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 یاورزشکاران حرفه یبرا یضرور  یو معدن ینیتامیو یهامکمل

ها در مسیر ریزی دقیق بدنی کافی نیست؛ بلکه بدن آنای، تنها تمرین مستمر و برنامهبرای ورزشکاران حرفه
شود های سنگین و فشرده موجب میای هدفمند و علمی است. تمرینرشد، تقویت و بازیابی نیازمند تغذیه
یشتری مصرف یا دفع کند. در چنین ها و آمینو اسیدها را با سرعت ببدن این افراد، مواد مغذی، ویتامین

 .کندهای تخصصی نقش حیاتی در حفظ تعادل بدنی و ارتقاء عملکرد ورزشی ایفا میشرایطی، استفاده از مکمل

یا اسیدهای آمینه ضروری است. این مکمل شامل  EAA مکمل های مهم و پرکاربرد در این میان،یکی از مکمل
ها نیست و باید از طریق تغذیه یا مکمل دریافت تمام آمینو اسیدهایی است که بدن انسان قادر به تولید آن

تر پس برای ورزشکارانی که به دنبال افزایش توده عضلانی، کاهش خستگی و بازیابی سریع EAA شوند. مصرف
 .ای داردن هستند، اهمیت ویژهاز تمری

ای ای ورزشکاران در سطوح حرفهتوانند به تأمین نیازهای تغذیهمی EAA ها از جمله مکملطور کلی، مکملبه
ای برای بهبود عملکرد فیزیکی فراهم آورند. این کمک کرده، از تحلیل عضلات جلوگیری کنند و شرایط بهینه

غذایی اصولی و برنامه تمرینی منظم مصرف شوند، به یکی از عوامل کلیدی  ها، زمانی که همراه با رژیممکمل
 .شوندای ورزش تبدیل میموفقیت در مسیر حرفه

 های سنگینای در ورزشتأمین نیازهای تغذیه

های تیمی هایی مانند بدنسازی، دو و میدانی یا ورزشویژه در رشتههای ورزشی با شدت بالا، بهدر فعالیت
، بدن مقادیر زیادی انرژی، ویتامین، املاح و مواد مغذی حیاتی را از طریق تعریق و مصرف بالا از دست ایحرفه

های عضلانی را نیز گذارد، بلکه فرآیند ترمیم بافتتنها بر سطح انرژی تأثیر میدهد. این موضوع نهمی
 .دهدالشعاع قرار میتحت

زودرس، تأمین مجدد این عناصر از طریق تغذیه هدفمند و برای جلوگیری از تحلیل عضلات و بروز خستگی 
 هایی که در این زمینه مورد توجه ورزشکاران قرار دارد،ترین مکملهای ورزشی ضروری است. یکی از مهممکمل
عنوان یک ترکیب طبیعی در بدن، نقش کلیدی در تأمین انرژی برای انقباض عضلات است. کراتین به کراتین

 .کندبود قدرت، افزایش حجم عضلات و تسریع بازسازی انرژی کمک میدارد و به به

عنوان یک در میان ورزشکارانی که تمرینات پرفشار و قدرتی دارند، به خرید کراتین بدنسازی به همین دلیل،
را در عضلات افزایش داده و از خستگی  ATP تواند ذخایرشود. کراتین میو علمی شناخته می انتخاب کاربردی

تری انجام شود و دوره ریکاوری تر و با کیفیتشود تمرینات طولانیعضلانی جلوگیری کند؛ این موضوع باعث می
 .تری نیز داشته باشدکوتاه
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ی غذایی کامل، خواب اثربخشی را دارند که در کنار برنامه هایی مانند کراتین زمانی بیشتریندر نهایت، مکمل
 .کافی و تمرین اصولی مصرف شوند

 ها در بهبود عملکرد فیزیکینقش مکمل

ای فقط به توانایی عضلات یا قدرت بدنی وابسته نیست؛ بلکه عملکرد فیزیکی مطلوب برای یک ورزشکار حرفه
طح انرژی، سلامت سیستم ایمنی و میزان استقامت بدن ای، سهتری مانند تعادل تغذیبه فاکتورهای پیچیده

سازی شوند و با بهینههای ویتامینی و معدنی دقیقاً در همین نقطه وارد عمل مینیز بستگی دارد. مکمل
دیدگی کنند تا بدن در شرایط پرفشار تمرین، کمتر دچار افت انرژی یا آسیبعملکردهای متابولیکی، کمک می

 .شود

و  C در فرآیند تولید انرژی نقش مهمی دارند، ویتامین B های گروههایی مانند ویتامینور خاص، مکملطبه
نمایند. ترکیب کنند، و منیزیم و پتاسیم تعادل الکترولیتی بدن را حفظ میروی از سیستم ایمنی پشتیبانی می

تر انجام دهد، دیرتر خسته شود و سریعتری شود که ورزشکار بتواند تمرینات سنگینصحیح این عناصر باعث می
 .به وضعیت اولیه بازگردد

جایگاه  کارنیتینال شوند،سوزی استفاده میهایی که با هدف افزایش انرژی و چربیاز طرفی، در میان مکمل
ال کند و به همین دلیل، برای ورزشکارانی که به دنبای دارد. این ماده به تبدیل چربی به انرژی کمک میویژه

شود. با توجه به تنوع برندها و کاهش چربی بدن و افزایش استقامت هستند، یک مکمل مؤثر محسوب می
است که بسته به شرکت  قیمت ال کارنیتین های رایج،دوزهای مختلف این مکمل در بازار، یکی از دغدغه

سازنده، نوع محصول )مایع، قرص یا کپسول( و میزان خلوص، متغیر خواهد بود. البته باید توجه داشت که 
همیشه قیمت پایین به معنای کیفیت مناسب نیست؛ بنابراین انتخاب یک محصول معتبر و دارای مجوز 

 .بهداشتی اهمیت بیشتری دارد

تواند ها و املاح ضروری، میکارنیتین، در کنار سایر ویتامینهایی مانند الملدر مجموع، مصرف هوشمندانه مک
 .راه را برای رسیدن به حداکثر توانایی بدنی و عملکرد بهتر هموار سازد

 های مورد نیاز ورزشکارانبندی مکملدسته

عمومی، نیازمند طیف  ای برای مقابله با فشار تمرینی، بازسازی عضلات و حفظ سلامتبدن ورزشکاران حرفه
 .مواد معدنی و هاویتامین :شوندها به دو دسته کلی تقسیم میها است. این ریزمغذیای از ریزمغذیگسترده

تواند تأثیر منفی جدی بر عملکرد فیزیکی ها میهر یک از این عناصر، عملکرد خاصی در بدن ایفا کرده و نبود آن
 .و روانی ورزشکار بگذارد

 هاویتامین

tel:+989122060120
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کند. برای ها و جذب مؤثر کلسیم ایفا مینقش کلیدی در حفظ سلامت استخوان D ویتامین:D ویتامین
ورزشکاران قدرتی و استقامتی، وجود سطح مناسبی از این ویتامین در بدن، به معنای کاهش احتمال شکستگی، 

تواند می D د که کمبود ویتامینانافزایش تراکم استخوان و حمایت از عملکرد عضلات است. مطالعات نشان داده
 .منجر به ضعف عضلانی، دردهای اسکلتی و کاهش کیفیت تمرین شود

اکسیدانی قوی، نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارد. برای این ویتامین با خاصیت آنتی:C ویتامین
های تر بافتین، ترمیم سریعبه کاهش التهابات ناشی از تمر  C ورزشکارانی که تمرینات فشرده دارند، ویتامین

کند. همچنین مصرف آن به کاهش مدت زمان ریکاوری های عفونی کمک میدیده و پیشگیری از بیماریآسیب
 .شودپس از تمرینات شدید منجر می

ها، و اسید فولیک، در متابولیسم کربوهیدرات B1 ،B6 ،B12 ویژه، بهB های گروهویتامین:B های گروهویتامین
ها با افزایش تولید انرژی، به تقویت تمرکز ذهنی و بهبود ها نقش حیاتی دارند. این ویتامینها و پروتئینچربی

خونی، خستگی و ضعف عمومی ممکن است منجر به کم B12 کنند. همچنین، کمبود ویتامیناستقامت کمک می
 .در ورزشکاران شود

 مواد معدنی

ل اکسیژن در خون ضروری است. در صورت کمبود آهن، توان هوازی آهن برای تولید هموگلوبین و انتقا:آهن
هایی ویژه در دورهکند. زنان ورزشکار بیشتر در معرض فقر آهن هستند، بهکاهش یافته و خستگی مفرط بروز می

تواند در بهبود که نیاز بدن افزایش یافته یا دریافت غذایی ناکافی است. مکمل آهن، تحت نظر پزشک، می
 .رد هوازی نقش بسزایی داشته باشدعملک

واکنش آنزیمی در بدن نقش دارد، از جمله انقباض و ریلکس عضلات، عملکرد  ۳۰۰منیزیم در بیش از :منیزیم
قراری، خستگی تواند منجر به گرفتگی عضلانی، بیها. کمبود این ماده معدنی میعصبی و تعادل الکترولیت

زشکارانی که تعریق زیادی دارند، ممکن است بیش از دیگران به مکمل مزمن و حتی اختلال در خواب شود. ور
 .منیزیم نیاز داشته باشند

ها و تقویت سیستم روی در فرآیندهای بیولوژیکی متعددی نقش دارد؛ از جمله سنتز پروتئین، ترمیم زخم:روی
ؤثر است. سطح پایین روی در ها مایمنی. این ماده معدنی همچنین در متابولیسم آمینواسیدها و تولید آنزیم

 .بدن ممکن است روند ترمیم عضلات را کند کرده و باعث تضعیف توان جسمی شود

تواند به بهبود توان ها و مواد معدنی میهای حاوی ویتامیندر مجموع، استفاده متعادل و هدفمند از مکمل
ای کمک کند. البته ت در ورزشکاران حرفهها و ارتقای سطح کلی سلامفیزیکی، افزایش مقاومت در برابر بیماری

باید توجه داشت که مصرف هرگونه مکمل باید زیر نظر پزشک یا متخصص تغذیه ورزشی صورت گیرد تا از بروز 
 .ها یا داروها جلوگیری شودعوارض جانبی یا تداخل با دیگر مکمل

tel:+989122060120
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 ای ورزشکاران با افراد عادیتفاوت نیازهای تغذیه

ای متفاوت های فیزیکی شدید، در مقایسه با افراد عادی، نیازهای تغذیهای به دلیل فعالیتفهبدن ورزشکاران حر
ها، پروتئین، تنها در میزان کالری مورد نیاز، بلکه در نوع و مقدار ریزمغذیتری دارد. این تفاوت نهو گسترده

غذایی عمومی برای این دسته از  کربوهیدرات و حتی آب آشکار است. به همین دلیل، صرف پیروی از یک رژیم
 .های تخصصی و هدفمند وجود داردافراد کافی نیست و اغلب نیاز به استفاده از مکمل

 میزان مصرف انرژی

های مستمر و کنند. تمرینات پرفشار، رقابتطور متوسط چند برابر افراد عادی کالری مصرف میورزشکاران به
فرآیند رشد عضلانی همگی مستلزم دریافت انرژی بیشتر هستند. از همین رو، رژیم غذایی این افراد باید غنی 

 .باشد پروتئین ویژهو به های مفیدهای پیچیده، چربیزا مانند کربوهیدراتاز منابع انرژی

است.  پروتئین گینر هایی که در میان ورزشکاران قدرتی و حجمی کاربرد فراوانی دارد،در این میان، یکی از مکمل
کند. این مکمل ترکیبی از پروتئین، کربوهیدرات و کالری بالا بوده و به افزایش وزن و حجم عضلانی کمک می

گیری هستند، معمولًا از این مکمل حجمهای گیرند یا در دورهوزن می طور طبیعی سختورزشکارانی که به
است. قیمت این مکمل  قیمت پروتئین گینر کنند. البته یکی از سؤالات رایج در این زمینه، مربوط بهاستفاده می

کاررفته، ترکیبات جانبی و کشور سازنده متفاوت است. اما باید توجه داشت که برند، مقدار پروتئین بهبسته به 
تری در اثربخشی تواند منطقی باشد و کیفیت ترکیبات نقش مهمانتخاب محصول صرفاً بر اساس قیمت نمی

 .آن دارد

 هادفع بیشتر املاح و ویتامین

توجهی از طریق تعریق، مدت، بدن مقادیر قابلهوای گرم یا تمرینات طولانی ویژه دردر طول تمرینات فشرده، به
دهد. این مواد شامل سدیم، پتاسیم، کلسیم، منیزیم و همچنین ها را از دست میمواد معدنی و ویتامین

 تواند منجر به ضعف عضلانی،هستند. کاهش این عناصر در بدن می C و B های محلول در آب مانندویتامین
 .گرفتگی، خستگی شدید و کاهش توان تمرینی شود

توانند در چنین شرایطی، تعادل الکترولیتی های حاوی الکترولیت، میهای معدنی و ویتامینی، یا نوشیدنیمکمل
هایی مانند دویدن ویژه در ورزشرا بازگردانده و از بروز مشکلات جدی جلوگیری کنند. توجه به این موضوع به

 .فیت از اهمیت بالایی برخوردار استوتبال، بسکتبال و کراساستقامتی، ف

 های تمرینی سنگینهای حیاتی در دورهمکمل

tel:+989122060120
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رود. این نوع ای به شمار میتمرینات سنگین و فشرده، بخشی جدانشدنی از برنامه ورزشی ورزشکاران حرفه
تحریک فرآیندهای آنابولیک و رشد  زا، باعثتمرینات با ایجاد فشار بالا بر سیستم عضلانی، عصبی و انرژی

همراه دارند. در چنین شرایطی، های فیزیولوژیکی جدی برای بدن بهشوند؛ اما در عین حال، چالشعضله می
، آمینواسیدها، (ATP) ذخایر انرژی گیرد، بلکه میزان زیادی ازقرار می تحلیل عضلات تنها در معرضبدن نه

 .شودنیز به سرعت مصرف یا دفع می هاها و ریزمغذیالکترولیت

هایی کند. مکملهای ورزشی نقش کلیدی ایفا میدر پاسخ به این شرایط فشرده، مصرف هدفمند و علمی مکمل
 برای پیشگیری از تحلیل عضلات و تسریع در بازسازی، EAA و BCAA برای افزایش قدرت و انرژی، کراتین مانند

برای حفظ تعادل مایعات بدن، از جمله  الکترولیتی هایو ترمیم، و مکمل برای تقویت سیستم ایمنی گلوتامین
 .ها هستندموارد ضروری در این دوره

تواند فرآیند همراه است که می کورتیزول )هورمون استرس( همچنین تمرینات سنگین معمولًا با افزایش سطح
ی اصیت ضدالتهابی یا بازدارندههایی با خرشد عضلانی را مختل کند. در چنین شرایطی، مصرف مکمل

 .کند، به کاهش تأثیرات منفی کمک میاسیدهای آمینه ضروری کاتابولیسم عضلانی، مانند

پنجره طلایی پس از  ها درها نیز اهمیت زیادی دارد. مصرف درست آنبندی مصرف مکملاز سوی دیگر، زمان
اوری و بازسازی داشته باشد. به همین دلیل، آگاهی سزایی در ریکتواند تأثیر بهمی (Golden Window) تمرین

ی موفقیت در کنندهاز نوع مکمل، زمان مصرف، دوز مناسب و ترکیب آن با سایر مواد غذایی، از عوامل تعیین
 .آیدهای تمرینی فشرده به حساب میدوره

ی اختیاری نیستند، گزینهها دیگر یک رسد، مکملهایی که فشار تمرینی به اوج خود میدر مجموع، در دوره
دیدگی، تسریع بازسازی عضلات و رسیدن به بلکه ابزاری ضروری برای حفظ سلامت جسمی، جلوگیری از آسیب

 .شونداهداف تمرینی محسوب می

 ترهای تقویتی برای بازیابی سریعمکمل

آمینو اسیدهای ) BCAA توان بههایی که در دوره پس از تمرین کاربرد دارند میترین مکملاز جمله مهم
 .اشاره کرد کراتین و گلوتامین ،(دارشاخه

 BCAA تر به تمرین کند که ورزشکار سریعبا جلوگیری از تحلیل عضلات و کاهش خستگی، کمک می
 .بازگردد

 کند، به ترمیم بافت عضلانی و تقویت سیستم ایمنی پس از تمرینات سنگین کمک میگلوتامین. 
 ش ذخایرنیز با افزای کراتین ATP دهد، بلکه در روند تنها عملکرد تمرینی را ارتقاء میدر عضلات، نه

 .بازسازی انرژی پس از تمرین هم بسیار موثر است
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تواند زمان ریکاوری را به شکل محسوسی کاهش دهد و ها با تغذیه صحیح، میترکیب مناسب این مکمل
 .عملکرد کلی ورزشکار را در سطوح بالا حفظ کند

 های پیش از تمرین و هنگام تمرینلمکم

تواند استقامت، تمرکز و قدرت بدنی ورزشکار را به سطح ، میقبل یا حین تمرین های خاص درمصرف مکمل
هستند، به افزایش انرژی، کاهش خستگی  الکترولیت یا بتا آلانین ،کافئین هایی که حاویبالاتری برساند. مکمل

 .کنندیآبی بدن کمک مو جلوگیری از کم

، در حین تمرین، از بروز گرفتگی عضلات و افت سدیم، پتاسیم و منیزیم های ورزشی حاویهمچنین نوشیدنی
 .ها، نقش مهمی در کیفیت و پایداری تمرینات داردکنند. انتخاب درست این مکملعملکرد جلوگیری می

 دیدگیها در جلوگیری از آسیبنقش مکمل

های های بدن در طول دورهای، حفظ سلامت عضلات، مفاصل و بافتاران حرفههای اصلی ورزشکیکی از چالش
تمرینی فشرده است. تمرینات شدید و مستمر، اگرچه برای افزایش قدرت، حجم عضلانی یا استقامت ضروری 

های میکروسکوپی در عضلات، التهاب مفاصل، خستگی مزمن و حتی توانند منجر به آسیبهستند، اما می
 .ای جدی مانند پارگی تاندون یا کشیدگی عضله شوندهآسیب

ها با حمایت از ساختار عضلات، کاهش کنند. آنهای ورزشی نقشی بسیار مهم ایفا میدر این شرایط، مکمل
توانند از بروز سطح استرس اکسیداتیو، تأمین مواد مغذی ضروری و تسریع در فرآیند ترمیم بافتی، می

 .ه و ورزشکار را در مسیر تمرین پایدار نگه دارنددیدگی جلوگیری کردآسیب

 کاهش التهاب و درد عضلانی

های التهابی طبیعی برای شود که در آن، معمولًا واکنشپس از تمرینات شدید، بدن وارد فاز ترمیم و بازیابی می
تواند صورت مزمن ادامه پیدا کند، میگیرد. اما زمانی که التهاب بیش از حد باشد یا بهها شکل میترمیم بافت

 .شود دیدگی دائمی، ضعف عضلانی و کاهش عملکرد منجربه آسیب

، دارای خاصیت E ویتامین و کورکومین )ماده فعال موجود در زردچوبه( ،۳اسیدهای چرب امگا  هایی نظیرمکمل
 .ضدالتهابی قوی هستند

  های التهابی، به کاهش دردهای عضلانی و مفصلی های ایمنی بدن و مهار آنزیمبا تنظیم پاسخ ۳امگا
 .کندکمک می

 دهدهای آزاد و عوامل التهابی، درد ناشی از تمرینات را کاهش مینیز با مهار رادیکال کورکومین. 
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 ویتامین E های اکسیداتیو های عضلانی در برابر آسیباکسیدان قوی، از سلولعنوان یک آنتیبه
 .کندمحافظت می

های مفصلی پس از تمرین های مزمن یا التهابویژه برای افرادی که دچار کوفتگیها، بهترکیب این مکمل
 .تواند نقش درمانی و پیشگیرانه داشته باشدهستند، می

 کمک به ترمیم عضلات پس از تمرین

شود که برای رشد و تقویت ضروری هستند؛ اما بدون های ریز میبافت عضلانی در طول تمرین، دچار تخریب
 .تحلیل عضله خواهد شد ماند و منجر بهکننده، این فرآیند ناقص میتأمین مواد ترمیم

، و مواد (EAA) آمینو اسیدهای ضروری ،(Whey Protein) پروتئین وی هایی ماننددر اینجا، مصرف مکمل
 :کندای پیدا میاهمیت ویژه منیزیم و روی معدنی مانند

 با دارا بودن تمامی آمینواسیدهای ضروری، سریع جذب شده و بلافاصله پس از تمرین،  پروتئین وی
 .کندد خام مورد نیاز برای بازسازی عضلات را فراهم میموا

 EAA شوندنقش مستقیمی در ساخت فیبرهای عضلانی دارند و مانع از فرایند کاتابولیسم می. 
 های بافتی مؤثر استدر تقسیم سلولی، سنتز پروتئین و ترمیم آسیب روی. 
 کندها و خستگی زودرس جلوگیری میبا تنظیم انقباضات عضلانی و عملکرد عصبی، از گرفتگی منیزیم. 

شدت تواند فرآیند ریکاوری را بهها در وعده پس از تمرین )معروف به "پنجره آنابولیک"( میمصرف این مکمل
 .تسریع کرده و بدن را برای تمرین بعدی آماده نگه دارد

 هابررسی نیازهای جنسیتی در مصرف مکمل

ها و ها به ریزمغذیزنان ورزشکار، مستقیماً بر نوع و میزان نیاز بدن آن های فیزیولوژیکی میان مردان وتفاوت
ای در کنندهگذارد. متابولیسم، ساختار عضلانی، ترکیب بدنی و شرایط هورمونی، عوامل تعیینها اثر میمکمل

 .ها هستنداین تفاوت

 های بدنی زنان و مردان ورزشکارتفاوت

شود؛ ها تولید مینی بیشتری دارند و سطح تستوسترون بالاتری در بدن آنی عضلاطور طبیعی، مردان تودهبه
بیشتر  BCAA مانند کراتین یا دهندههای حجمپروتئین، انرژی و مکمل ها بهشود نیاز آناین موضوع باعث می

 .باشد
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، سنین بالاترچرخه قاعدگی، کاهش سطح هموگلوبین و احتمال پوکی استخوان در  از سوی دیگر، زنان به دلیل
دارند. همچنین تغییرات هورمونی در طول ماه ممکن  D نیاز بیشتری به موادی مانند آهن، کلسیم و ویتامین

 .دهداست سطح انرژی یا توان تمرینی را تحت تأثیر قرار دهد، که نیاز به برنامه مکملی متناسب را افزایش می

 های مناسب برای بانوان ورزشکارمکمل

 :های زیر اهمیت بیشتری دارد، استفاده از مکملبرای بانوان

 عروقی–خونی و حفظ عملکرد قلبیبرای جلوگیری از کم آهن 
 کلسیم و ویتامین D برای حفظ سلامت استخوان و پیشگیری از پوکی استخوان 
 برای تعادل الکترولیتی و کاهش گرفتگی عضلات منیزیم 
 ویتامین B6 برای تنظیم عملکرد هورمونی 
  برای کاهش التهاب و بهبود عملکرد ذهنی و جسمی ۳امگا 

ها در بانوان باید با دقت بیشتری تنظیم شود، چرا که میزان ذخایر بدن و نکته مهم این است که مصرف مکمل
 .ها با مردان متفاوت استپاسخ به مکمل

 نتیجه گیری

سوی عملکرد پایدار و موفقیت یاری علمی، دو بال پرواز بهای، تغذیه صحیح و مکملدر دنیای ورزش حرفه
درستی، با شناخت نیازهای فردی و تحت نظر متخصص های ویتامینی و معدنی، اگر بهبلندمدت هستند. مکمل

زیکی، افزایش توان هوازی و کننده در بهبود وضعیت فیتوانند نقشی تعیینتغذیه ورزشی مصرف شوند، می
 .دیدگی ایفا کنندهوازی، تقویت سیستم ایمنی و کاهش خطر آسیببی

ویژه در ، آهن و منیزیم به۳، امگا D ، ویتامینBCAA ،EAAهایی نظیر پروتئین وی، استفاده هدفمند از مکمل
کاهش داده و شرایط را برای رشد  تواند فرآیند بازیابی را تسریع کرده، خستگی راهای تمرینی سنگین، میدوره

 .عضلانی و پیشرفت عملکردی فراهم سازد

با این حال باید تأکید کرد که هیچ مکملی جایگزین تغذیه اصولی، خواب کافی، مدیریت استرس و برنامه 
اده ها تنها زمانی مفید هستند که در کنار یک سبک زندگی سالم و هوشمندانه استفشود. مکملتمرینی دقیق نمی

فایده، بلکه خطرناک نیز تنها بیتواند نههای تقلبی مینیازسنجی یا انتخاب مکملشوند. مصرف خودسرانه، بی
 .باشد

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

گیری از مشاوره تخصصی و رعایت در نهایت، ورزشکار آگاه کسی است که با شناخت دقیق بدن خود، بهره
کند؛ نه با آزمون و خطا، بلکه با آگاهی طی می یاری، مسیر رشد و سلامت خود را هوشمندانهاصول علمی مکمل

 .ریزیو برنامه

 سوالات متداول

 ؟آیا همه ورزشکاران به مکمل نیاز دارند .۱
 .خیر، بسته به نوع ورزش و تغذیه روزانه، برخی ورزشکاران ممکن است نیازی به مصرف مکمل نداشته باشند

 ؟زمان مصرف کردتوان چند مکمل را همآیا می .۲
 .ها انجام شود تا تداخل نداشته باشندر برخی موارد بله، اما بهتر است با نظر متخصص ترکیب مکملد

 ؟را چه زمانی باید مصرف کرد D مکمل ویتامین .۳
 .شود تا جذب بهتری داشته باشدها همراه با وعده غذایی چرب مصرف میاغلب صبح

 ؟ها عوارض دارندآیا مکمل .۴
ها ممکن است مشکلات گوارشی یا کلیوی ایجاد ه یا بدون تجویز، بله. بعضی مکملرویدر صورت مصرف بی

 .کنند

 ؟های طبیعی بهترند یا صنعتیمکمل .۵
 .توانند مفید باشند؛ انتخاب بستگی به نیاز بدن، کیفیت مکمل و نوع ورزش داردهر دو می
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