 

 .سیستم ایمنی و عملکرد عضلات داشته باشند 

در رژیم کتوژنیک که مصرف چربی بالا و کربوهیدرات بسیار پایین است، ممکن است بدن با کمبود فیبر مواجه  
تواند به کاهش  ها و برخی سبزیجات می شود که بر سلامت گوارش اثرگذار است. همچنین کاهش مصرف میوه 

ها  و مواد معدنی منجر شود. از طرفی به دلیل افزایش دفع آب و الکترولیت  B های گروه دریافت برخی ویتامین 
دهد که ممکن است باعث احساس خستگی، گرفتگی  در این رژیم، کمبود سدیم، پتاسیم و منیزیم نیز رخ می 

 .عضلات و کاهش توان ورزشی شود

شده تنظیم شده، ممکن  رژیم پالئو که بر اساس مصرف غذاهای طبیعی و حذف غلات، لبنیات و غذاهای فرآوری 
است منجر به کاهش دریافت کلسیم و برخی مواد معدنی مهم شود. از آنجا که لبنیات یکی از منابع اصلی کلسیم 

 .دهد است، حذف این گروه غذایی نیاز به جایگزینی مناسب یا مصرف مکمل کلسیم را افزایش می 

 ها در جبران کمبودها نقش مکمل 

نقش بسیار مهم و    های ورزشیمکمل   های غذایی و به خصوص ای، مکمل در مواجهه با این کمبودهای تغذیه 
توانند این ویتامین را به  برای افراد وگان که نمی  B12 ای دارند. برای مثال، مصرف مکمل ویتامینکنندهتعیین 

خونی و اختلالات عصبی  طور طبیعی از رژیم غذایی خود تأمین کنند، حیاتی است تا از بروز مشکلاتی مانند کم
شوند، به بهبود جذب  های گیاهی یا ترکیبی ارائه می های آهن که به صورت فرم پیشگیری شود. همچنین مکمل

 .کنند خونی در این گروه کمک می و رفع کم 

های حاوی فیبر برای حفظ سلامت روده و پیشگیری از مشکلات گوارشی  برای پیروان رژیم کتو، استفاده از مکمل 
تواند تعادل  ها مانند سدیم، پتاسیم و منیزیم می شامل الکترولیت   eaa خرید مکمل  ضروری است. علاوه بر این،

به افزایش توان و کاهش علائم »آنفولانزای کتو« کمک کند. همچنین مصرف   را حفظ کند و  الکترولیتی بدن 
 .تواند به تأمین نیازهای متابولیکی بدن کمک کند و فولیک اسید، می  B6 ، به خصوص B های ویتامین گروه مکمل 
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ها به دلیل حذف لبنیات اهمیت فراوانی دارند تا سلامت استخوان  D های کلسیم و ویتامین در رژیم پالئو نیز مکمل
های پروتئینی طبیعی، کلاژن و گلوتامین در این رژیم به حفظ توده عضلانی و تسریع  حفظ شود. همچنین مکمل 

 .کنند ریکاوری کمک می 

مکمل  از  استفاده  نهایت،  تغذیه در  کمبودهای  جبران  بر  غذایی خاص، علاوه  رژیم  با  متناسب  ورزشی  ای،  های 
  خرید مکمل ورزشی   تواند به بهبود عملکرد ورزشی، افزایش انرژی و حفظ سلامت کلی بدن کمک کند. بنابراینمی 

مناسب و استاندارد، در کنار رعایت رژیم غذایی، یکی از کلیدهای موفقیت برای ورزشکاران و افرادی است که به  
 .های خاص هستند وری بالا در رژیم دنبال حفظ سلامت و بهره 

 های مناسب برای رژیم وگان مکمل 

ها و  در رژیم وگان، به دلیل حذف کامل محصولات حیوانی، تأمین مواد مغذی ضروری مانند پروتئین، ویتامین 
های مناسب برای جبران این کمبودها اهمیت  شود. به همین دلیل استفاده از مکمل برانگیز می مواد معدنی چالش 

 .فراوانی دارد

 های گیاهی مناسب ورزشکاران وگان پروتئین 

در نبود پروتئین حیوانی، ورزشکاران وگان باید به دنبال منابع پروتئینی گیاهی با کیفیت بالا باشند تا بتوانند 
کنند. مکمل  به خوبی تأمین  را  برنج  نیازهای عضلانی خود  پودرهای سویا، نخود،  پروتئین گیاهی شامل  های 

توانند طیف کاملی از آمینواسیدهای ضروری را در اختیار بدن قرار  ای و ترکیبی از این منابع هستند که می قهوه 
دهند. انتخاب مکملی که به صورت کامل و متعادل این آمینواسیدها را داشته باشد، بسیار حیاتی است تا فرآیند  

از  بازسازی و رشد عضلات به خوبی صورت گیرد. علاوه بر این، مصرف این پروتئین  ریکاوری بعد  بهبود  به  ها 
 .کند ایش انرژی کمک شایانی می تمرین و افز

 و اهمیت آن  B12 ویتامین

می  B12 ویتامین یافت  در محصولات حیوانی  عمدتاً  و تشکیل  که  برای عملکرد صحیح سیستم عصبی  شود، 
می سلول ویتامین  این  کمبود  است.  ضروری  خون  قرمز  کم های  شدید،  خستگی  بروز  به  منجر  خونی  تواند 

های  دهد. بنابراین، مصرف مکمل مگالوبلاستیک و مشکلات عصبی شود که کیفیت زندگی را تحت تأثیر قرار می 
پوشی است که باید تحت نظر متخصص تغذیه  برای افراد وگان یک ضرورت غیرقابل چشم  B12 حاوی ویتامین

 .و پزشک انجام شود

 ۳آهن، زینک و امگا 

آهن موجود در منابع گیاهی به دلیل شکل غیرهم خود جذب کمتری نسبت به آهن هم موجود در گوشت و  
خونی و حفظ سطح انرژی بدن اهمیت  های آهن برای جلوگیری از کم محصولات حیوانی دارد. بنابراین، مکمل 

ها باید به میزان کافی  دارند. همچنین، زینک به عنوان یک ماده معدنی ضروری برای سیستم ایمنی و ترمیم بافت 
 .توانند به ویژه در رژیم وگان که منابع طبیعی آن محدود است، مفید باشند های زینک می دریافت شود. مکمل 
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است که نقش کلیدی در سلامت قلب، مغز و کاهش    ۳یکی دیگر از نکات مهم، دریافت اسیدهای چرب امگا  
توانند  های گیاهی مانند روغن جلبک می حیوانی هستند، مکمل   ۳التهاب دارد. از آنجایی که منابع اصلی امگا  

 .جایگزین مناسبی برای تأمین این اسیدهای چرب ضروری باشند 

ای دارد.  در نهایت، برای افراد وگان که قصد خرید مکمل دارند، توجه به ترکیبات و کیفیت محصول اهمیت ویژه 
ها برای کمک به سوخت و ساز چربی و افزایش انرژی  ترین مکملکه یکی از محبوب  CLA قیمت مکمل  همچنین

ای تأثیرگذار است. قیمت مناسب و کیفیت بالا دو عامل کلیدی در  های ورزشی و تغذیه است، در انتخاب مکمل 
 .است که باید به دقت بررسی شوند تا بهترین انتخاب صورت گیرد CLA هایی مانند خرید مکمل 

 های ضروری در رژیم کتوژنیک مکمل 

ای رژیم کتوژنیک بر پایه مصرف چربی بالا و محدودیت شدید کربوهیدرات طراحی شده است. این الگوی تغذیه 
کند. اگرچه رژیم کتو در کاهش وزن،  عنوان منبع اصلی انرژی استفاده می با ورود بدن به وضعیت کتوز، از چربی به 

ای و استفاده هوشمندانه  کنترل قند خون و بهبود عملکرد ذهنی مؤثر است، اما در صورت عدم رعایت نکات تغذیه 
رو  آبی، ضعف، اختلالات الکترولیتی و کاهش عملکرد ورزشی روبه ها، ممکن است با مشکلاتی مانند کم از مکمل 

 .ها برای پیروان رژیم کتو ضروری هستند رو، برخی مکمل شود. از این 

 ها در رژیم کتو ها و اهمیت آن الکترولیت 

شوند، کاهش محسوس سطح  یکی از نخستین مشکلاتی که بسیاری از افراد در آغاز رژیم کتو با آن مواجه می 
شود، در  انرژی، سردرد، خستگی و گرفتگی عضلات است. این علائم که اصطلاحاً به آن »آنفولانزای کتو« گفته می 

ها به دنبال کاهش ذخایر گلیکوژن در بدن است. چون گلیکوژن همراه با آب ذخیره  واقع ناشی از دفع الکترولیت 
 .شوند هایی مانند سدیم، پتاسیم و منیزیم نیز از بدن دفع می شود، با کاهش آن، آب و در نتیجه الکترولیت می 

ها باید  شود. این مکمل های الکترولیتی مخصوص رژیم کتو توصیه می برای جبران این وضعیت، استفاده از مکمل 
از  و   پتاسیم  ،(برای حفظ فشار خون و تعادل آب )  سدیم  ترکیبی  )برای    منیزیم  )برای عملکرد عضلات و قلب( 

های الکترولیت به صورت پودر، قرص یا نوشیدنی در  پیشگیری از گرفتگی عضلات و بهبود خواب( باشند. مکمل
 .کند ها به حفظ تعادل متابولیک بدن کمک می بازار موجودند و مصرف منظم آن 

 و کراتین در رژیم کتو  MCT مکمل

MCT  های معمول دارد و  گلیسیریدهای زنجیره متوسط، نوعی چربی است که ساختار متفاوتی با چربی یا تری
به یک منبع انرژی سریع   MCT شود. این ویژگی باعث شده سرعت توسط کبد جذب شده و به کتون تبدیل می به 

اغلب به صورت روغن یا   MCT هایکنند تبدیل شود. مکمل برای ورزشکاران و افرادی که از رژیم کتو پیروی می 
 .ها اضافه کردها یا اسموتی ها را به نوشیدنی توان آنشوند و می پودر عرضه می 

دیگر، پرمصرف   کراتین   از سوی  از  مؤثرترین مکمل یکی  و  قدرت  ترین  افزایش  که  بدنسازی است  دنیای  در  ها 
عضلانی، حجم عضله و بهبود عملکرد در تمرینات پرفشار را به همراه دارد. برخلاف برخی تصورات غلط، کراتین با  

تواند در این رژیم عملکرد ورزشی را ارتقاء دهد. چراکه با کاهش گلیکوژن در  رژیم کتو منافاتی ندارد و حتی می 
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عنوان منبع پشتیبان انرژی در  تواند به رژیم کتو، توان عضلانی ممکن است افت کند و در این شرایط کراتین می 
 .هوازی عمل کند تمرینات بی 

های  و کیفیت محصول است. تنوع برندها و فرم  قیمت کراتین بدنسازی  نکته مهم در انتخاب کراتین، توجه به
ها شده است.  یا کراتین ترکیبی باعث تفاوت در قیمت  HCL مختلف کراتین مانند کراتین مونوهیدرات، کراتین

خرید کراتین باید با بررسی دقیق ترکیبات، میزان خلوص، برند معتبر و تناسب با بودجه صورت گیرد. همچنین  
های غیرضروری باشد و جذب بالایی در بدن داشته باشد  شود مکملی انتخاب شود که بدون افزودنی توصیه می 

 .طور مؤثری عمل کند تا بتواند در رژیم کتو به 

تواند به  ها و کراتین در کنار پیروی از رژیم کتو، می ، الکترولیت MCT  های در نهایت، انتخاب هوشمندانه مکمل 
قیمت    توجهی کند. بررسی علمی و دقیق حفظ انرژی، جلوگیری از تحلیل عضلات و ارتقاء عملکرد بدنی کمک قابل 

 .صرفه این مکمل مهم استبه نیز یکی از فاکتورهای کلیدی برای خرید آگاهانه و مقرون  کراتین بدنسازی

 های لازم در رژیم پالئو مکمل 

شده، غلات،  های نخستین طراحی شده، مصرف مواد غذایی فرآوری ای انسان رژیم پالئو، که بر پایه الگوهای تغذیه 
کند. در حالی که این رویکرد برای کاهش التهاب، بهبود عملکرد گوارش و  حبوبات و لبنیات را حذف یا محدود می 
خصوص برای ورزشکاران و افرادی که تمرینات قدرتی یا استقامتی انجام  ارتقاء سطح انرژی مناسب است، اما به 

 .هایی در زمینه تأمین پروتئین و حفظ توده عضلانی ایجاد کند دهند، ممکن است چالش می 

 هایی برای حفظ توده عضلانی مکمل 

شده، ممکن است دریافت پروتئین کافی را در  های فرآوری حذف منابع پروتئینی مانند شیر و ماست یا پروتئین 
های پروتئینی با منبع طبیعی، از جمله پودر پروتئین  رژیم پالئو دشوار سازد. به همین دلیل، استفاده از مکمل 

تواند راهکار مؤثری برای تأمین نیاز روزانه  مرغ می شده از سفیده تخم های استخراج مرغ یا پروتئین گوشت، تخم 
کنند تا ورزشکاران در رژیم پالئو نیز بتوانند ریکاوری مناسبی داشته و از  ها کمک می پروتئین باشد. این مکمل 

 .تحلیل عضلات پس از تمرین جلوگیری کنند 

تواند نقش  دار( نیز می )آمینو اسیدهای شاخه BCAA های آمینواسیدی مانند علاوه بر پروتئین، استفاده از مکمل 
 BCAA هایمهمی در حفظ توده عضلانی ایفا کند. آمینواسیدهایی مانند لوسین، ایزولوسین و والین، که در مکمل 

های  در بازار مکمل  قیمت آمینو اسید   وجود دارند، مستقیماً در فرآیند سنتز پروتئین عضلانی دخیل هستند. بررسی
از محصولات با قیمت دهد که طیف گسترده ورزشی نیز نشان می  برای ورزشکاران در دسترس  ای  های متنوع، 

 .است. انتخاب مکمل مناسب با توجه به کیفیت، خلوص، برند و قیمت، اهمیت بالایی دارد

 کلاژن و گلوتامین در رژیم پالئو

های  هایی است که کاملًا با اصول رژیم پالئو سازگار است. این پروتئین ساختاری، در بافت کلاژن یکی از مکمل 
شود و مصرف آن به ویژه برای ورزشکارانی که فشار زیادی به مفاصل خود وارد  همبند، پوست و مفاصل یافت می 

پذیری  توانند به بهبود انعطاف های کلاژن می دیدگی هستند، بسیار مفید است. مکمل کنند یا در معرض آسیب می 
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مفاصل، سلامت پوست و تقویت مو و ناخن کمک کنند. پودرهای کلاژن اغلب بدون طعم یا با طعم طبیعی  
 .های گرم یا سرد اضافه کردها را به نوشیدنی توان آن شوند و می عرضه می 

شود. این آمینواسید نقش حیاتی  های مهم برای پیروان رژیم پالئو محسوب می گلوتامین نیز یکی دیگر از مکمل
ایفا می  تمرین و همچنین حفظ سلامت دستگاه گوارش  از  بازسازی عضلات، کاهش کوفتگی پس  در  در  کند. 

تواند  یابد و مصرف مکمل آن می شرایط تمرینات شدید یا استرس فیزیکی، سطح گلوتامین در بدن کاهش می 
 .تر عضلات کمک کند به بازسازی سریع 

هایی مانند پروتئین طبیعی،  کنند، استفاده آگاهانه از مکمل در مجموع، برای ورزشکارانی که رژیم پالئو را دنبال می 
BCAA مکمل این  است.  گلوتامین ضروری  و  کلاژن  نه ،  تحلیل  ها  از  پیشگیری  و  ورزشی  عملکرد  بهبود  در  تنها 

در    قیمت آمینو اسید   عضلات مؤثرند، بلکه با ساختار رژیم پالئو نیز همخوانی کامل دارند. همچنین بررسی دقیق
کند که هم از نظر اقتصادی و هم از نظر سلامت،  صرفه و باکیفیت کمک می به زمان خرید، به انتخاب مکملی مقرون 

 .ای مناسب باشد گزینه 

 نکاتی برای انتخاب مکمل مناسب با رژیم خاص 

برند یا محبوبیت آن در بین ورزشکاران محدود نمی  تنها به تبلیغات  شود. انتخاب یک مکمل ورزشی مناسب 
های غذایی خاص مانند وگان، کتو یا پالئو در میان باشد، انتخاب باید با دقت بسیار بالاتری  زمانی که پای رژیم 

گیرد. مهم  نیازهای بدن، محدودیت انجام  فرآیند، شناخت  این  بررسی دقیق  ترین اصل در  و  رژیم غذایی  های 
 .ترکیبات مکمل است

 بررسی لیبل محصولات و ترکیبات مکمل 

دهنده آن  ، مطالعه دقیق برچسب ترکیبات تشکیل خرید مکمل ورزشی های ابتدایی و ضروری پیش از یکی از گام 
 :ها ممکن است حاوی موادی باشند که با رژیم خاص شما ناسازگار باشند. برای مثالاست. بسیاری از مکمل 

باید از وجود ژلاتین )مشتق شده از استخوان یا پوست حیوانات(، لاکتوز، یا سایر مشتقات   در رژیم وگان  •
دارند، انتخاب   ”plant-based %100هایی که گواهی وگان یا “حیوانی در مکمل خودداری شود. مکمل 

 .مناسبی هستند 

های مصنوعی با کربوهیدرات بالا ممکن است باعث  دهنده ، شکر، مالتودکسترین، یا طعم در رژیم کتوژنیک •
های  هایی با حداقل کربوهیدرات و بدون افزودنی خروج بدن از وضعیت کتوز شوند. بنابراین باید مکمل 

 .پنهان انتخاب شوند 

توانند با اصول رژیم در  شده می هایی حاوی سویا، شیر خشک یا ترکیبات فرآوری ، مکمل در رژیم پالئو •
 .تضاد باشند 

هایی مانند »بدون گلوتن«، »فاقد قند«، »فاقد ترکیبات مصنوعی« و »با جذب  شود برچسب همچنین توصیه می 
اپلیکیشن  از  استفاده  گیرد.  قرار  بررسی سایت بالا« مورد توجه  یا  آنالیز مکمل  نیز می های  در  های معتبر  تواند 

 .کننده باشد تشخیص بهتر ترکیبات کمک 
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 مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه 

شود که پیش از  هرچند دسترسی به اطلاعات عمومی در فضای اینترنت بسیار آسان شده، اما توصیه اکید می 
فردی  های منحصربه مصرف هرگونه مکمل، با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت شود. هر بدن نیازها و ویژگی 

 .دارد و مکملی که برای یک فرد مفید است، ممکن است برای دیگری مضر باشد 

توانند بر اساس مواردی چون: سن، جنسیت، نوع تمرین، سطح فعالیت بدنی،  متخصصین تغذیه ورزشی می 
ها ها و رژیم غذایی خاص فرد، مکملی متناسب با نیاز او تجویز کنند. همچنین بررسی تداخل مکمل سابقه بیماری 

 .های دیگر و شرایط جسمی از دیگر فواید مشورت با افراد متخصص استبا داروها، مکمل 

 نتیجه گیری 

های خاص غذایی مانند وگان، کتو یا پالئو، گامی ارزشمند در راستای بهبود سلامت جسمی و ذهنی  پیروی از رژیم 
شود.  صورت منظم انجام می ورزشی به   ویژه زمانی که فعالیتهایی همراه است؛ به است، اما این مسیر با چالش 

تواند نقش اساسی در حفظ توده عضلانی، پیشگیری  در چنین شرایطی، خرید مکمل ورزشی مناسب و آگاهانه می 
 .ای و ارتقاء عملکرد بدنی ایفا کند از کمبودهای تغذیه 

توانند ریکاوری بعد از تمرینات را تسریع بخشند،  کنند، بلکه می تنها به جبران مواد مغذی کمک می ها نه مکمل 
از آسیب را تثبیت کنند و  انرژی  با این حال،  سطح  یا تحلیل عضلات جلوگیری نمایند.  های ناشی از خستگی 

ها باید با وسواس انتخاب شوند و از خرید برندهای غیرمعتبر یا محصولاتی با ترکیبات ناشناخته خودداری  مکمل 
 .گردد

انتخاب مکمل   با متخصص، چهار اصل طلایی در  در نهایت، آگاهی، مطالعه، بررسی دقیق ترکیبات و مشاوره 
آید، حساب نمی تنها محدودیت به مناسب هستند. اگر این مراحل به درستی طی شوند، رژیم غذایی خاص نه 

 .بلکه تبدیل به یک مزیت رقابتی در مسیر سلامتی و عملکرد ورزشی خواهد شد 

 سوالات متداول

کنند؟  .۱ مصرف  مکمل  باید  دارند  خاص  رژیم  که  ورزشکارانی  همه   آیا 
سازی عملکرد ورزشی  توانند کمبودهای محتمل را جبران کنند و به بهینهها می خیر، اما در بسیاری موارد مکمل 

 .کمک نمایند 

چیست؟  .۲ وگان  ورزشکاران  برای  پروتئین  منبع   بهترین 
کنند، ای که طیف کاملی از آمینواسیدها را فراهم می پودرهای ترکیبی پروتئین گیاهی مانند نخود و برنج قهوه 

 .بهترین انتخاب هستند 

دارد؟  .۳ اهمیت  الکترولیت  مصرف  کتو  رژیم  در   چرا 
تواند باعث ضعف، سردرد و گرفتگی  یابد که می ها کاهش می در این رژیم با دفع آب و سدیم، سطح الکترولیت 

 .عضلات شود
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مکمل  .۴ مناسب کدام  پالئو  رژیم  در  عضله  حفظ  برای   ترند؟ها 
 .های مناسب برای حفظ عضله در رژیم پالئو هستند مرغ(، گلوتامین و کلاژن از مکملپروتئین طبیعی )مانند تخم 

می  .۵ پزشک  مشورت  بدون  مکمل  مصرف  باشد؟ آیا  خطرناک   تواند 
شود همیشه با پزشک یا متخصص  ازحد یا تداخل با داروها شود. توصیه می بله، ممکن است منجر به مصرف بیش 

 .تغذیه مشورت کنید 
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