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رسول غفاریان انصافمکمل های ورزشی
کارشناس تغذیه و رژیم درمانی

96بهار 
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تفاوت مکمل و دارو
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مکمل ها اشکال مختلفی دارند
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پروتئین وی

بهکهاستمحصولاتیترینرایجازوباشدمیشیرپروتئیناز%20حدود•

.شودمیاستفادهمکملعنوان

عضلهدردکاهش–قدرتافزایش–عضلانیتودهافزایش:مزایا–
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(ادامه)پروتئین وی 

بعددقیقه30وتمرینازقبلساعت1ویپروتئینگرم15-20مصرف:دوز

.تمریناز

.داشتخواهدتریقویاثرکربوهیدرات،باترکیبدرویپروتئینمصرف•
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پروتئین کازئین

.(شیردرموجودپروتئین%80)استشیرهایپروتئینازیکیکازئین•

نپروتئیازعضلاتمدتطولانیاستفاده–پروتئینتخریبکاهش:مزایا–

قدرتافزایش

قبلوی،پروتئینازمعینیمقدارباترکیبدرکازئینپروتئینگرم20-40:دوز

خوابازقبلیاورزشازپسیا

.باشدداشتهبدنبرعملکردمنفیاثراتاستممکنبالا،هایدوز•
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کراتین

.به مقدار فراوان در عضلات وجود دارد•

پرمصرف ترین مکمل•

خستگیدر تاخیر -تولید انرژی افزایش -حجم و توان عضلات افزایش : مزایا

روز، سپس تا دو  5گرمی به مدت 3-5چهار وعده ی : دوز پیشنهادی مصرف کراتین
وعده2ماه روزی 
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BCAAs
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•BCAAsداردنقشپروتئینساختدر.

مزایا:BCAAsمیشود،استفادهورزشدرطولیاورزشازقبلکهصورتیدر

شود،استفادهورزشازبعداگرهمچنین.نمایدجلوگیریعضلانیدردهایازتواند

.شودپروتئینساختیاسازیعضلهافزایشباعث

گرم14تا6:دوزBCAAsتوصیه(تمرینازپسوقبلساعت1)روزهردر

.شودمی
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گلوتامین

.عضلاتدرموجودموادترینفراوانازیکی•

یستمستقویتوورزشزماندرانرژیافزایشپروتئین،حفظوتولیدبرای:مزایا

.ودشمیاستفادهنیزعضلاتترمیموبهبودبرایهمچنین.استمفیدایمنی

یاوورزشازبعدوقبل،(وعده3یا2در)روزدرگرم5-15:شدهتوصیهدوز

خوابازقبلوورزشازبعد
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کافئین

میکمتردرداحساسذهنی،آمادگیعضلات،حفظانرژی،افزایشباعث:مزایا

.شود

ورزشازقبلساعت1بدن،وزنکیلوهرازایبهگرممیلی3:دوز

.دارددوپینگشدنمثبتخطرکیلو،هرازایبهگرممیلی6بالایدوزهای•
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