
آشنايي با انواع مكملهاي
)1(غذايي در ورزش

دكتر رامين   اميرساسان
استاديار گروه تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه تبريز

لمدير تغذيه تيم ها ي ملي كشتي آزاد و فرنگي و واليبال   يب و و ي ر و ز ي ي ي يم ذي دير



 مقدمه
زیبينززشبالایطد تپي يکزیشک تبا دا  در .است باريک مرزیشکست،وپيروزیبينمرزورزشیبالایسطوحدر

 تاکتيک و انگيزش تمرين، استعداد، لحاظ به مسابقه يک در کنندگان شرکت حاليکه
رز شمار به نتيجه کسب درمهمیبسيارعاملتغذيهاما هستند،متفاوتيکديگرازها ي ري وي ي یب  ر ب يج ب ره
  .آيد می
 مصرف بلکه شود، نمی ورزشکار يک شدن قهرمان باعث مناسب غذايی رژيم يک

 سطوح به وی دستيابی عدم و ورزشکار يک رشد توقف باعث نامناسب غذاهای
.شود می ورزشی بالای

 مکمل غالباً و دارند خود مصرفی غذاهای مورد در کمی اطلاعات ورزشکاران
 که گيرند می نظر در مناسب غذايی رفتارهای جايگزين عنوان به را غذايی های

ت تناد ا .استنادرست
 شمارند انگشت و کند می برآورده را ورزشکاران نياز خوب غذايی رژيم يک

شرايطدرنيزآنهاوباشندداشتهورزشکاربرایفايدهایتوانندمکهمکملهاي  شرايطی در نيز آنها و باشندداشتهورزشکاربرایفايدهایتوانندمیکهمکملهايی
 .شوند مصرف درستی به که بود خواهند مفيد



 ادامه مقدمه

 کمتر و بوده گسترده ورزش در غذايی های مکمل مصرف همه، اين با
 دوره مراحل از برخی در لااقل که ديد توان می را ورزشکاری

  .باشد نکرده را غذايی مکمل چند يا يک خود ورزشی
( ساز و سوخت بر اثربا(عملکردتقويتهدفبانيروزاغذايیمواد

 به بدن عضلانی توده افزايش با ،)مرکزی عصبی دستکاه و انرژی
چپ می مصرف بدن چربیکاهشوهاپروتئين سنتزتحريکواسطه
  .شوند
بدنمقاومتافزايشهدفباونيستندنيروزاهمهامکملازبعضی ی يشبوييروز ملزب ن و ز  ب
  .شوند می مصرف بيماری و عفونت به نسبت



اه اننکهاغذا تت ف اافظ الاکاا

ادامه مقدمه 

 بالا کار اجرای در رافردظرفيتتوانندمی کهموادیوغذاهابه
  .)١٩٨٣ ويليامز( شود می گفته نيروزا غذايی مواد ببرند
 از فراتر ورزشی اجرایکردنبهترمنظور بهکهموادیوغذاهايا

 گفته نيروزا غذايی مواد رود، می انتظار متعادل رژيم يک از که آنچه
 .شودمی

داروها →نيروزا غذايی مواد →طبيعی غذاهای
 است تر مشکل آنها بندی دسته که دارد وجود نيز ترکيباتی بين اين در
ر محتوی ورزشی هاینوشابهوپرکربوهيدراتغذاهایمثل ر یپر رز

.)١٩٩٨ ئيروفس و مون ،١٩٩٨ ويليامز( الکتروليت -کربوهيدرات
ازدستهاينبهمعمولاًاستقطعیورزشیظرفيتبرآنهاتأثيرکه  از دسته اين به معمولا.استقطعیورزشی ظرفيتبرآنهاتأثيرکه

  .کامل غذاهای تا شود می اطلاق خاص غذايی ترکيبات غذايی، مواد



زشکاد لکهو فک دوجودشکلچندکندص :دا :داردوجودمشکلچندکند می مصرفمکملکهورزشکاریدر
مکمل زياد مقادير مصرف )١

حداکثربهبرایورزشخاصشرايطوهامکملمصرفبندیزمانومناسبمقدارداشتن  حداکثر به برای ورزشی خاصشرايطوهامکملمصرف بندیزمانومناسبمقدارداشتن
 .است ضروری ها مکمل اثرات رساندن

ی) می ورزشی، حاکم مراجعسویازمواداينمصرفکننده ممنوعقوانينبهدومنگرانی)٢ ينومر عوزوينروعو یمر یورز
  .شود مسابقات در ورزشکار شرکت از مانع تواند می که باشد

 اين اهميت ورزشکاران در اما هاست مکمل مصرف در ايمنی موضوع مسئله، مهمترين )٣
 جانبی عوارض که است هايی مکمل و داروها زياد مصرف امر اين دليل که است کمتر مسئله
.دارند نشده شناخته يا و شده شناخته و زيانبار

ا لفا تاازشاک قاتا ق کنشاکتت  که دهد می نشان که متعددیتحقيقاتاسترايجامری ورزشدرهامکملمصرفاما،
 بر هم ورزشکاران بين در .است عادی جمعيت از تر شايع ورزشکاران در مکمل مصرف
بورزشوعب می فرق ها مکمل مصرفشيوعمسابقات،سطحوورزشکارجنسبتورزش،نوعحسب رج یرقريوعبحوورز
  .اند کرده استفاده مکملها از برداران وزنه درصد ١٠٠ تحقيقات، از بعضی در مثال برای .کند



دارد؟ وجود دارو و مکمل بين تفاوتی چه
لکلط آکائکشتااذااک کف ژ ل اف  يا فيزيولوژيکی فرآيند يک ازجزئیکهشوندمیتهيهموادی ازغذايیهایمکملکلیطوربه

  .دهد می تغيير بيوشيميايی يا فيزيولوژيکی فرآيند دارو، يک عکس بر است طبيعی بيوشيميايی

NLEA)Nutritionنظرازمکملتعريف labeling and education Act(: NLEA )Nutritionنظرازمکملتعريف labeling and education Act(:  

  .باشند می نيز مشابه غذايی مواد و گياهان شامل ضروری، غذايی مواد بر علاوه غذايی، مکملهای

DSHEA)Dietaryنظرازمکملتعريف supplement health and education DSHEA)Dietaryرزلري supplement health and education

Act(:
  غدد ها، آنزيم ماهی، روغن جينسنگ، سير، مانند موادی تا غيرضروری غذايی مواد شامل ها مکمل

  .باشد می مواد اين از ترکيبی و )است شده استخراج حيوانی غدد يا ها بافت از که(

NIH )National نظر از مکمل تعريف institute of health(:
 شامل تواند می که شوند می توليد غذايی رژيم تکميل برای که هستند محصولاتی غذايی های مکمل
 می غذا دريافت افزايش باعث که گياه،موادی انواع آمينه اسيدهای معدنی، مواد ها، ويتامين :انواع
يو مايع، شکل به تواند می که باشدمذکورموادازيکهرازترکيبیياوهاعصارهمتابوليت،شوند، يبیيوربو يعبویبوروزيرزر
  .باشد ... و کپسول پودر، ژل،

FD&C )Food نظر از دارو تعريف and Drug and Cosmetic Act(:



مکمل دار بين ديگر ت : تفاوت ديگر بين دارو و مکمل:تفا

موادبااحتمالیتداخلیاثربخشی،تعيينبرایدارو،يکفروشوخريدازقبل  مواد با احتمالی تداخلیاثربخشی،تعيينبرایدارو، يکفروشوخريدازقبل
  يعنی .گيرد صورت مطالعاتی بايد آن، مصرف مناسب مقدار و ايمنی ديگر

FDA،ي از قبل را دارو از استفادهوکردهبررسیرامربوطهاطلاعاتبايد یرربوب زبرروزوربرر
  .)کند اعلام مجاز( دهد قرار تأييد مورد آن فروش

مواردودهدنمیقرارآزمايشموردراغذايیهایمکمل،FDAحاليکهدر يشورريی یلFDAير رز ر و  ی ر  و
.دهد نمی قرار تأييد مورد آنها از استفاده



ات ک ا ل ک لاق ا ا

ا اش تفاز اازا زاا انزشان تاکنتأق

جنبه های اخلاقی مکمل سازی کراتين

 تا .کند می تأييد قهرمانیورزشدررانيروزاداروهایازاستفادهزيادی،شواهد
 .است کرده سرايت هم جوانان و دبيرستانی آموزان دانش به حتی که جايی

NCAA )National گزارش collegiate athletic association(:  

فا ااا کا ژ کآ ل ا اآ ١٩٩٧ا١٩٨٩ال   ،١٩٩٧ تا ١٩٨٩ سالهایبيندرآنابوليکآندروژنيکاستروئيدهایازاستفاده
 داروهای جای به ها مکمل از دهند می ترجيح افراد يعنی .يافت کاهش %٧٨

گرفتقرارتشويقموردنيزمربيانتوسطامراينوکننداستفادهغيرمجاز   .گرفت قرار تشويقموردنيزمربيانتوسط امراينو.کننداستفادهغيرمجاز

 و ريسک به مايل ذاتاً ورزشکاران از بسياری :کند می ادعا )Frankly( فرانکلی
هستندشدنبرندهشانسوعملکردبهبودبرایکاریهرانجام  .هستندشدنبرندهشانسوعملکردبهبودبرایکاریهرانجام



ادامه جنبه های اخلاقی مکمل سازی کراتين 

لک نا فئلاخلاقثغ نانگازIOCت  ممنوعه مواد و دوپينگازIOCتعريفمسئلهاخلاقی،بحثدربغرنجعامليک
 و مصنوعی افزايش هدف با و غيرطبيعی مقدار به که مادهای هرگونه« :باشد می

»شودممصرفعملکرد،غيرمنصفانه .»شودمی مصرفعملکرد،غيرمنصفانه

 که را چيزی از زيادی مقدار ورزشکاران، غذايی، های مکمل مصرف با طرفی از
خوردن:مثالنيستممکنغذايیرژيمطريقازکهآورندمیبدستخواهندمی  خوردن :مثال نيست ممکنغذايیرژيمطريقازکه آورندمیبدستخواهندمی
 حاليکه در کند تحريک بردار وزنه در عضله رشد تا است لازم مرغ سينه عدد ده
پپ پس شود می ايجاد تحريکميزانهمانآمينهاسيد يا کراتينپودرکمیخوردنبا
است؟ غيرطبيعی مذکور پودر مصرف IOC تعريف اساس بر آيا



بازيگران اصلی: توليدکنندگان مکمل
  متحده، ايالات در .است شده برابر دو از بيش گذشته، دهه در غذايی های مکمل توليد

  ۶ يعنی( داد نشان افزايش %۵٠ ،١٩٩٨ تا ١٩٩۴ سالهای بين غذايی های مکمل فروض
.رسيد درصد ١۵٠ از بيش به ميزان اين ٢٠٠٠ سال از بعد حاليکه در )دلار بيليون

 به نزديک ساليانه فروش کننده، توليد کمپانی ۶ داد نشان ١٩٩٨ سال در گزارش يک
گ   و داشته فروش دلار ميليون٨٠تا١٠بينديگرکمپانی دهداشتند،رادلارميليون١٠٠

  .داشتند اختيار در را بازار بقيه ديگر کمپانی ٩۴

ان۶ شاک لالاف Mشا t RXidT i l bE i t l d Mrt-RX،weider،Twin:شاملبالافروشباکمپانی۶ labs، Experimental and
Applied Science (EAS)، Power foods، General Nutrition center (GNC)

انددادهاختصاصخودبهرافروشگاههااز%۵۶کمپانی۶اينکه   .انددادهاختصاصخودبهرافروشگاههااز%۵۶کمپانی۶اينکه

  شرکت بين از .است نبوده ورزشی های نوشيدنی توليد های شرکت شامل فوق مطالعه
يی  اول رتبه دارای بازار، درفروش%٨۵باGadorateورزشی،نوشيدنیتوليدهای یو ي یو ررروشبورز ز یب بر ور
 اختيار در را فروش درصد ١٢ Coca-colas و Pepsis های شرکت حاليکه در .بود

  .داشتند



خلاصهخلاصه

 موضوع يک عنوان به ولی اند، گرفته شکل پيش سال چند از بيش غذايی، نيروزای های کمک
  تمرين توسط ورزشی، های مکمل از بسياری .اند شده مطرح بيستم قرن اوايل در علمی

  تغييرات خاطر به حدی تا آن فروش و خريد بازار ولی است آمده بوجود وزنه با کنندگان
ن لشدقان دتقا تک ا   .استکردهتوجهیقابلرشدقانونی،

 تعريفی ،١٩٩٤ سال در غذايی مکمل سلامتی و آموزش انجمن غذايی، مواد ديگر ميان در
يکوکردارائهآنهاسوابقدادننشانمنظوربهرارهنمودهايیوغذايیهایمکملبرای یلبرای يیوايیه ه و ننوربراره ه وابقا  ي و ر ارا آ

 مکمل های برچسب برای شخصی ملاک به نياز و ايمنی از اطمينان برای را جديد چهارچوب
 افزايش غيرمجاز داروهای برای جايگزينی عنوان به مؤثر، ورزشی های مکمل .کرد ايجاد ها،

 نشده حل عامل يک عنوان به هم هنوز اخلاقی ملاحظات ولی اند، شده پيشنهاد عملکرد دهنده
 های مکمل مورد در خوبی اطلاعات دارای بايد امروزی کنندگان مصرف .است مانده باقی
زيادیمشکلاتبااينصورتغيردرباشندارتباطدرمتخصصمشاورانباياوباشندغذاي  زيادی مشکلات با اينصورتغيردرباشندارتباطدرمتخصصمشاورانباياو.باشندغذايی

  .شد خواهند مواجه



رمزواژه ها و اصطلاحات ضروری مکمل های ورزشی

Anabolic آنابوليک - ١
  افزايش به آنابوليسم کلی، طور به .شود می آنابوليسم يا بافت ساختن باعث که دارد چيزهايی برخی به اشاره
 .کندمی اشارهعضله،بويژهچربی،بدونيافتدر

Anticatabolic کاتابوليک آنتی - ٢
دزهاخهاشا ثکهدا قازافتاختا کهاکاناط ل دکاتا نش ا نا   بنابراين شود، می کاتابوليکی هایمکانيسممهارطريقازبافتساخت باعثکهداردچيزهايیبرخیبهاشاره

  .شوند غالب آنابوليک فرآيندهای تا دهد می اجازه

٣-bioavailabilitybioavailability 
  کلی جذب باشد بيشتر bioavailability هرچه .شود می جذب سهولت به گوارشی دستگاه از که چيزی هر
  .شود می بيشتر جذب سرعت و

Catabolic کاتابوليک - ۴
  کاهش به کاتابوليسم کلی طور به .شوند می کاتابوليسم يا بافت خرابی باعث که دارد چيزهايی برخی به اشاره
  .کند می اشاره عضله بويژه چربی، بدون بافت در

۵ - Chelating agent
  می متصل جذب، افزايش برای )يونها( باردار متاليک های اتم به که )کربن و هيدروژن شامل( آلی ترکيب يک
ش



رمزواژه ها و اصطلاحات ضروری مکمل های ورزشیادامه 

Coenzyme کوآنزيم - ۶
  فعال را آن تا شوند می متصل آنزيم از ويژه نوع يک به که )کربن و هيدروژن شامل( آلی ترکيب يک

  .کنند می عمل کوآنزيمها عنوان به معمولاً ،B های ويتامين .است کوفاکتور نوع يک کوآنزيم،

Cofactor کوفاکتور - ٧
 مواد و ها ويتامين .کند فعال را آن تا شود می متصل آنزيم ويژه نوع يک به که غيرآلی يا آلی ماده يک

روندمیکاربهکوفاکتورهابعنواناغلبمعدنی  .روند می کاربهکوفاکتورهابعنواناغلبمعدنی
٨ - effervescent: باشد می گازدار حبابهای توليد کيفيت دارای. 

Efficacyثمربخشی-٩
 توجه بدون شده، تجويز مکمل يک پاسخ حداکثر کننده توصيف و است شده وارد داروشناسی از که ای واژه
  .باشد می آن مصرف مقدار به

Endogenous )زا درون( اندوژنوس - ١٠
هورمونمانندشودمیتوليدبدندرونکهچيزیهرساده،عبارتبهبدن،داخلازگرفتهمنشأ   هورمون مانند شود می توليدبدندرونکهچيزیهرساده، عبارتبهبدن،داخلازگرفتهمنشأ

  برای .باشند داشته را زا درون اثرات توانند می زا، برون مواد وجود، اين با .است زا درون تستوسترون،
 زای درون ترشح که شود می گفته دهد، افزايش را تستوسترون توليد تواند می که مکمل يک مثال،

.دهدمیافزايشراتستوسترون



Engineered غذای -١١
لنک تاغذاک نااغذاژتق گز اغذاکا هشط

رمزواژه ها و اصطلاحات ضروری مکمل های ورزشیادامه 

 به و شود می طراحی غذايیوعدهيکجايگزينیبرایياغذايی رژيمتقويتبرایغذايی،مکملنوعيک
 پودر، صورت به است ممکن .يباشد م معدنی مواد و ها ويتامين پروتئين، چربی، کربوهيدرات، شامل نوعی،

  .شود فروخته پيتزا مانند ويژه غداهای صورت به حتی يا غذايی وعده جايگزين مشکلات

ک(ا١٢ ژ گ E)ا i Ergogenic)اروگوژنيک(نيروزا-١٢
  .باشد مرتبط ورزش عملکرد با که هنگامی بويژه کارف ده برون افزايش برای توانايی بودن دارا

Ergolyticارگوليتيک-١٣ Ergolyticارگوليتيک١٣
 به است جسمانی عملکرد افزايش هدفش که چيزی مواقع برخی .کار ده برون کاهش برای توانايی بودن دارا
 يک از قبل بلافاصله که الکلی، های نوشيدنی مثال برای .کند می اختلال دچار را عملکرد معکوس طور
 ولی هستند، ارگوژنيک استقامتی، ورزشکاران برای که رسد می نظر به زمانی شوند می مصرف مسابقه
عرن .باشنداروگوليتيکواقعدراستممکن يو ي و برو

Ergo ارگواستاتيک - ١۴ static
  تضاد در سفيد و سياه مانند ارگوليتيک، و ارگوژنيک درحاليکه .جسمانی عملکرد بر اثری گونه هيچ نداشتن
استاتيک،هستند، استاتيکباشدمخاکستریارگ اندمارگ زا،مانندعباراتبات نغيرنير نههيچبد گ  گونه هيچ بدون غيرنيروزا، مانندعباراتیباتواندمیارگواستاتيک .باشدمیخاکستریارگواستاتيک،هستند،
  .شود جايگزين تفاوت، ايجاد عدم و اثر،

Exogenous زا برون - ١۵
گأ  يک هورمونی، مکمل يک مصرفبامثال،برای.گيرندمیمنشأ بدنازخارجازکهداردموادیبهاشاره

  .ايد کرده مصرف را هورمون از زا برون شکل



رمزواژه ها و اصطلاحات ضروری مکمل های ورزشیادامه 

Free آزاد های راديکال - ١۶ Radical
 متابوليسم طول در آزاد های راديکال .دارد نشده جفت الکترون يک که پذير واکنش بسيار ترکيب يا اتم يک
 در است ممکن آزاد، های راديکال .شوند می سلولی آسيب باعث که است اين بر اعتقاد و شوند، می توليد
پ بوسيله آزاد های راديکال کردنخنثیبهکمکبرایاکسيدانهاآنتی .کنندبازیرانقشیبيماریوپيری
 با آزاد راديکالهای طوريکه بهشوند،میمصرفآزادهایراديکال باواکنشبرایخودشانکردنقربانی
  .دهند نمی نشان واکنش بدن سلولهای

Functionalعملکردیغذاهای-١٧ یی Functionalر
 فعال ترکيبات حضور بخاطر اصلی، تغذيه از فراتر را پزشکی يا سلامتی مزايای است ممکن که غذاهايی

  .کنند فراهم فيزيولوژيکی

Isolatedايزوليت١٨ Isolatedايزوليت-١٨
.اند شده جدا شان اصلی منبع از که موادی

Metabolismمتابوليسم-١٩ م
  بدن در کاتابوليک و آنابوليک های واکنش همه کلی مجموع

Metabolite متابوليت - ٢٠
نه لازلگ طهلاتاننتا اتااا لثالاضا ک  عمومی مکمل مثال، برای .ضايعاتياایواسطهمحصولات مانندمتابوليسمازمحصولیهرگونه

.باشد می لوسين آمينواسيد تجزيه محصول يا متابوليت، يک )HMB( بوتيرات متيب بتا بتاهيدروکسی



Naturalطبيع٢١

رمزواژه ها و اصطلاحات ضروری مکمل های ورزشیادامه 

Naturalطبيعی-٢١
 رنگها کودها، مانند مصنوعی شيميايی مواد شامل و اند نشده فرآوری که کند می اشاره هايی مکمل يا غذاها به
  .ندارد قانونی تعريف گونه هيچ تاکنون، طبيعی، واژه .باشد نمی غيره و

٢٢٢٢-Nutraceuticals
 از است عبارت که کنند فراهم اساسی تغذيه از فراتر سلامتی برای را مزايايی است ممکن که غذا در موادی

.بيماری از جلوگيری

Organic )ارگانيک( آلی - ٢٣
  روشهای با که کاشتی و مکانيکی بيولوژيکی، روشهای از استفاده با که است کشاورزی محصولات شامل

  .يابند می رشد کنند، می مقابله پردازش بهبود يا و روغن کيفيت افزايش بذرها، کنترل برای مصنوعی

Pharmaceutical دارويی درجه - ٢۴ grade
  های برچسب برای اغلب ولی ندارد تجاری يا قانونی تعريف واژه اين .کند می اشاره مکمل بودن خالص بر
  .گيرد می قرار استفاده مورد غذايی لهای مکم

٢۵ - Phyochemical
 روز در )گرم( کم مقدار به انسانها بوسيله است ممکن و شود می يافت سبزيجات و جات ميوه در که موادی
يیرyور  .باشندمیسرطانخطرکاهشتوانايی دارای،Phyochemical.شوندمصرف نرشو یر



Potency توانايی -٢۶
اانظازکهااژ اااک)ُز(خالق زاتأثا فاژن کنت

رمزواژه ها و اصطلاحات ضروری مکمل های ورزشیادامه 

  .کند می توصيف را ويژه، نيروزايیتأثيرايجادبرایمادهيک)دز( خالصمقداردارويینظرازکهایواژه
 در اغلب توانايی، .شود می اشتباه Bioavailability و )Efficacy( اثربخشی های واژه با معمولاً واژه اين
 دراد مقداری مصرف به نياز x مکمل اگر مثال، برای .گيرد می قرار استفاده مورد زياد بازار، تبليغات طول
  .است مؤثرتر y که نيست معنی اين به ضرورتاً است، y مکمل برابر دو که

Prohormon پروهورمون -٢٧
  شود می ساخته بدن در غدد بوسيله پروهورمونها .شود تبديل هورمون يک به بدن درون تواند می که ترکيبی

 مکمل بصورت حاضر حال در پروهورمونها، از برخی .شوند تبديل عملکردی هورمونهای به توانند می و
 .شوندمیفروختهورزشیهای

Pure بودن خالص -٢٨
 واژه اين .اند شده ذکر برچسب روی بر آن عناصر ولی نيست چيزی هيچ شامل که کند می مکملی به اشاره
  .ندارد قانونی تعريف

٢٩- Stacking
 های رژيم از واژه اين .نتايج رساندن حداکثر به برای تلاش منظور به زمان يک در مکمل چند يا دو مصرف
  .است گرفته سرچشمه آنابوليکی، استروئيد

Supra فيزيولوژيکی فوق -٣٠ Physiological
  .هستند نياز مورد فيزيولوژيکی طبيعی فرآيندهای برای که مقداری از بيش مقادير به ماده يک دفع يا مصرف
 عضلانی رشد بر مثبتنی تأثير که است شده داده نشان پروتئين، فيزيولوژيکی فوق مقادير خوردن مثال، برای
.گذاردمی

Synergistic سينرژيستيک -٣١
 با شده مصرف کربوهيدرات مثال، برای .ديگر مواد اثربخی کردن برابر چند يا افزايش ويژگی بودن دارا

  .دارد سينرژيستيک رابطه يک مونوهيدرات، کراتين



بهوکردهبندیطبقهمختلفهایشيوهبهتوانمرانيروزاغذايکمکمواد  به و کرده بندی طبقهمختلفهایشيوهبهتوان میرانيروزاغذايیکمکمواد
:برد کار

)کراتين مکمل( عضله در انرژی کارگيری به افزايش
عضلاتدرانرژیآزادسازیسازیوسوختفرآيندهایافزايش يش یز ي زیزیوور    ر رژیز

)کارنيتين - ال مکمل(
)آهنمکمل(عضلاتبهرسانیاکسيژنافزايش يش یيژنز )ن(بر
 يوبی -کوآنزيم مکمل( عضلات در اکسيژن کارگيری به افزايش
))کويئنونيوبیياکينون
 در خستگی آورنده وجود به متابوليت مواد تجمع ای توليد کاهش

)سديم بيکربنات مکمل( عضلات
)کولين مکمل( عضلانی انقباضات عصبی کنترل بهبود



طبقه بندی ديگر
ضروری غذايی مواد بالای مقادير -١

تريپتوفان ليزين، اورنيتين، آدژنين، آمينه اسيدهای )الف
)بالا دوز در( B12، C، E )ب
فسفاتهاکروم،بور،:معدنمواد)ج فسفاتهاکروم،بور،:معدنیمواد)ج

ضروری غذايی مواد از شده ساخته سازی و سوخت های فرآورده -٢
لوسين از )بوتيرات متيل -بتا -هيدروکسی -بتا( HMB )الف
)پيروات اضافه به استن هيدروکسی دی( DHAP )ب
)فسفاتدیفروکتوز(FDP)ج

غيرضروری غذايی مواد -٣
کارنيتين )الف
کولين)ب ين)ب و
گليسرول )ج
اينوزين )د

 کار به ساز و سوخت بر تأثير منظور به و شوند می يافت گياهان در که غيردارويی مواد( گياهی مشتقات -۴
)روندم )روندمی

اوريزانول گاما )الف
سنگ -جين درخت )ب
گندمک گياهک روغن )ج
)آلکالوئيد(بينيوهم)د

  می يافت انسان مصرفی های سبزی يا غذاها در طبيعی طور به که مجازی داروهای( دارويی غذايی مواد -۵
)شوند
الکل)الف



هاورزشانواعاساسبر سبر واعا هورزشا

توانی-قدرتیهایورزش- ییورزش یر و

هوازی - استقامتی های ورزش -

وميدانیودوشنا،کشتی،فوتبال،ياو- ...وميدانیودو شنا،کشتی،فوتبال،ياو



طبقه بندی ديگر

  بگذارند تأثير آنها قدرت و سرعت و اسکلتی عضلات توده بر است ممکن که هايی مکمل )١
)دهند افزايش(

أ   .باشند داشتهمثبتتأثيراستقامتیعملکرد بر استممکنکههايیمکمل)٢
  .باشند داشته کاتابوليک آنتی نقش است ممکن که هايی مکمل )٣
.)سوزهاچربی(شوندچربیکاهشباعثاستممکنکههايیمکمل)٤ .)وزچربی(وچربیشب نيیل)
.باشد داشته اکسيدانی آنتی نقش است ممکن که هايی مکمل )٥
  .شوند بدن ايمنی سيستم تعديل و تنظيم باعث است ممکن که هايی مکمل )٦

أ .باشندداشتهمثبتتأثيرريکاوری در استممکنکههايیمکمل)٧
)ويتامينی های مکمل( ها ريزمغذی به ورزشکاران های نيازمندی )٨
استقامتیوقدرتیورزشکاراندر)پروتئينیهایمکمل(پروتئينبهنياز)٩ ز) ينبي یل(پرو ی ه ي رانر)پرو یورز یور   ا
پرتمرينی از جلوگيری در ای تغذيه ملاحظات ها مکمل نقش )١٠
  رشد هورمون ترشح های محرک و ها آندروژن )١١
.باشد داشته مثبت نقش )هيدروشن( هيدراتاسيون در است ممکن که هايی مکمل )١٢



 مثبت تأثير آنها سرعت و قدرت عضلانی، توده بر است ممکن که هايی مکمل
:بگذارندگذ

Creatinکراتين)١ Creatinکراتين                                                                                    )١
٢ (HMB متيل بوتيرات  - بتا - هيدروکسی -بتا

HMB (beta-hydroxyl-beta-methyl butyrate)
Bronبورن                                                                                       ) ٣
Chromium Picolinateپيکولينات کروم                                                   ) ۴

ک) ک ل ل ک(ا ل ل ا ا ا )ک )                                             ترکيبی از چند ايزومر اسيدلينولئيک(اسيدلينولئيک ترکيبی)۵
Cojuugated Linoleic Acid (CLA)

Octacosanolاکتا کزانول                                                                   )۶ (
Tribulus Terrestrisتری بولوس                                                           ) ٧
Vanadyl Sulfate (Vanadium))                            واناديوم(سولفات واناديل ) ٨
)آدرنين، اورنيتين، ليزين(انواع اسيدهای آمينه)٩



أ  :باشند داشتهمثبتتأثيراستقامتیعملکرد براستممکنکههايیمکمل

Cکافئ)١ ff i Caffeinکافئين                                                                  )١

)                                   BCAAs(اسيدهای آمينه زنجيره ای شاخه دار ) ٢
Branched Chain Amino Acids (BCAAs)Branched-Chain Amino Acids (BCAAs)

Carnitinکارنيتين                                                              ) ٣

ک)۴ آ COQ/OCاQ/Oک Q|O COQ/O          Coenzyme Q|OياQ/Oکوآنزيم يوبی کوئينون)۴

DMG                  (Di methyl glycin (DMG)(دی متيل گليسين ) ۵

گ Ginsengجينسنگ                                                             )۶

Pyruvateپيروات                                                             ) ٧



ریرری :باشندداشتهمثبتتأثيراستقامتیعملکردبراستممکنکههايیمکملادامه

Polylactateپلی لاکتات                                                    ) ٨

Phosphatesفسفات ها                                                     ) ٩

Sodium Bicar bonateبی کربنات سديم                            )١٠ م)

)                                        MCTs(تری گليسريدهای با زنجيز متوسط ) ١١
Medium-Chain Triglycerides (MCTs)

Glycerol                                    گليسرول         ) ١٢

Carbohydratesکربوهيدرات ها                                         )١٣ (y

-HMB                          (Beta(بتا هيدروکسی بتامتيل بوتيرات ) ١۴
hydroxyl-beta-methyl but yrate (HMB)



  :باشند داشته کاتابوليک آنتی نقش است ممکن که هايی مکمل

 گلوتامين - ١
٢-α-کتوگلوتارات αر و و
)OKG( کتوگلوتارات α-اورنيتين ترکيب - ٣
  )BCAAS( دار شاخه ای زنجيره آمينه اسيدهای - ۴
ين۵ ل لوسين-۵
۶-α - ايزوکپرويت کتو 
  وی پروتئين - ٧
کازئينپروتئين-٨
شير از شده جدا پروتئين - ٩
)متنوع(گوناگونهایمکمل-١٠ ونیل  )وع(و

 ترکيبی ليپيدهای - ١- ١٠      
  آمينه اسيدهای مخلوط - ٢- ١٠      

پپتيدها١٠٣  پپتيدها-٣-١٠     
  سويا پروتئين - ۴- ١٠      



:)سوزهاچربی(شوندچربیکاهشباعثاستممکنکههايیمکمل )وزچربی(وچربیشبنيی

  کافئين - ١
کارنيتين-ال-٢ ينل ي  ر
چيتوسان - ٣
کروميوم - ۴
ي ترکيبیاسيدلينولئيک-۵ و ي يبیي ر
)حلقوی پپتيد دی( هيسپرو -سيسلو - ۶
  )DHEA( اندروسترون اپی هيدرو دِ - ٧
 افدرين-٨
  انترواستاتين - ٩
 گاگلسترون - ١٠
)HCA( سيتريک هيدروکسی اسيد - ١١
  بوتيرات متيل بتا بتاهيدروکسی - ١٢
)MCT( متوسط زنجيره با گليسريدهای تری - ١٣
  ها فسفات - ١۴
  پيروات - ١۵
يوهيمب - ١۶



باشند داشته اکسيدان آنت نقش است ممکن که هاي :  مکمل هايی که ممکن است نقش آنتی اکسيدانی داشته باشند:مکمل
  :ها ويتامين )١

A ويتامين -١-١
 )کاروتنوئيدهاانواعاز(کاروتنبتا-٢-١
C ويتامين -٣-١
E ويتامين -۴-١

  معدنی مواد )٢
  سلنيوم -١-٢
  روی -٢-٢
  منگنز -٣-٢
  آهن و مس -۴-٢

  ها اکسيدان آنتی ديگر انواع )٣
  )پوفا( دوگانه پيوند چند با نشده اشباع چرب اسيدهای -١-٣

 سويا دانه روغن ذرت، روغن ماهی، روغن مثل
)موفا(دوگانهپيوند يک بانشدهاشباعچرباسيدهای-٢-٣ )(پعچ

  کانولا روغن زيتون، روغن مثل
)CLA( ترکيبی لينولئيک اسيد ٣-٣

 لينولئيک اسيد ايزومر چند از ترکيبی
کوئينونبوبیياQ10کوآنزيم-۴-٣ زيم ونبوبیيQ10و ي   و
 ليپوئيک اسيد ۵-٣
  ها فنول پلی -۶-٣



:  مکمل هايی که ممکن است نقش آنتی اکسيدانی داشته باشندادامه 

۴(Milk Thistle ۴(Milk Thistle
  سبز چای )۵
۶( Pine Bark (pycnogenol) 
انگوردانهعصاره)٧ ورر)
٨( Ginkgo Biloba



ا ل تکنکهک ثا لتنظا د نتت ددنا :ش   :شود بدنايمنیسيستمتعديلوتنظيم باعثاستممکنکهمکملهايی

آرژنين-١
)ها اکسيدان آنتی( E، C، A های ويتامين - ٢
روی-٣
  وی پروتئين - ۴
)DHEA( اندروستروناپیهيدرودِ-۵ روپیرو )(رو
 گلوتامين - ۶
٧-HMBرو کربوهيدراتو ي و ر



ل تکنکههاک تتأثکادا :اشندداشتهث

تمرينازبعدريکاوریدرکربوهيدراتازاستفاده-١

  :باشندداشتهمثبتتأثيرريکاوری دراستممکنکههايیمکمل

رز ي وریر ربو رينزبري
 تمرين از بعد ريکاوری در پروتئين از استفاده - ٢
پروتئينکيفيتتأثير-٣ يير يني پرو
  وی پروتئين - ٤
کازئين-٥
  مرغ تخم پروتئين - ٦
  سويا پروتئين - ٧
 گلوتامين - ٨
  کندروئيتن سولفات و آمين گلوگز - ٩
 کنردوتئيتن سولفات -١٠



: مکمل های ويتامينی

تيامين - ١
لاوينريبوفلاوين-٢  ريبو
  نياسين - ٣
  پيريدوکسين - ۴
  کوبالامين - ۵
  اسيد پنتوتنيک - ۶
ن٧ ن(ت )Hتا  )Hويتامين(بيوتين-٧
  اسيد فوليک - ٨
Cويتامين-٩
E ويتامين - ١٠
D ويتامين - ١١
Kويتامين-١٢
A ويتامين - ١٣



استقامتی و قدرتی ورزشکاران در پروتئينی های یمکمل ی و  ر ن  ر ر ورز ی  ي ی پرو ل 

ضروری آمينه اسيدهای -١
ا٢ نها ضآ غ غيرضروریآمينهاسيدهای-٢
  مرتبط های بحث -٣

نيتروژنتعادل- روژنل ي
  رژيم کربوهيدرات -
  رژيم پروتئين کيفيت -

الش شف  تمرينوورزشیفعاليت نوعومدتشدت،-
جنس -
نسن-
 تمرين جلسه با رابطه در پروتئين مصرف زمان -
بدنی ترکيب -
پروتئينمصرفمجازحد-



مکمل ها و ملاحظات تغذيه ای در جلوگيری از پرتمرينی 

کربوهيدراتی -پروتئينی مکملهای - ١

گلوکز-الکتروليتحاویهاینوشيدنی-٢ گلوکزالکتروليتحاویهاینوشيدنی٢

 ای آمينه اسيد های مکمل - ٣

)BCAA(دارشاخهایزنجيرهآمينهاسيدهای )BCAA(دارشاخه ایزنجيرهآمينهاسيدهای-

 گلوتامين -

ن ات ک کراتين-

C ويتامين -

)Z( )Zn(روی-

  ای تغذيه های استراتژی - ۴

دريافتیانرژی-

  ها مغذی درشت دريافت راهنمای -



رشد هورمون ترشح های محرک و ها :آندروژن ون ر ور ح  ر ی  ر  :روژن  و 

  تستوسترون - ١
رون پروژسترون-٢ پروژ

  ديون آندرواستن -١- ٢
ديول اندرواستن -٢- ٢
  اندروسترون اپی دهيدرو ٣- ٢

  رشد هورمون دهنده افزايش های مکمل - ٣
)اورنيتين ليزين، آرژنين،(
  .دهد افزايش را سرم رشد هورمون غلظت تواند می که هايی فعاليت - ۴
لتأث۵ ژنک تآ ن کا ت بدنترکيب بر اورنيتينوآرژنينمکملتأثير-۵
)GHRPS( رشد هورمون کننده رها پپتيدهای مصرف - ۶

)GHRP-1( يک نوع -١- ۶
ع۶٢ GHRP(دن 2( )GHRP-2(دونوع٢-۶

 دهانی بينی، راه از زيرجلدی، رگی، درون :مصرف نحوه
  رشد هورمون کننده رها مواد ساير - ٧

١-٧-Clonidine ٧١Clonidine
٢- ٧- L-dopa
٣- ٧- methylphenidate



:دارندمثبتتأثير)گيریآب(هيدراتاسيوندرکهمکملهايی  :دارندمثبتتأثير)گيریآب( هيدراتاسيوندرکهمکملهايی

 الکتروليتی و کربوهيدراتی )های نوشيدنی( های مکمل )١

الکتروليت،کربوهيدرات،حاوی)هاینوشيدنی(هامکمل)٢  الکتروليت، کربوهيدرات،حاوی)هاینوشيدنی(هامکمل)٢
  گلوتامين

ل)٣ ن(اک ش اتا)ان تک ل الکت  الکتروليت، کربوهيدرات،حاوی)هاینوشيدنی(هامکمل)٣
  تائورين يا ريبوز يا BCAA يا کراتين يا گليسرول

  کافئين و الکل حاوی )های نوشيدنی( ها مکمل )۴

عم) و کربوهيدرات غلظتومايعحجمونوشيدن بندیزمانبرنامه)۵
  ... و الکتروليت


