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 کارانیرزم ازیمورد ن یهامکمل یمعرف

هایی هستند که همزمان قدرت بدنی، استقامت، سرعت، تمرکز ذهنی و آمادگی های رزمی از جمله رشتهورزش
شود این دسته از ورزشکاران فشار بسیار بیشتری نسبت به طلبند و همین موضوع باعث میروانی بالایی را می

رسد، مرین سخت و مداوم به موفقیت نمیای تنها با تکار حرفههای دیگر تحمل کنند. یک رزمیبسیاری از رشته
ای دقیق، علمی و متناسب با نوع تمرینات خود است تا بتواند انرژی لازم برای تمرینات بلکه نیازمند برنامه تغذیه

های ورزشی به عنوان آل نگه دارد. در این میان، مکملسنگین را تأمین کرده و بدن خود را در شرایط ایده
توانند نقش مهمی در بهبود عملکرد، افزایش توان بدنی، کاهش خستگی، جلوگیری از تحلیل ابزارهای کمکی می

عضلات و تسریع روند ریکاوری ایفا کنند. به همین دلیل، آگاهی از نوع مکمل مناسب و زمان مصرف آن، 
نیز باید بر اساس نیاز واقعی بدن، سطح  خرید مکمل ورزشی اهمیت بسیار بالایی دارد و حتی تصمیماتی مانند

 .تمرین و مشورت با مربی یا متخصص تغذیه انجام شود تا بهترین نتیجه ممکن حاصل گردد

 کاران به مکمل نیاز دارندچرا رزمی

تمرینات قدرتی، حرکات انفجاری و جلسات  تمرینات رزمی معمولًا شامل ترکیبی از تمرینات شدید هوازی،
رسانند. این حجم بالای تمرین باعث مصرف سریع طولانی تکنیکی هستند که بدن را به مرزهای توان خود می

شود، به طوری که اگر تنها به رژیم غذایی ها و مواد معدنی میذخایر انرژی، تحلیل عضلات و تخلیه ویتامین
 .ازسازی و حفظ عملکرد بهینه نخواهد بودبسنده شود، بدن قادر به ب

ها با تأمین مواد مغذی حیاتی، کار باشند. آنتوانند یک پشتوانه مهم برای رزمیها میدر این شرایط، مکمل
تر ریکاوری شود، انرژی مورد نیاز برای تمرینات سخت تأمین گردد و خستگی کاهش کنند تا بدن سریعکمک می

شود عضلات کمتر تحلیل بروند و قدرت و استقامت ورزشکار در طول صرف مکمل باعث مییابد. علاوه بر این، م
شوند ها نقش یک ابزار کمکی هوشمند را دارند که باعث میتمرین و مسابقه حفظ شود. به عبارت دیگر، مکمل

 .تر باشد و بدن برای جلسات تمرینی بعدی آماده باقی بماندبخشکار نتیجههای رزمیتلاش

کنند، ای اصولی ترکیب شوند، نه تنها از خستگی زودرس جلوگیری میها، وقتی با یک برنامه تغذیهاین مکمل
کنند تا حداکثر توانایی دهند و به ورزشکار کمک میدیدگی و کاهش عملکرد را نیز کاهش میبلکه احتمال آسیب

 .جسمی و ذهنی خود را در میدان رزمی نشان دهد

 کاران با بدنسازانتفاوت نیاز رزمی

کاران نیازمند دهی به عضلات است، رزمیها بر افزایش حجم عضله و شکلبرخلاف بدنسازان که تمرکز اصلی آن
ترکیبی از قدرت، سرعت، چابکی، استقامت و توان انفجاری هستند. در واقع، عملکرد رزمی نه تنها به بزرگی 

ه بدن بتواند در شرایط واقعی مبارزه یا تمرین، با نهایت سرعت عضلات بستگی دارد، بلکه به این بستگی دارد ک
 .و دقت عمل کند
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های عملی کاران باید عملکردمحور باشند و به افزایش تواناییروش تغذیه برای رزمی ها وبه همین دلیل، مکمل
ها و ئینبدن کمک کنند، نه صرفاً حجم عضله. به عنوان مثال، یک بدنساز ممکن است بیشتر روی پروت

کار به ترکیبی از مواد مغذی نیاز دارد که هم به ریکاوری ساز تمرکز کند، در حالی که یک رزمیهای حجممکمل
 .سریع عضلات کمک کند و هم استقامت و توان انفجاری او را افزایش دهد

ند و در طول جلسات کنکاران با تمرینات هوازی و انفجاری مداوم، انرژی زیادی مصرف میعلاوه بر این، رزمی
ها متعادل و جامع است و مصرف شوند. بنابراین، نیاز بدن آنطولانی تمرینی دچار افت نیرو و خستگی می

ها باشد. در نهایت، انتخاب هوشمندانه تواند پاسخگوی تمام نیازهای آنها یا مواد غذایی تک بعدی نمیمکمل
کار بتواند حداکثر شود تا رزمیلکرد و توان عملی بدن انجام میها و مواد مغذی دقیقاً با هدف ارتقای عممکمل

 .کارایی خود را در میدان تمرین و مسابقه حفظ کند

 نقش تغذیه در کنار مکمل

حل اصلی برای پیشرفت ورزشی در نظر گرفته مکمل هرگز جایگزین تغذیه اصولی نیست و نباید به عنوان راه
کاران، داشتن یک رژیم غذایی سالم، متعادل و متناسب ویژه رزمیکار، بهشود. پایه و اساس موفقیت هر ورزش

های با سطح فعالیت بدنی است. رژیم غذایی باید شامل مقدار کافی پروتئین برای بازسازی عضلات، کربوهیدرات
مانند  هاییها، و ریزمغذیهای مفید برای سلامت مفاصل و هورمونپیچیده برای تأمین انرژی پایدار، چربی

 .ها و مواد معدنی برای حفظ عملکرد طبیعی بدن باشدویتامین

کننده دارد و زمانی بیشترین تأثیر را خواهد داشت که بر پایه یک تغذیه درست مصرف مکمل تنها نقش تکمیل
هی توانند نتیجه قابل توجها نیز نمیشود. در واقع، اگر تغذیه اصولی وجود نداشته باشد، حتی بهترین مکمل

ایجاد کنند. به همین دلیل، قبل از تمرکز روی انتخاب مکمل، باید برنامه غذایی اصلاح و تقویت شود و سپس 
نیز باید در  ت پروتئینلیست قیم بر اساس نیاز بدن، مکمل مناسب انتخاب گردد. حتی بررسی مواردی مانند

 .مرحله بعد و پس از مشخص شدن نیاز واقعی بدن انجام شود، نه به عنوان اولین قدم

ها تنها ابزارهایی هستند که روی این پایه ساخته به طور خلاصه، تغذیه مانند پی ساختمان است و مکمل
بدون تغذیه اصولی، پیشرفت پایدار  ای دوام نخواهد داشت و در ورزش نیزشوند. بدون پی قوی، هیچ سازهمی

 .پذیر نیستامکان
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 کارانانواع پروتئین مناسب رزمی

پروتئین وی به دلیل جذب سریع برای بعد تمرین بسیار مناسب است. کازئین جذب آهسته دارد و برای قبل 
 .راد حساس به لاکتوز هستندهای گیاهی نیز گزینه مناسبی برای افخواب کاربرد دارد. پروتئین

 ایایسیبی

ای شامل سه آمینواسید حیاتی لوسین، ایزولوسین و والین است که مستقیماً در فرایند ساخت، ترمیم ایسیبی
ها و حفظ عضلات نقش دارند. این سه آمینواسید از آن جهت اهمیت بالایی دارند که بدن قادر به تولید آن

یه یا مکمل تأمین شوند. در تمرینات سنگین رزمی، سطح این آمینواسیدها به سرعت نیست و باید از طریق تغذ
رود. در کند و اگر جایگزین نشوند، بدن برای تأمین انرژی به سراغ تخریب بافت عضلانی میکاهش پیدا می

زشکار ای باعث کاهش خستگی، جلوگیری از تحلیل عضلات و حفظ توان جسمی ورایسیاین شرایط، مصرف بی
 .شودمی
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 کارانای برای رزمیایسیمزایای بی

تر شود ریکاوری سریعکند و باعث میای به کاهش درد عضلانی پس از تمرین کمک میایسیمصرف منظم بی
کار در تمرینات کند رزمیانجام شود. همچنین این مکمل نقش مهمی در افزایش استقامت دارد و کمک می

ای، حفظ توده عضلانی در ایسیراندی دیرتر خسته شود. یکی دیگر از مزایای مهم بی طولانی یا مبارزات چند
خصوص زمانی که ورزشکار مجبور است وزن خود را پایین بیاورد اما همچنان های کاهش وزن است؛ بهدوره

معمولًا برای ورزشکاران  bcaa قیمت قدرت و عملکرد خود را حفظ کند. به همین دلیل، بررسی عواملی مانند
تر از قیمت است، کیفیت مکمل و تناسب آن با نیاز واقعی بدن کند، اما آنچه مهمای اهمیت پیدا میحرفه
 .است

 کراتین

شود و به ی محسوب میهای ورزشی برای افزایش قدرت انفجار کراتین یکی از موثرترین و پرکاربردترین مکمل
های مدت که در ورزشای و کوتاهکاران دارد. در حرکات سریع، ضربهای در میان رزمیهمین دلیل جایگاه ویژه

کند. این مکمل رزمی بسیار رایج است، بدن به منبع فوری انرژی نیاز دارد و کراتین دقیقاً همین نقش را ایفا می
شود ورزشکار بتواند کند و باعث میتر انرژی کمک میلات، به تولید سریعبا افزایش ذخایر فسفوکراتین در عض

 .با قدرت بیشتری حرکات خود را اجرا کند

 اهمیت کراتین در عملکرد رزمی

شود و عملکرد ورزشکار را در راندهای حساس کراتین باعث افزایش توان عضلات در لحظات کوتاه و شدید می
دهد، بلکه به حفظ تمرکز و کاهش افت نه تنها قدرت ضربات را افزایش می بخشد. مصرف منظم آنبهبود می

کند. علاوه بر این، کراتین در تسریع روند ریکاوری نیز موثر است و انرژی در طول تمرینات سنگین نیز کمک می
ای در کنار هکاران حرفتر به حالت طبیعی بازگردند. به همین دلیل، بسیاری از رزمیشود عضلات سریعباعث می

هستند تا بتوانند توان انفجاری و بازده تمریناتشان را به  خرید کراتین بدنسازی برنامه تمرینی خود به دنبال
 .شده انجام شودرت اصولی و کنترلصوشکل محسوسی افزایش دهند، البته مشروط بر اینکه مصرف آن به

 گلوتامین

ترین آمینواسیدهای موجود در بدن است که نقش کلیدی در تقویت سیستم ایمنی، حفظ گلوتامین یکی از مهم
طور سلامت عضلات و تسریع روند ریکاوری دارد. در تمرینات سنگین و فشرده رزمی، میزان گلوتامین بدن به

دیده از ذخایر آن های آسیبند، زیرا بدن برای تأمین انرژی و بازسازی بافتکقابل توجهی کاهش پیدا می
کند. اگر این کمبود جبران نشود، ورزشکار دچار ضعف، کاهش توان تمرینی و حتی افت روحیه استفاده می
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کاران میای بسیاری از رزهای پایه در برنامه تغذیهشود. به همین دلیل، گلوتامین به عنوان یکی از مکملمی
 .جای دارد

 نقش گلوتامین در کاهش خستگی

شود کند و باعث میمصرف گلوتامین به کاهش ضعف عمومی بدن و جلوگیری از افت سیستم ایمنی کمک می
ورزشکار کمتر دچار بیماری یا افت انرژی شود. این مکمل همچنین نقش موثری در کاهش دردهای عضلانی 

ه جلسات تمرینی سنگین کارانی کبخشد. برای رزمیپس از تمرین دارد و فرآیند بازسازی عضلات را سرعت می
تواند به حفظ آمادگی جسمانی، افزایش تحمل فشار می مکمل بدنسازی گلوتامین و مداوم دارند، استفاده از

و متناسب با نیاز بدن صورت منظم تمرین و جلوگیری از فرسودگی بدن کمک کند، به شرط آنکه مصرف آن به
 .انجام شود

 

 مولتی ویتامین
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شود، به طوری که ها و مواد معدنی از بدن میتعریق بالا در تمرینات رزمی باعث دفع مقدار زیادی از ویتامین
کامل جبران نشوند. کمبود طور ها بهحتی با یک رژیم غذایی سالم نیز ممکن است بخشی از این ریزمغذی

دیدگی تواند باعث کاهش انرژی، ضعف عمومی، افت عملکرد بدنی و حتی افزایش احتمال آسیبها میویتامین
کند بدن در کند و کمک میشود. در این شرایط، مولتی ویتامین به عنوان یک راهکار ساده و مؤثر عمل می

 .اشدسطح مناسبی از مواد مغذی حیاتی قرار داشته ب

 ها بر تمرکز ذهنیتاثیر ویتامین

و مواد معدنی مانند منیزیم نقش بسیار مهمی در عملکرد سیستم عصبی دارند. این ترکیبات  B های گروهویتامین
کنند؛ موضوعی به بهبود تمرکز ذهنی، افزایش سرعت واکنش، کاهش استرس و حفظ آرامش روانی کمک می

ای در کنندهگیری سریع و کنترل ذهن نقش تعیینانی دارد، زیرا تصمیمهای رزمی اهمیت دوچندکه در ورزش
نتیجه مبارزه دارد. به همین دلیل، مولتی ویتامین نه تنها یک مکمل برای تقویت جسم است، بلکه نوعی مکمل 

ی و کند هم از نظر بدنکار کمک میشود و به رزمیتقویتی برای بهبود عملکرد ذهنی و روانی نیز محسوب می
 .هم ذهنی در بهترین وضعیت ممکن قرار بگیرد

 3امگا 

یکی از اسیدهای چرب ضروری برای بدن است که نقش مهمی در کاهش التهاب، حفظ سلامت عمومی  3امگا 
و بهبود عملکرد عضلات و مفاصل دارد. از آنجایی که بدن قادر به تولید این نوع چربی مفید نیست، باید از 

های نرم ها و بافتهای رزمی که فشار زیادی به مفاصل، تاندونل دریافت شود. در ورزشطریق تغذیه یا مکم
های داخلی کمک کرده کند، زیرا این ماده به کاهش التهابای پیدا میاهمیت ویژه 3شود، مصرف امگا وارد می

 .بخشدها را سرعت میو روند ترمیم بافت

 در سلامت مفاصل 3نقش امگا 

شود و به همین دلیل های مزمن میباعث کاهش درد مفاصل، خشکی عضلات و التهاب 3گا مصرف منظم ام
بخشد مدت بسیار مؤثر است. این مکمل همچنین جریان خون را بهبود میهای طولانیدر پیشگیری از آسیب

ر مداوم تحت طوکارانی که بهدیده برسند. برای رزمیهای آسیبتر به بافتشود مواد مغذی سریعو باعث می
تواند مانند یک محافظ طبیعی برای مفاصل عمل کند و کمک کند بدن با می 3فشار تمرین هستند، امگا 

 .ای را ادامه دهدتر مسیر تمرینات حرفههای کمتر و ریکاوری سریعآسیب

 کافئین

ث افزایش کافئین یک محرک طبیعی و پرکاربرد است که با تأثیر مستقیم بر سیستم عصبی مرکزی، باع
کند احساس خستگی دیرتر سراغ ورزشکار بیاید و شود. این ماده کمک میهوشیاری، تمرکز و سطح انرژی می
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گیری های رزمی که واکنش سریع، تصمیمباش باقی بماند. در ورزشذهن برای مدت بیشتری در حالت آماده
وثری در بهبود عملکرد ذهنی و جسمی ایفا تواند نقش مای و حفظ تمرکز اهمیت بالایی دارد، کافئین میلحظه

شود که این موضوع به تولید انرژی کند. همچنین کافئین باعث افزایش آزادسازی اسیدهای چرب در بدن می
 .کندبیشتر در طول تمرین کمک می

 مصرف اصولی کافئین

روی وان بدنی شود، اما زیادهتواند باعث افزایش انگیزه، تمرکز و تشده کافئین قبل تمرین میمصرف کم و کنترل
در مصرف آن نتایج کاملًا برعکس خواهد داشت. مصرف بیش از حد کافئین ممکن است منجر به افزایش 

قراری، لرزش دست و اختلال در خواب شود. به همین دلیل، بهترین راهکار این است ضربان قلب، اضطراب، بی
ز مصرف کافئین در ساعات پایانی روز پرهیز گردد تا کیفیت که مقدار مصرف بر اساس تحمل بدن تنظیم شود و ا

 .خواب و ریکاوری بدن تحت تأثیر منفی قرار نگیرد

 بتا آلانین

های مؤثر در افزایش استقامت عضلانی است که نقش اصلی آن کاهش تجمع اسید بتا آلانین یکی از مکمل
ی، تولید اسید لاکتیک باعث ایجاد سوزش، درد باشد. در تمرینات سنگین و طولانی رزملاکتیک در عضلات می

کند. بتا آلانین با افزایش سطح کارنوزین شود و عملکرد ورزشکار را محدود میو احساس خستگی در عضلات می
سازد. به سازی این اسید کمک کرده و شرایط بهتری برای ادامه فعالیت بدنی فراهم میدر عضلات، به خنثی

شود که نیاز به تحمل فشار بالا در بازه زمانی طولانی هایی توصیه میبیشتر برای ورزشهمین دلیل، این مکمل 
 .دارند

 مزیت بتا آلانین در مبارزات طولانی

کند طور مداوم تحت فشار است، بتا آلانین کمک میدر مبارزات چند راندی یا تمرینات سنگین که بدن به
طح انرژی خود را در مدت زمان بیشتری حفظ کند. این موضوع عضلات دیرتر خسته شوند و ورزشکار بتواند س

شود توان ضربات کاهش پیدا نکند و تمرکز ذهنی نیز در طول مسابقه حفظ شود. در واقع، بتا آلانین باعث می
کار بتواند با ثبات بیشتری تا پایان کند رزمیکند و کمک میمانند یک سپر دفاعی در برابر خستگی عمل می

 .یا مبارزه عملکرد مطلوبی داشته باشدتمرین 

 کارنیتین-ال

کارنیتین یکی از ترکیبات مهم در متابولیسم بدن است که نقش اصلی آن انتقال اسیدهای چرب به داخل -ال
جای استفاده از ذخایر گلیکوژن، شود بدن بهباشد. این فرآیند باعث میها برای تبدیل شدن به انرژی میسلول

کارنیتین هم در افزایش سطح انرژی مؤثر است و -عنوان منبع انرژی استفاده کند. در نتیجه، ال ها بهاز چربی
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کارانی که تمرینات سنگین دارند و نیازمند حفظ توان کند. برای رزمیسوزی کمک میهم به بهبود روند چربی
ستگی کمک قابل توجهی تواند به افزایش بازده تمرین و کاهش احساس خبدنی بالا هستند، این مکمل می

 .کند

 کارنیتین در کاهش وزن-کاربرد ال

کارنیتین بسیار مفید است، زیرا بدون کاهش شدید -کارانی که در دوره کاهش وزن قرار دارند، البرای رزمی
شود ورزشکار بتواند وزن خود را پایین بیاورد، کند. این موضوع باعث میها کمک میانرژی، به سوزاندن چربی

کارنیتین نقش مهمی در جلوگیری -همچنان قدرت، تمرکز و عملکرد مطلوب خود را حفظ کند. علاوه بر این، ال اما
سوزی انجام شود نه کند کاهش وزن بیشتر از طریق چربیهای رژیم دارد و کمک میاز تحلیل عضلات در دوره

 .از دست دادن توده عضلانی

 های تقویت مفاصلمکمل

ویژه برای اصل نقش بسیار مهمی در حفظ سلامت سیستم حرکتی بدن دارند، بههای تقویت مفمکمل
گیرند. در ها و حرکات سنگین قرار میخوردگیها، پیچطور مداوم تحت فشار ضربات، پرشکارانی که بهرزمی

تی تقویت درسکنند و اگر بههای رزمی، مفاصل زانو، شانه، آرنج و مچ بیشترین میزان فشار را تحمل میورزش
 .های مزمن خواهند شدنشوند، به مرور زمان دچار فرسایش و آسیب

ها هستند و نقش اساسی در حفظ ترین ترکیبات مورد نیاز برای سلامت غضروفگلوکزامین و کندرویتین از مهم
کنند می ها دارند. این ترکیبات به بازسازی بافت غضروفی کمکپذیری مفاصل و جلوگیری از ساییدگی آنانعطاف

تواند به افزایش دامنه ها میشوند. مصرف منظم این مکملو باعث کاهش درد، خشکی و التهاب مفاصل می
کار کمک کند. به همین دلیل، توجه به دیدگی و افزایش طول عمر ورزشی رزمیحرکتی، کاهش احتمال آسیب

ترین زیرا بدون مفاصل سالم، حتی قوی سلامت مفاصل باید به اندازه تمرکز بر قدرت عضلات جدی گرفته شود،
 .عضلات نیز کارایی لازم را نخواهند داشت

 های بلندمدتجلوگیری از آسیب

های بلندمدت ایفا کند. تواند نقش مهمی در جلوگیری از آسیبهای مناسب میمصرف منظم و اصولی مکمل
کنند و به سلامت بدن در مهارت تمرکز میهای ابتدایی تمرین فقط روی قدرت و کاران در سالبسیاری از رزمی

بلندمدت توجه کافی ندارند، در حالی که فشار مداوم تمرینات سنگین به مرور زمان باعث فرسایش مفاصل، 
کند های تقویتی و بازسازنده، کمک میویژه مکملها، بهشود. استفاده صحیح از مکملها و عضلات میتاندون

یدا کند و بدن فرصت ترمیم و بازسازی مؤثرتری داشته باشد. در نتیجه، عمر ها کاهش پروند تخریب بافت
 .های بیشتری بدون افت شدید عملکرد به تمرین ادامه دهدتواند سالیابد و ورزشکار میورزشی افزایش می
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 هابندی مصرف مکملزمان

ها اهمیت دارد و باید کاملًا با برنامه تمرینی هماهنگ باشد. برخی ها به اندازه نوع آنزمان مصرف مکمل
کنند، در حالی که برخی دیگر بعد ها بهترین تأثیر را قبل تمرین دارند و به افزایش انرژی و تمرکز کمک میمکمل

ها برای مصرف قبل خواب ن بعضی مکملتمرین مؤثرتر هستند و در تسریع ریکاوری نقش دارند. همچنی
بندی صحیح باعث اند تا فرآیند بازسازی بدن در طول استراحت شبانه بهتر انجام شود. رعایت زمانطراحی شده

تری ها به شکل ملموسها داشته باشد و نتیجه مصرف آنوری را از مکملشود بدن بیشترین جذب و بهرهمی
 .دیده شود

 صرف مکملاشتباهات رایج در م

ترین اشتباهات در میان ورزشکاران است. بسیاری تصور مصرف بدون برنامه و بیش از نیاز بدن یکی از رایج
کنند هرچه مقدار مکمل بیشتر باشد، نتیجه بهتری خواهند گرفت، در حالی که این تصور کاملًا اشتباه است می

است باعث فشار به کلیه و کبد، مشکلات گوارشی  رویه ممکنتواند به بدن آسیب برساند. مصرف بیو حتی می
ها باید بر اساس نیاز واقعی بدن، سطح و اختلال در تعادل مواد مغذی بدن شود. استفاده اصولی از مکمل

مند شد و هم از عوارض تمرین و ترجیحاً با مشورت مربی یا متخصص انجام شود تا هم از فواید آن بهره
 .احتمالی جلوگیری کرد

 گیریجهنتی

صورت اصولی، علمی و متناسب با نیاز واقعی بدن مصرف های ورزشی زمانی بیشترین تأثیر را دارند که بهمکمل
تواند کند و نمیتنهایی معجزه نمیای باید این واقعیت را بپذیرد که هیچ مکملی بهکار حرفهشوند. یک رزمی

ها تنها ابزارهایی کمکی هستند که مسیر د. مکملجایگزین تمرین منظم، تغذیه سالم و استراحت کافی شو
 .کنند فشار تمرینات سنگین را بهتر تحمل کندکنند و به بدن کمک میپیشرفت را هموارتر می

انتخاب درست مکمل بر اساس هدف تمرینی، سطح فعالیت و شرایط بدنی، مصرف متعادل بدون افراط، و 
مصرف هر مکمل، سه اصل اساسی موفقیت در این مسیر هستند. داشتن آگاهی کافی نسبت به کاربرد و زمان 

توانند نقش موثری در افزایش عملکرد، کاهش ها میدرستی رعایت شوند، مکملزمانی که این سه عامل به
 .کار ایفا کننددیدگی و در نهایت ارتقای کیفیت زندگی ورزشی رزمیخستگی، پیشگیری از آسیب

 سوالات متداول

 ؟کاران ضروری استبرای همه رزمیآیا مکمل -1
 .ای بله، اما برای افراد مبتدی ممکن است نیاز کمتری وجود داشته باشددر سطح حرفه
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 ؟بهترین مکمل برای قدرت انفجاری چیست-2
 .کراتین موثرترین گزینه است

 ؟آیا مصرف مکمل خطرناک است-3
 .رویه خطرناک استدر صورت مصرف اصولی خیر، اما مصرف بی

 ؟چه زمانی پروتئین مصرف شود-4
 .بهترین زمان بلافاصله بعد تمرین است

 ؟توان چند مکمل را همزمان مصرف کردآیا می-5
 .بله، در صورت داشتن برنامه مشخص و مشورت با متخصص
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