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مصرف کربوهيدرات با اين مکمل کفايت اثر آن را افزايش می دهد. 

بنابراين مصرف کربوهيدرات از منابع غذايی يا به صورت 

همراه با کراتين   Carbo Massمکمل نظير محصولات   

 توصيه می شود.

  نکات

سال، سالمندان و افراد مبتلا به بيماريهای مزمن قبل از  11(افراد زير 1

 مصرف اين فرآورده با پزشک خود مشورت نمايند. 

.(مصرف طولانی مدت اين محصول و به مقدار زياد )بيش از ميزان های 2

 توصيه شده( ممکن است به بروز عوارض کليوی منجر شود. 

 ( اين مکمل برای دوران بارداری و شيردهی توصيه نمی شود. 3

( مصرف اين مکمل به علت احتباس آب در ماهيچه موجب کمی 4

 افزايش وزن می شود. 

 ( اين مکمل بايد با معده خالی مصرف شود. 5

(. مصرف نوشيدنی های شيرين مانند مکمل های کربومس يا آبميوه 6

های شيرين می تواند سرعت جذب و کارايی کراتين را افزايش می دهد. 

 اين مکمل با قهوه، چای يا آبميوه های ترش و اسيدی مصرف نشود..

BCAA 
 ويژگی ها و موارد مصرف:

 ميلی گرمی شامل مجموعه اسيدهای آمينه شاخه دار:  1111هر قرص  •
 والين  -ايزولوسين  -لوسين 

 تامين انرژی در ورزش های استقامتی  •
 کمک به عضله سازی و پيشگيری از تحليل عضلانی •

 روش مصرف:

ورزشکاران به منظور جلوگيری از تجزيه 
پروتئين ها در عضلات روزانه سه عدد 

قرص را يک ساعت قبل از تمرين و سه 
عدد قرص را نيم ساعت بعد از تمرين 

 مصرف نمايند
 

  کراتین

متيونين،  کراتين يا توسط بدن از اسيدهای آمينه 
آرژنين و گليسين ساخته می شود يا از راه مواد 

 خوراکی وارد بدن می شود.
 بارگيری سريع: 

 روز 5گرم به مدت  21روزانه 
 بارگيری کند:

 روز 21گرم به مدت  5روزانه 

درصد افزايش  21مکمل ياری با کراتين، غلظت کراتين عضلات را تقريبا تا 
 می دهد. 

با اين حال، حد اشباعی برای کراتين در عضلات وجود دارد ومکمل ياری 
 بيشتر باعث افزايش اين مقادير نمی شود.

 بارگیری 
به طور کلی، يک دوره مکمل ياری با کراتين شامل تقريبا يک دوز بارگيری 

 روز است.  5گرم در روز به مدت  21
ساعت در  4گرمی با فواصل زمانی  5اين ميزان کراتين را بايد در چهار وعده 

 طول روز مصرف نمود. 
 1/3در دوره بارگيری به هيچ وجه ميزان مصرف روزانه کراتين نبايد بيش از 

 گرم به ازای هر کيلوگرم وزن بدن باشد.

 نگهداری 
روش صحيح مصرف کراتين در دوره نگهداری بر اساس وزن بدن می باشد، 

گرم به ازای هر کيلوگرم وزن بدن مصرف  1/13در اين صورت روزانه بايد 
 کرد. دوره نگهداری نبايد بيش از يک ماه به طول بيانجامد.

 شستشو 
اين دوره زمانی به بدن فرصت می دهد تا از آسيبهای احتمالی که توسط 

مقادير غير نرمال کراتين به بدن وارد می شود اجتناب شود و بدن دوره باز 
 توانی را پشت سر بگذارد.

 زمان اين دوره حداقل يک ماه می باشد.
 



 کافئین
 کافئين از ليست مواد ممنوعۀ آژانس بين المللی  2114در سال 

 ( حذف شد و از اين رو به صورتWADAضد دوپينگ )
شود،  فزاينده ای از آن به عنوان منبع نيروافزا استفاده می 

 اثر
 نيروزايی به دليل کاهش درک درد است )دريافت ذهنی(، 

تواند موجب افزايش فعاليت ورزشی  که بطور بالقوه می
 گردد.

 تحريک چربی سوزی
 تحريک سيستم عصبی مرکزی

 بتا آلانین 
 کارنوزين يک دی پپتيد است که از دو اسيد آمينه 

 بتا آلانين و هيستيدين تشکيل شده است. 
 % از توانايی بافری را برای مقابله با 11کارنوزين 
 که در اثر تمرينات شديد ايجاد می شود  +Hيون های 

 را بر عهده دارد.
 افزايش توان غيرهوازی و کاهش خستگی در ورزشهای با شدت بالا

 دقيقه يا دارای حرکات انفجاری( 1-4)فعاليت هايی 

 گرم در روز توصيه می گردد 5تا  2مصرف 

 هفته 11-6ميلی گرم( به مدت  111*4گرم)3دوز

 زمان مصرف در روز اهميت ندارد
 پاکسازی کند است و پس از قطع مکمل هر دو هفته 

 دو درصد کاهش می يابد 

 بی کربنات سديم 
 بی کربنات سديم، يک نمک آلکالين )قليايی( 

 است و عملکرد عمده آن کنترل تعادل
 باز در خون و مايع برون سلولی است.  –اسيد  

 نقش آن خنثی کردن شود. 
گرم بی کربنات سديم به ازای هر کيلو گرم  1/3در بسياری از مطالعات ميزان 

ساعت قبل از فعاليت ورزشی با شدت بيشينه و کوتاه  3وزن بدن، يک تا 
متر(ورزش با حرکات سرعت  211مدت به کار گرفته شد )دو سرعت، شنا 

 متعدد مثل فوتبال و تنيس 

Whey    پروتئین 

%( شير گاو را تشکيل می دهند و طی فرآيند توليد پنير Whey( )21وی )
به شکل آب پنير توليد می گردد. آب پنير حاوی قند لاکتوز، ويتامين ها، 
پروتئين ها، مواد معدنی و مقدار بسيار اندکی چربی است و طی فن آوری 

 های توليد به سه شکل پروتئين وی عرضه می گردد.
WPC: (Whey Protein Concentrate) 

WPI: (Whey Protein Isolate)  
WPH: (Whey Protein Hydrolyses) 

WPC : در مقايسه با ساير اشکال وی، دارای چربی و لاکتوز بيشتری می

% وزنی وی کنسانتره را پروتئين تشکيل می دهد.  18باشد، حداکثر تا 
 Bioactiveمزايای اين شکل از وی وجود مقادير بيشتر ترکيبات فعال )

compoundsمی باشد ) 

WPI : 81حاوی حداقل چربی، لاکتوز و کلسترول می باشد. بيش از %

 پروتئين دارد و مقادير کمتری ترکيبات فعال

WPH  :سهل الهضم بوده و به سرعت در بدن جذب می شود 

  wheyدر مجموع مکمل 

 افزايش سنتز عضله پس از ورزش های مقاومتی)محتوای بالای لوسين(

 بهبود ريکاوری

 کاهش آسيب عضلانی

 تقويت سيستم ايمنی)مقادير بالای گلوتامين(

 هفته 11گرم بعد از فعاليت ورزشی به مدت  25-21دوز موثر:

موادی که معمولا با هدف بهبود عملکرد يا جبران : مکمل ورزشی 

کمبود برخی از مواد مغذی توسط پزشک يا متخصص تغذيه 
 ورزشی تجويز می شود.

اين مواد معمولا در مقاديری بيش از نياز روزانه ورزشکار تجويز می 
شوند و هدف از تجويز آنها تقويت عملکرد ورزشکار به واسطه آثار 

 شبه دارويی آنها است.

 عوارض مکملها
 از عوارض متعدد اشاره شده شامل موارد زير است :

 اختلالات گوارشی  
 اختلالات کليوی  
 افزايش وزن ناخواسته  
 گرفتگی های عضلانی  
 تداخل با جذب مواد غذايی مفيد در دستگاه گوارش  
 به هم زدن وضعيت تعادل آب در بدن  
 ائوزينوفيلی 
 مرگهای ناگهانی در جريان ورزش  

 و .....

 دسته بندی مکملها بر اساس خواص ادعا شده
 روشهای گوناگونی برای دسته بندی مکمل های غذايی 

 گروه : 2بر اساس نوع فعاليت ورزشی به 
 مکملهای قدرتی 

 مکملهای استقامتی 

 ABCDسیستم تقسیم بندی 

اين طبقه بندی مکمل های ورزشی را بر اساس شواهد و مدارک علمی معتبر 
 گروه تقسيم می کند و هر ساله مورد بازبينی قرار می گيرد.  4به 

 Aگروه 

موثر ترين گروه در افزايش عملکرد ورزشکار و کم عارضه ترين گروه نسبت 

 گروه ديگر ميباشد که در اين پمفلت به مکمل ها اين گروه می پردازيم . 3به 


