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 م؟یمصرف کن یمکمل پمپ را با چه مکمل

تواند تاثیر قابل توجهی روی عملکرد، افزایش قدرت و نتایج ها میدر دنیای ورزش و بدنسازی، مصرف مکمل
سازی به دنبال راهکارهایی هستند تا مندان به بدنتمرینی شما داشته باشد. بسیاری از ورزشکاران و علاقه

ند و در عین حال از سلامت بدن مراقبت تر تقویت کنند، انرژی تمرینی خود را افزایش دهعضلات خود را سریع
تا هم بازده تمرین افزایش  مکمل پمپ را با چه مکملی مصرف کنیم کنند. یکی از سوالات رایج این است که

 .یابد و هم عوارض جانبی نداشته باشد

فاده اند و استرسانی به عضلات طراحی شدههای پمپ به طور ویژه برای افزایش جریان خون و اکسیژنمکمل
ها تر نگه دارد. اما برای اینکه اثرگذاری آنتر و پرانرژیتواند عضلات را در طول تمرین پرحجمها میصحیح از آن

 .ها و برنامه غذایی مناسب ترکیب شوندبه حداکثر برسد، باید با سایر مکمل

، به کیفیت خرید پمپ بدنسازی شود هنگامتر ببینید، توصیه میهای خود را سریعاگر قصد دارید نتیجه تمرین
های مصرف توجه ویژه داشته باشید. انتخاب یک پمپ بدنسازی مناسب و محصول، ترکیبات آن و توصیه

ند انرژی شما را افزایش دهد، خستگی عضلات را تواهای قبل و بعد از تمرین، میاستفاده همزمان از مکمل
 .کاهش دهد و به رشد بهتر عضلات کمک کند

های موثر با مکمل پمپ و نکات علمی و عملی در مصرف ها، ترکیبدر ادامه این مقاله، به بررسی انواع مکمل
معمولًا برای .های خود ببریدرینای اصولی و ایمن، بیشترین بهره را از تمایم تا بتوانید با برنامهها پرداختهآن

شوند عضلات در شوند. این محصولات باعث میرسانی به عضلات طراحی میافزایش جریان خون و اکسیژن
ها بدون توجه طول تمرین حجم بیشتری داشته باشند و بازدهی تمرین افزایش یابد. با این حال، مصرف آن

 .ش دهدهای دیگر ممکن است اثر بخشی را کاهبه مکمل

 هااهمیت مصرف صحیح مکمل

تواند باعث بهبود عملکرد شود، بلکه ممکن است عوارضی جدی برای ها نه تنها نمیاستفاده نادرست از مکمل
تواند شامل مشکلات گوارشی، افزایش فشار خون، اختلالات خواب و حتی بدن ایجاد کند. این عوارض می

کنند هرچه مقدار بیشتری از مکمل کار تصور میاز ورزشکاران تازهکاهش عملکرد سیستم ایمنی باشد. بسیاری 
ها شود، اما واقعیت کاملًا برعکس است و مصرف بیش از حد برخی مکملتر دیده میمصرف کنند، نتایج سریع

 .تواند تاثیر منفی روی بدن بگذاردمی

ها و زمان ها، ترکیبات آنباید با دقت و آگاهی انجام شود. شناخت مکمل خرید مکمل ورزشی به همین دلیل،
ها و افزایش بازده عضلات دارد. برای مثال، برخی وری از تمرینمناسب مصرف، نقش بسیار مهمی در بهره

ت شما را افزایش دهند، در حالی که برخی دیگر ها بهتر است قبل از تمرین مصرف شوند تا انرژی و قدرمکمل
 .کنندتر کمک میبعد از تمرین به بازسازی عضلات و ریکاوری سریع
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های تولیدکننده و علاوه بر زمان مصرف، دوز مناسب هر مکمل نیز اهمیت بالایی دارد. رعایت دستورالعمل
کند و به شما کمک کند بهترین نتیجه را  تواند از بروز عوارض جلوگیریمشورت با متخصص تغذیه ورزشی می

 .های خود بگیریداز مکمل

 های قبل از تمرینمکمل

 :شوندها قبل از ورزش توصیه میوری بهتر از تمرین، برخی مکملبرای بهره

 کراتین

یش های قبل از تمرین است که نقش بسیار مهمی در افزاترین مکملشدهکراتین یکی از پرطرفدارترین و شناخته
های کند انرژی لازم برای تمرینانرژی سریع و بهبود عملکرد ورزشی دارد. این ترکیب به عضلات شما کمک می

شود و در نهایت رشد عضلات را تسریع شدید و طولانی را فراهم کند، باعث افزایش قدرت و توان انفجاری می
رسانی به عضلات بهینه جریان خون و اکسیژن شود کهاستفاده از کراتین همراه با مکمل پمپ باعث می.کندمی

ای و بدنسازان، کراتین را به برنامه شود و در طول تمرین حجم عضلات افزایش یابد. بسیاری از ورزشکاران حرفه
تری بعد از کنند تا هم توان و انرژی بیشتری داشته باشند و هم ریکاوری سریعقبل از تمرین خود اضافه می

و کیفیت آن آشنا شوید، زیرا برندها و نوع  قیمت کراتین قبل از خرید کراتین، بهتر است با.دتمرین تجربه کنن
بودن محصول تواند تاثیر زیادی روی نتیجه و همچنین هزینه شما داشته باشد. توجه به اصل پودر کراتین می

 .کندگیری صحیح دارد و از بروز عوارض احتمالی جلوگیری میو ترکیبات آن، نقش مهمی در نتیجه

 توضیح گرم( ۵مقدار در هر سروینگ ) ماده

 بدون کالری و مناسب برای افزایش قدرت بدون افزایش وزن کالری ۰ کالری

 کندکراتین منبع پروتئین نیست اما به رشد عضله کمک می گرم ۰ پروتئین

 کربوهیدراتهای کمبدون کربوهیدرات، مناسب برای برنامه گرم ۰ کربوهیدرات

 بدون چربی و سالم برای ورزشکاران گرم ۰ چربی

 دهدترکیب اصلی و فعال که انرژی عضلات را افزایش می گرم ۵ کراتین مونوهیدرات
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 بتا آلانین

های محبوب قبل از تمرین است که نقش مهمی در کاهش خستگی عضلانی و افزایش بتا آلانین یکی از مکمل
های شدید و طولانی دارد. این ماده با افزایش سطح کارنوزین در عضلات، اسید لاکتیک استقامت بدن در تمرین

ا بتوانید با انرژی بیشتری تمرین کنید و تعداد شود شمدهد و باعث میتولید شده در طول تمرین را کاهش می
 .های بیشتری انجام دهیدتکرارها یا ست

کند و رسانی به عضلات را بهینه میمصرف بتا آلانین قبل از ورزش همراه با مکمل پمپ، جریان خون و اکسیژن
تر غلب کاهش خستگی سریعکنند، ابخشد. ورزشکارانی که از این ترکیب استفاده میتاثیر تمرین را بهبود می

 .کنندو رشد بهتر عضلات را تجربه می

بتا آلانین، بهتر است به کیفیت محصول و دوز مناسب توجه کنید. رعایت دوز مصرف توصیه شده و ترکیب آن 
شود بیشترین نتیجه را از این مکمل دریافت کنید و عوارض جانبی مانند با برنامه تمرینی صحیح، باعث می

 .سوزن شدن پوست یا مشکلات گوارشی به حداقل برسدوزناحساس س

 توضیح مقدار تقریبی ترکیب

 گرم ۳ بتا آلانین
ترکیب فعال اصلی که باعث افزایش کارنوزین عضلات و 

 شودکاهش خستگی می

 کارنوزین )در عضله(
گیری در بدن قابل اندازه

 پس از مصرف
کند و مقاومت ای که اسید لاکتیک را خنثی میماده

 بردعضلات را بالا می

 گرممیلی ۵۰کمتر از  سایر اسیدهای آمینه
ممکن است بسته به فرمولاسیون برند متفاوت باشد، 

 نقش کمکی در بهبود عملکرد دارند

دهنده یا های طعمافزودنی
 نگهدارنده

 بسته به برند
شود، یداری محصول اضافه میبرای بهتر شدن طعم و پا

 مقدار کم و ایمن است

 کافئین

های قبل از تمرین است که انرژی و تمرکز ذهنی شما را به شکل چشمگیری ترین مکملکافئین یکی از محبوب
های طولانی و شود عضلات شما دیرتر خسته شوند و بتوانید تمریندهد. این ترکیب باعث میافزایش می
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مرکزی، سرعت واکنش و تمرکز  شدیدتری انجام دهید. علاوه بر افزایش انرژی، کافئین با تحریک سیستم عصبی
 .های با شدت بالا بسیار مفید استبرد که برای تمرینشما را بالا می

کند و به شما کمک رسانی به عضلات را بهینه میمصرف کافئین همراه با مکمل پمپ، جریان خون و اکسیژن
واند به کاهش احساس خستگی توری را از تمرین داشته باشید. همچنین، این ترکیب میکند حداکثر بهرهمی

 .های طولانی کمک کندو افزایش تحمل بدن در طول تمرین

دقیقه قبل از شروع  ۶۰تا  ۳۰شود حدود ای و افرادی که تمرینات سنگین دارند، توصیه میبرای ورزشکاران حرفه
حاوی  ید مکمل ورزشیخر  زا و تمرکزی آن به حداکثر برسد. در هنگامورزش، کافئین مصرف شود تا اثرات انرژی

خوابی کافئین، به میزان دوز و کیفیت محصول توجه داشته باشید تا از عوارض جانبی مانند اضطراب یا بی
 .جلوگیری شود

 های بعد از تمرینمکمل

 :کنندها به بهبود ریکاوری کمک میپس از ورزش، عضلات نیاز به ترمیم و بازسازی دارند. برخی مکمل

 پروتئین وی

های بعد از تمرین است که نقش حیاتی در بازسازی و ترین مکملشدهترین و شناختهئین وی یکی از مهمپروت
شوند رشد عضلات دارد. این مکمل حاوی طیف کاملی از آمینو اسیدهای ضروری است که به سرعت جذب می

از تمرین همراه با مکمل کنند. مصرف پروتئین وی بعد دیده در طول تمرین کمک میو به ترمیم عضلات آسیب
 .تر ریکاوری شوند و از تحلیل عضلانی جلوگیری شودشود عضلات شما سریعپمپ، باعث می

ورزشکارانی که به دنبال افزایش حجم عضلات و بهبود عملکرد هستند، بهتر است هنگام خرید پروتئین وی به 
توجه ویژه داشته باشند. برندهای مختلف ممکن است در  قیمت پروتئین وی کیفیت محصول، ترکیبات آن و

و مواد افزودنی تفاوت داشته باشند، بنابراین انتخاب  (BCAA) دارکیفیت پروتئین، مقدار آمینو اسیدهای شاخه
 .محصول اصل و استاندارد اهمیت زیادی دارد

وساز بدن نیز تواند به کنترل وزن و افزایش سوختسازی مفید است، بلکه میتنها برای عضله پروتئین وی نه
 .آلی برای وعده بعد از تمرین و حتی صبحگاه استکمک کند. این مکمل به دلیل جذب سریع، گزینه ایده
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 توضیح مقدار تقریبی ترکیب

 منبع سریع آمینو اسیدها برای رشد و ترمیم عضلات گرم ۲۴ پروتئین وی

BCAA (دارآمینو اسید شاخه) حفظ و رشد عضلات و کاهش خستگی گرم ۶-۵ 

 کمک به ریکاوری و عملکرد سیستم ایمنی گرم ۲-۱ گلوتامین

 افزایش انرژی و بهبود جذب پروتئین گرم ۳-۲ کربوهیدرات

 روتئینکم و سالم برای حفظ کیفیت پ گرم ۱ چربی

 کمک به هیدراتاسیون و عملکرد عضلات مقدار کم سدیم و مواد معدنی

BCAA 

BCAA است که نقش حیاتی در رشد و ترمیم عضلات  لوسین، ایزولوسین و والین شامل سه آمینو اسید ضروری
دهند، بسیار های سنگین و طولانی انجام میویژه برای ورزشکاران و بدنسازانی که تمرینها بهدارند. این مکمل

 .دهندمفید هستند، زیرا از تحلیل عضلات جلوگیری کرده و درد عضلانی پس از تمرین را کاهش می

رسانی به عضلات بهبود یابد، انرژی شود جریان خون و اکسیژنباعث میهمراه با مکمل پمپ  BCAA مصرف
تر و کند تمرینات طولانیعضلات حفظ شود و خستگی تمرین کاهش یابد. این ترکیب به ورزشکاران کمک می

 .شدیدتری انجام دهند و بازده عضلانی بهتری داشته باشند

اهمیت زیادی دارد، زیرا برندها و نسبت آمینو  BCAA قیمت ، توجه به کیفیت محصول و BCAAخرید قبل از
تواند تاثیر مستقیم بر نتیجه و اثربخشی مکمل داشته باشد. انتخاب محصول استاندارد و اصل، اسیدها می
 .ملکرد عضلات به حداکثر برسدکند که تمام ترکیبات فعال به بدن شما برسد و عتضمین می
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 توضیح مقدار تقریبی ترکیب

 کمک به تحریک سنتز پروتئین و رشد عضلات گرم ۲.۵ لوسین

 تامین انرژی و کمک به ریکاوری عضلات گرم ۱.۲۵ ایزولوسین

 حفظ انرژی و کاهش خستگی عضلانی گرم ۱.۲۵ والین

 کربوهیدراتهای کمبدون کربوهیدرات، مناسب برای رژیم گرم ۰ کربوهیدرات

 بدون چربی و سالم برای ورزشکاران گرم ۰ چربی

 وتامینگل

های بعد از تمرین است که نقش حیاتی در ریکاوری عضلات و تقویت سیستم ترین مکملگلوتامین یکی از مهم
کند و از تحلیل عضلات پس ایمنی بدن دارد. این آمینو اسید غیرضروری به بازسازی ذخایر گلیکوژن کمک می

شود اه با مکمل پمپ باعث میکند. مصرف گلوتامین بعد از تمرین همرهای سنگین جلوگیری میاز تمرین
تر به حالت اولیه بازگردند، خستگی عضلانی کاهش یابد و توان شما برای انجام تمرینات منظم عضلات سریع

 .تر افزایش یابدو طولانی

ای، افرادی که به دنبال بهبود سلامت عمومی و حفظ انرژی در طول روز هستند، علاوه بر ورزشکاران حرفه
کند مند شوند. این مکمل همچنین از سیستم ایمنی بدن حمایت میگلوتامین بهره مکمل تقویتی توانند ازمی

 .کندهای ناشی از تمرین سنگین کمک میو به کاهش خطر ابتلا به بیماری

 معدنیهای ویتامینی و مواد مکمل

ها و مواد معدنی های عضلانی نیازمند ویتامینبدن برای عملکرد صحیح، حفظ انرژی و جلوگیری از آسیب
شود و تمرینات شما را ها همراه با مکمل پمپ باعث افزایش عملکرد کلی بدن میاست. مصرف این مکمل

 .کندتر میمؤثرتر و ایمن
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 E و C ویتامین

کنند. های اکسیداتیو عضلات جلوگیری میهای قوی هستند که از آسیباکسیدانها آنتیاین ویتامین
توانند بافت عضلانی را تخریب کنند. مصرف شوند که میهای آزاد میهای شدید باعث تولید رادیکالتمرین

 .کندها جلوگیری کرده و ریکاوری عضلات را تسریع می، از این آسیبمکمل تقویتی به عنوان E و C ویتامین

 منیزیم و روی

منیزیم و روی نقش کلیدی در عملکرد عضلات و سیستم عصبی دارند. این مواد معدنی با بهبود انقباض و 
بخشند. ترکیب ریلکس شدن عضلات، افزایش انرژی و کاهش خستگی، عملکرد بدن را در طول تمرین بهبود می

تر به کند سریعبرد و به بدن کمک میری میمنیزیم و روی با مکمل پمپ، تجربه تمرینی شما را به سطح بالات
 .حالت ریکاوری برسد

 توانند از فوایدها با برنامه تمرینی اصولی، ورزشکاران میها و ترکیب آنبا رعایت مصرف صحیح این مکمل
 .مند شوند، عملکرد عضلات را بهبود دهند و سلامت عمومی بدن را حفظ کنندبهره مکمل تقویتی

 ی و گیاهیهای طبیعمکمل

توانند در افزایش انرژی، بهبود تمرکز علاوه بر محصولات شیمیایی، برخی ترکیبات گیاهی هم وجود دارند که می
و تقویت استقامت نقش مؤثری داشته باشند. این منابع طبیعی به دلیل داشتن ترکیبات فعال و 

تر برای افرادی هستند که انتخابی سالمهای صنعتی دارند و ها، عوارض کمتری نسبت به نمونهاکسیدانآنتی
 .گردندبه دنبال راهکارهای ایمن و پایدار می

 جینسینگ

ای دارد. مصرف ترین گیاهان دارویی است که در طب سنتی شرق آسیا جایگاه ویژهجینسینگ یکی از معروف
شود. ترکیب جینسینگ با مکمل آن باعث افزایش سطح انرژی، کاهش خستگی و بالا رفتن توان بدنی می

 .را نیز افزایش دهدهای سنگین کمک کرده و تمرکز ذهنی ورزشکار تواند به بهبود کیفیت تمرینپمپ می

 عصاره چای سبز

ها، متابولیسم بدن را هم بالا های قوی است که علاوه بر محافظت از سلولاکسیدانچای سبز سرشار از آنتی
شود. تر کرده و باعث افزایش انرژی در طول روز میسوزی را سریعبرند. مصرف عصاره چای سبز روند چربیمی

مندان به تناسب اندام ای محبوب در بین ورزشکاران و علاقهین گیاه به گزینهها باعث شده که اهمین ویژگی
 .تبدیل شود
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 هانکات مهم ترکیب مکمل

ها بیشترین تأثیر را روی عملکرد ورزشی و ریکاوری بدن داشته باشد، لازم است چند برای اینکه ترکیب مکمل
کنند، اما نادیده گرفتن اصول علمی ف مکمل فکر میاصل کلیدی رعایت شود. بسیاری از ورزشکاران تنها به مصر

ترین اثر کند. در ادامه به مهمها را بیتواند تمام زحمات آنبندی، مقدار مصرف و حتی سبک زندگی میدر زمان
 :کنیمنکات اشاره می

 بندی مصرفزمان .1

عنوان نمونه، پروتئین وی پس ی نوع آن اهمیت دارد. بهشود، درست به اندازهزمانی که یک مکمل مصرف می
از تمرین بهترین اثر را روی ریکاوری و بازسازی فیبرهای عضلانی دارد، در حالی که موادی مانند کافئین یا بتا 

تواند تفاوت چشمگیری بندی میکنند. رعایت این زمانآلانین قبل از تمرین، انرژی و تمرکز بیشتری ایجاد می
 .در نتیجه ایجاد کند

 دار مصرفمق .2

هیچ مکملی نباید بیش از حد مجاز مصرف شود. بدن تنها توانایی استفاده از مقدار مشخصی مواد را دارد و 
های کبدی خوابی یا حتی آسیبفایده است، بلکه گاهی منجر به مشکلات گوارشی، بیتنها بیمصرف اضافی نه

س وزن بدن، سطح فعالیت و هدف تمرینی شود. بهترین راه این است که مقدار مصرف بر اساو کلیوی می
 .تنظیم گردد

 هاتداخل مکمل .3

توانند اثر همدیگر را تقویت کنند، اما بعضی دیگر ممکن است عملکردشان کاهش برخی ترکیبات در کنار هم می
ی به تواند فشار زیادعنوان مثال، مصرف همزمان کافئین با برخی داروهای محرک یا ترکیبات خاص مییابد. به

 .ها توجه شودسیستم عصبی وارد کند. بنابراین، قبل از ترکیب هر نوع مکمل، باید به تداخل احتمالی آن

 اشتباهات رایج در مصرف .4

یکی از باورهای غلط این است که "هرچه بیشتر مصرف شود، نتیجه بهتر خواهد بود". این طرز فکر باعث 
تنها عملکرد را بهبود ن برنامه مصرف کنند. چنین رویکردی نهشود برخی افراد چندین نوع مکمل را بدومی

ازحد فشار خون را قراری، مشکلات خواب یا افزایش بیشدهد، بلکه احتمال بروز عوارض جانبی مانند بینمی
 .بردنیز بالا می
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 نقش سبک زندگی و تغذیه .5

ل، خواب کافی و سبک زندگی سالم شوند. توانند جایگزین یک رژیم غذایی متعادها هم نمیحتی بهترین مکمل
ها تنها اثر محدودی خواهند داشت. در اگر تغذیه درست نباشد یا بدن استراحت لازم را دریافت نکند، مکمل

 .هاعنوان یک پشتیبان برای رژیم و تمرین در نظر گرفته شود، نه جایگزین آنواقع، مکمل باید به

 مشاوره با متخصص تغذیه .6

ترین اقداماتی که هر فرد باید قبل از شروع مصرف مکمل انجام دهد، مشورت با متخصص تغذیه همیکی از م
ها بر اساس شرایط جسمانی، نوع تمرین، اهداف کند ترکیب مکملیا پزشک ورزشی است. این کار کمک می

د و اثربخشی رسفردی و حتی وضعیت سلامتی انتخاب شود. به این ترتیب خطر عوارض جانبی به حداقل می
 .یابدمصرف افزایش می

 گیرینتیجه

تواند نقش چشمگیری در افزایش توان ورزشی، ها اگر به شکل صحیح و اصولی انجام شود، میمصرف مکمل
های مناسب ها با آگاهی از ترکیبویژه زمانی که انتخاب مکملبهبود ریکاوری و رشد عضلات داشته باشد. به

بندی دقیق مصرف، ها چند برابر خواهد شد. با این حال، نباید فراموش کرد که زمانهمراه باشد، نتیجه تمرین
 .رعایت دوز مناسب و پایبندی به سبک زندگی سالم، اهمیت بسیار بیشتری از خود مکمل دارند

رنامه ها تنها زمانی بیشترین اثربخشی را دارند که در کنار تغذیه متعادل، خواب کافی و ببه بیان دیگر، مکمل
تمرینی استاندارد قرار گیرند. همچنین مشاوره با متخصص تغذیه یا پزشک ورزشی پیش از شروع مصرف، 

 .تواند از بروز عوارض جلوگیری کرده و شما را به سمت انتخاب درست هدایت کندمی

دستیابی به ها راهی است برای ارتقای عملکرد ورزشی و در نهایت، استفاده هوشمندانه و آگاهانه از مکمل
عنوان اولویت اصلی تر باشند، اما همیشه باید سلامت بدن بهبرتر یا سختها زماناهدافی که شاید بدون آن

 .در نظر گرفته شود

 سوالات متداول

 ؟توان مکمل پمپ را با پروتئین گیاهی مصرف کردآیا می .۱
 .تواند به ریکاوری عضلات کمک کندبله، پروتئین گیاهی بعد از تمرین همراه با مکمل پمپ می

 ؟بهترین زمان برای مصرف کافئین چه زمانی است .۲
 .دقیقه قبل از تمرین بهترین زمان است تا انرژی و تمرکز افزایش یابد ۶۰تا  ۳۰حدود 
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 ؟آیا مصرف بیش از حد کراتین خطرناک است .۳
 .بیش از حد ممکن است باعث مشکلات کلیوی شود. بهتر است طبق دوز توصیه شده مصرف شودمصرف 

 ؟توان مکمل پمپ را با آمینو اسیدهای آزاد مصرف کردآیا می .۴
 .تر عضلات را افزایش دهدتواند انرژی و ریکاوری سریعبله، این ترکیب می

 ؟های طبیعی چقدر موثر هستندمکمل .۵
شود توانند موثر باشند، اما بهترین نتیجه وقتی حاصل میمثل جینسینگ و چای سبز می های طبیعیمکمل

 .ها ترکیب شوندکه با رژیم غذایی و سایر مکمل
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