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 نیانتخاب مکمل مناسب بر اساس نوع تمر  تیاهم

کند؛ ماشینی که اگر سوخت مناسب به آن بدن یک ورزشکار درست مثل یک ماشین دقیق و لوکس عمل می
رسانی دهد. رژیم غذایی سالم و متعادل، پایه اصلی این سوختنرسد، خیلی زود کارایی خودش را از دست می

تی تمرینات سنگین و فشرده توان انتظار عملکرد بالا داشت. اما واقعیت این است که وقاست و بدون آن نمی
کند. در چنین شرایطی شود، تنها غذاهای معمولی کافی نیستند و بدن به منابع کمکی نیاز پیدا میوارد برنامه می

توانند سرعت ریکاوری، قدرت عضلات و حتی سطح انرژی شود؛ موادی که میها پررنگ میاست که نقش مکمل
 .شما را در تمرینات چندین برابر کنند

به کیفیت یا نامناسب تهیه کنید، نه تنها کمکی البته انتخاب درست اهمیت زیادی دارد؛ چون اگر محصولی بی
کنند این است ها به آن توجه نمیزا هم باشد. موضوعی که خیلیکند بلکه ممکن است آسیبپیشرفتتان نمی

 .کافی نیست؛ کیفیت و اصالت کالا باید اولویت اصلی شما باشد قیمت مکمل ورزشی که صرفاً نگاه کردن به

دهیم تا خیال تمام محصولات را با ضمانت اصالت و بهترین کیفیت ارائه می فیت برتر به همین دلیل ما در
خواهید مطمئن خرید کنید، نتان هستید و میدنبال مکمل مناسب برای نوع تمریشما راحت باشد. اگر به

ها هم کاملًا منصفانه در نظر گرفته کنیم از ما تهیه کنید؛ چون علاوه بر مشاوره تخصصی، قیمتپیشنهاد می
 .اندشده

 چرا انتخاب هوشمندانه اهمیت دارد؟

خرج داد؟ پاسخ روشن است؛ قدر وسواس به شاید بارها از خود پرسیده باشید که چرا باید در انتخاب مکمل این
کند و هر نوع تمرین ورزشی، نیازهای خاص خود را دارد. بدن ما همانند یک سیستم دقیق و پیچیده عمل می

تواند از یک نوع سوخت طور که یک خودرو سنگین دیزلی با یک خودروی اسپرت بنزینی نمیدرست همان
 .تی هم نباید از یک نوع مکمل بهره بگیرداستفاده کند، یک ورزشکار قدرتی با یک دونده استقام

آید، بلکه ممکن است بدن دچار تنها نتیجه مطلوبی به دست نمیاگر انتخاب درستی انجام نشود، نه
عنوان مثال، کسی که تمرینات هوازی طولانی های جدی شود. بههای مداوم، افت کارایی یا حتی آسیبخستگی

که یک بدنساز ریع و جلوگیری از تحلیل عضلانی نیازمند است، در حالیدارد، بیش از هر چیز به ریکاوری س
 .رود که انرژی انفجاری و حجم عضله را تقویت کنندای بیشتر به سراغ ترکیباتی میحرفه

تواند آن هوشمندی در انتخاب به این معناست که بدانید هدفتان چیست، چه کمبودی دارید و چه ترکیبی می
دهد، بلکه از اتلاف هزینه و انرژی نیز تنها سرعت پیشرفت شما را افزایش مید. این موضوع نهنیاز را برطرف کن

ترین ارتباطی با هدف ورزشی شما ندارد؟ کند. چرا باید پول خود را صرف محصولی کنید که کوچکجلوگیری می
 .و پایدارترتر ای مطمئنجویی در هزینه، هم دستیابی به نتیجهانتخاب درست یعنی هم صرفه
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 های هوازیتفاوت نیازهای بدنسازی و ورزش

ها با هم فرق ست، زیرا هدف نهایی آنای یک بدنساز و یک ورزشکار استقامتی کاملًا متفاوت انیازهای تغذیه
تر است. بنابراین دارد. بدنساز معمولًا به دنبال افزایش حجم عضلانی، رشد قدرت بدنی و ایجاد فیبرهای قوی

و باید سرشار از پروتئین، اسیدهای آمینه و ترکیباتی باشد که در بازسازی و رشد عضله نقش مستقیم رژیم ا
مدت و جلوگیری دارند. از سوی دیگر، یک دونده ماراتن یا ورزشکار هوازی تمرکزش بیشتر بر استقامت طولانی

خستگی و حفظ توان مداوم اهمیت  از خستگی زودرس است. برای او تأمین ذخایر انرژی پایدار، تأخیر در شروع
ها در رژیم این دو گروه، مغذیها و حتی نسبت درشتشود که مکملدارد. همین تفاوت در اهداف، باعث می
 .شباهت چندانی به یکدیگر نداشته باشد

 ایاثر شدت و مدت تمرین بر نیازهای تغذیه

مدت اما ها دارد. تمرینات کوتاهو مکملشدت و طول مدت تمرین، تأثیر مستقیمی بر انتخاب مواد مغذی 
برداری یا تمرینات انفجاری، نیاز فوری به انرژی در لحظه دارند. در این شرایط بدن بیشتر به شدید، مانند وزنه

ای ایجاد کنند. در مقابل، را افزایش دهند و قدرت لحظه ATP کند که بتوانند سریعاً سطحترکیباتی نیاز پیدا می
اند که بتواند به صورت ای وابستهسواری استقامتی یا شنا، بیشتر به تغذیهمدت مثل دوچرخهلانیتمرینات طو

 .تدریجی انرژی را تأمین کرده و روند ریکاوری پس از فعالیت را تسریع کند

یون ای به بنزین پرقدرت نیاز دارد و یک کامای برای شتاب لحظهطور که یک موتور مسابقهبه بیان ساده، همان
مسیر طولانی به سوختی پایدار و بادوام، بدن ورزشکار هم بسته به نوع فعالیت به منابع متفاوتی احتیاج دارد. 
انتخاب صحیح تغذیه و مکمل، یعنی هماهنگ کردن این نیازها با هدف تمرینی، تا بهترین نتیجه به دست 

 .آید

 های رایج در ورزشانواع مکمل

قدر گسترده و متنوع است که انتخاب را برای بسیاری از ورزشکاران سخت آن بازار محصولات ورزشی امروز
ها برای همه افراد مناسب نیستند. هر ورزشکار باید بر اساس کند. اما نکته مهم اینجاست که همه مکملمی

شد. هدف تمرینی، شدت فعالیت و شرایط بدنی خود محصولی را انتخاب کند تا بیشترین بازدهی را داشته با
 :کنیمها اشاره میدر ادامه به سه گروه اصلی مکمل

 زاهای انرژیمکمل

این دسته بیشتر برای ورزشکارانی کاربرد دارد که در شروع یا حین تمرین به انرژی فوری نیاز دارند. ترکیبات 
ای توان لحظههای ساده یا موادی هستند که به افزایش هوشیاری و ها معمولًا شامل کافئین، کربوهیدراتآن
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فیت یا اسپینینگ ممکن است قبل از تمرین به سراغ کنند. به عنوان مثال، یک ورزشکار در رشته کراسکمک می
 .چنین محصولی برود تا بتواند عملکرد بهتری داشته باشد

 های بازسازی و ریکاوریمکمل

های ایر انرژی بدن. مکملهر تمرین سنگین مساوی است با تخریب بخشی از فیبرهای عضلانی و کاهش ذخ
تر به شرایط عادی برگردد، کنند تا سریعها به بدن کمک میاند؛ آنریکاوری دقیقاً برای همین زمان طراحی شده

ای و گلوتامین از جمله ترکیبات ایسیدرد و خستگی کاهش یابد و ظرفیت تمرینات بعدی حفظ شود. بی
 .ندگیررایجی هستند که در این دسته قرار می

 سازهای عضلهمکمل

ها در بین بدنسازان و افرادی است که به دنبال افزایش حجم عضلانی هستند. ترکیباتی تریناین گروه از محبوب
ها با افزایش توان در تمرین و تأمین گیرند. آنمانند پروتئین وی، کراتین یا حتی گینرها در این دسته جای می

بخشند. البته باید در نظر داشت که انتخاب دید، رشد عضلانی را سرعت میمواد اولیه برای ساخت فیبرهای ج
 .درست و مصرف اصولی، کلید دستیابی به نتیجه مطلوب است، نه صرفاً مصرف بدون برنامه

 فاکتورهای کلیدی در انتخاب صحیح

ه شناخت دقیق انتخاب یک مکمل مناسب، فراتر از خرید یک محصول معمولی است؛ این انتخاب باید بر پای
اهداف ورزشی، شرایط جسمانی و حتی سبک تمرینی انجام شود. در واقع، مکملی که برای یک ورزشکار مفید 

ساز شود. سه عامل اصلی که باید در است، ممکن است برای دیگری هیچ سودی نداشته باشد یا حتی مشکل
 :اند ازنظر گرفته شوند عبارت

 هدف ورزشکار

سوزی ورزش اکتور، هدف شما از ورزش است. کسی که برای کاهش وزن و افزایش چربیترین فاولین و مهم
وساز بدن را بالا برده و از تجزیه عضلات جلوگیری کند. در مقابل، کند، به محصولاتی نیاز دارد که سوختمی

، ترمیم عضله و فردی که به دنبال افزایش حجم و قدرت است باید روی ترکیباتی تمرکز کند که انرژی انفجاری
توان یک نسخه واحد برای همه پیچید؛ کنند. به همین دلیل است که نمیهای جدید را تقویت میرشد بافت

 .هر هدف ورزشی مسیر خاص خود را دارد
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 بندی مصرفزمان

شود، اغلب وظیفه تأمین انرژی دومین عامل حیاتی، زمان مصرف است. مکملی که قبل از تمرین استفاده می
تواند مانع از افت توان یا تحلیل عضلات شود. همچنین، فزایش تمرکز را دارد. مصرف در حین تمرین میو ا

دیده ایفا های پس از تمرین بیشترین نقش را در ریکاوری، بازسازی ذخایر انرژی و ترمیم فیبرهای آسیبمکمل
رعایت نکنید، احتمالًا نتیجه مطلوبی به  کنند. اگر بهترین محصول دنیا را هم تهیه کنید، اما زمان مصرف رامی

 .دست نخواهید آورد

 شرایط بدنی و سلامت فرد

عنوان نمونه، افرادی که مشکلات کلیوی یا کبدی دارند سلامت عمومی بدن هم تأثیر زیادی بر انتخاب دارد. به
ای های زمینههای غذایی یا بیماریباید از مصرف برخی ترکیبات اجتناب کنند. همچنین کسانی که حساسیت

ا پزشک یا متخصص تغذیه ضروری است. دارند، باید با دقت بیشتری انتخاب کنند. در چنین شرایطی مشورت ب
 .جای پیشرفت، سلامت فرد را به خطر بیندازدتواند بهگاهی یک انتخاب ناآگاهانه می

 های پرکاربرد بر اساس نوع تمرینمکمل

شود، باید در نظر داشت که هر رشته ورزشی نیازهای خاص خود را دارد. وقتی صحبت از تمرینات ورزشی می
هایی که برای یک فرد بدنساز مناسب هستند، لزوماً برای یک دونده یا ورزشکار استقامتی به همین دلیل، مکمل

 .پردازیمها میهای مرتبط با آنو مکملبهترین گزینه نخواهند بود. در ادامه به دو گروه اصلی از تمرینات 

 تمرینات قدرتی

کنند. هدف اصلی در فیت، فشار زیادی به عضلات وارد میبرداری یا کراستمرینات قدرتی مانند بدنسازی، وزنه
ها افزایش حجم، قدرت و توان انفجاری بدن است. به همین دلیل ورزشکاران این حوزه معمولًا به این فعالیت

 .ای و مواد اولیه برای بازسازی سریع فیبرهای عضلانی را فراهم کنندروند که انرژی لحظهحصولاتی میسراغ م

 کراتین و نقش آن در افزایش قدرت

ای حرفهای و حتی ورزشکاران نیمهترین و پرکاربردترین ترکیبات برای بدنسازان حرفهشدهکراتین یکی از شناخته
مدت و شدید، کند تا در تمرینات کوتاهیر فسفوکراتین در عضله، به بدن کمک میاست. این ماده با افزایش ذخا

 .یابدهای سنگین افزایش میانرژی بیشتری داشته باشد. در نتیجه توان انفجاری و ظرفیت انجام ست

 بسته به برند و کشور تولیدکننده متفاوت است و همین موضوع انتخاب  ن بدنسازیقیمت کراتی
 .دهدورزشکاران را تحت تأثیر قرار می
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 ستفاده کنند که چند شکل مختلف این ماده را در ا کراتین ترکیبی دهند ازبرخی ورزشکاران ترجیح می
تر دهد. این ترکیبات معمولًا برای کسانی مناسب است که به دنبال جذب سریعیک محصول ارائه می

 .یا اثربخشی بالاتر هستند
 عنوان هاست که امتحان خود را پس داده و بهسال کراتین مونوهیدرات ای ماننداز سوی دیگر، گزینه

همواره  قیمت کراتین مونوهیدرات شود. البته موضوعترین انتخاب شناخته میین و اقتصادیتر مطمئن
 .یکی از معیارهای اصلی خرید برای ورزشکاران است

 رشد عضله پروتئین وی و اهمیت آن در

یند ترمیم و تواند فرآپروتئین وی یکی از بهترین منابع پروتئین زودجذب است که بلافاصله پس از تمرین می
رشد فیبرهای عضلانی را آغاز کند. ورزشکاران قدرتی معمولًا بعد از هر جلسه تمرین برای جلوگیری از تحلیل 

 .کنندعضله و تسریع ریکاوری از این ترکیب استفاده می

 ویژه در دوره حجم، بخشی از پروتئین روزانه کنند که ورزشکاران، بهبسیاری از مربیان ورزشی توصیه می
 .خود را از طریق این محصول دریافت کنند

 قیمت پروتئین وی در زمان خرید، علاوه بر کیفیت، عامل اقتصادی هم باید در نظر گرفته شود، چرا که 
 .در بازار بسته به برند و نوع فرآوری آن متفاوت است

 تمرینات هوازی و استقامتی

سواری بیشتر بر حفظ مدت، شنا یا دوچرخههای هوازی مثل دویدن طولانیدر مقابل تمرینات قدرتی، فعالیت
 .استقامت و جلوگیری از خستگی متمرکز هستند

 بی سی ای ای در کاهش خستگینقش 

کنند تا هنگام تمرین طولانی، از تجزیه بیش از حد به بدن کمک می BCAA دار یا هماناسیدهای آمینه شاخه
عضلات جلوگیری شود. این ترکیبات علاوه بر تأخیر در شروع خستگی، به حفظ انرژی پایدار نیز کمک 

بسته به کیفیت محصول و شرکت تولیدکننده، متفاوت است و باید پیش از خرید  قیمت بی سی ای ای.کنندمی
 .بررسی شود

 ترگلوتامین و ریکاوری سریع

شود. این ماده در بازسازی ذخایر عنوان یکی از اسیدهای آمینه ضروری برای ریکاوری شناخته میبه گلوتامین
تواند به گلیکوژن و کاهش التهاب عضلات نقش مهمی دارد. برای ورزشکاران استقامتی، مصرف گلوتامین می

 .تر برای تمرینات بعدی کمک کندکاهش زمان ریکاوری و آمادگی سریع
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 ازی و استقامتیتمرینات هو

سواری یا شنا، بدن برای مدت طولانی تحت فشار قرار های هوازی و استقامتی مثل دویدن، دوچرخهدر ورزش
ترین چالش ورزشکاران حفظ انرژی و جلوگیری از خستگی زودهنگام است. بنابراین گیرد. در این شرایط، مهممی

ت عضلات کمک کند و هم روند ریکاوری را سرعت شود باید هم به تأمین سوخنوع مکملی که انتخاب می
 .ببخشد

 ای در کاهش خستگیایسینقش بی

ها در میان ورزشکاران استقامتی هستند. ترین مکملیکی از پرمصرف BCAA دار یا هماناسیدهای آمینه شاخه
ین طولانی کمک های ناشی از تمر های عضلانی، به کاهش آسیباین ترکیبات با جلوگیری از تجزیه پروتئین

تواند سطح انرژی را در طول تمرین حفظ کرده و حس خستگی را به می BCAA کنند. از طرفی، مصرفمی
بسته به برند، کیفیت مواد اولیه و کشور سازنده  ایایسیقیمت بی تعویق بیندازد. نکته مهم اینجاست که

 .ای دارداین بخش اهمیت ویژهتواند تفاوت زیادی داشته باشد، پس انتخاب هوشمندانه در می

 ترگلوتامین و ریکاوری سریع

های محبوب برای ورزشکاران هوازی، گلوتامین است. این ماده علاوه بر کمک به بازسازی یکی دیگر از مکمل
کند. وقتی تمرینات طولانی و سنگین انجام ذخایر انرژی، در تقویت سیستم ایمنی بدن نیز نقش مهمی ایفا می

واند تا حد زیادی این مشکل را برطرف ترود، اما گلوتامین میدهید، احتمال ضعف سیستم ایمنی بالا میمی
شود و در نتیجه روند ریکاوری کند. همچنین مصرف آن بعد از تمرین باعث کاهش خستگی و درد عضلانی می

 .تر و مؤثرتری خواهید داشتسریع

 نکات مهم قبل از خرید و مصرف

کلیدی رو در نظر داشته باشید. قبل از اینکه تصمیم به خرید و مصرف هر نوع مکملی بگیرید، باید چند نکته 
اول از همه اینه که هیچ مکملی جایگزین یک برنامه غذایی اصولی و تمرین منظم نیست. مکمل فقط زمانی 

 .ده که کنار رژیم درست و تمرین هدفمند قرار بگیرهکارایی واقعی خودش رو نشون می

ی کسی مفید باشه اما برای فرد دیگه نه تنها از طرف دیگه، شرایط بدنی هر فرد متفاوته. ممکنه یک مکمل برا
ای نداشته باشه، بلکه حتی عوارض هم ایجاد کنه. برای همین، مشورت با مربی متخصص یا پزشک نتیجه

 .تغذیه ورزشی قبل از مصرف کاملًا ضروریه

تونن سلامت گذشته میهای تقلبی یا تاریخهمچنین به کیفیت برند و اصالت محصول هم باید توجه کرد. مکمل
 .های معتبر خرید کنید و برچسب اصالت کالا رو بررسی کنیدشما رو به خطر بندازن. بهتره همیشه از فروشگاه
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 اشتباهات رایج در انتخاب

شوند که مانع رسیدن خواهد و گاهی ورزشکاران دچار اشتباهاتی میانتخاب مکمل مناسب، مهارت و دانش می
 :ترین اشتباهات به شرح زیر هستندمورد از رایجشود. دو به نتیجه مطلوب می

 تمرکز بیش از حد روی قیمت

تر باشد، کنند هر چه محصول ارزانها فکر میترین اشتباهات، توجه صرف به قیمت است. خیلییکی از بزرگ
که باعث تواند نه تنها اثربخشی نداشته باشد، بلاند، در حالی که کیفیت پایین میجویی بیشتری کردهصرفه

آسیب یا تأخیر در پیشرفت شود. همیشه باید تعادل بین قیمت و کیفیت را در نظر گرفت و از محصولاتی 
 .استفاده کرد که استانداردهای لازم را داشته باشند

 برنامه و بدون هدفمصرف بی

ن، نوع دومین اشتباه رایج، مصرف مکمل بدون داشتن برنامه و هدف مشخص است. بدون تعیین نیاز بد
دهد، تواند نتیجه مطلوب بدهد. این کار نه تنها هزینه را هدر میبندی مناسب، هیچ مکملی نمیتمرین و زمان

 .بلکه ممکن است بدن را تحت فشار اضافی قرار دهد و روند ریکاوری یا رشد عضلات را مختل کند

 نتیجه گیری

هایی است ترین تصمیمزینه، بلکه یکی از مهمانتخاب مکمل مناسب و متناسب با نوع تمرین، نه فقط یک گ
تواند تفاوت بین یک تمرین اثربخش و پیشرفت واقعی و یک تمرین که هر ورزشکار باید بگیرد. این انتخاب می

 .نتیجه باشدکننده و بیخسته

تنها عملکرد  وقتی هدف، شدت تمرین و نیازهای بدنی خود را در نظر بگیرید و مکمل را با دقت انتخاب کنید، نه
یابد. ترکیب برنامه تر و انرژی کلی بدن نیز افزایش میکند، بلکه روند ریکاوری سریععضلات بهبود پیدا می

 .کننده دستیابی به نتایج مطلوب و پایدار استها، تضمینغذایی هدفمند با مصرف اصولی مکمل

های معتبر مانند فیت برتر کنیم از فروشگاهیبرای ورزشکارانی که به دنبال کیفیت و اصالت هستند، پیشنهاد م
تواند مسیر شما را برای رسیدن خرید کنند. این فروشگاه با ارائه محصولات اورجینال و مشاوره تخصصی، می

 .تر کندتر و مطمئنهای ورزشی کوتاهبه هدف
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