
ی شاف ال و  ه  
 مکمل های ورزشی

 
 فواد عسجدی



 مکمل های غذایی

 دارای که هایی فرآورده عنوان به غذایی های مکمل
 ترکیبات یا و غذاها دهنده تشکیل مواد و محتویات

 های رژیم تکمیل قصد با و هستند، غذا با همراه
 .شوند می ساخت و تهییه معمولی، غذایی



 :مکمل ها شامل

 پروتئینی، پودرهای معدنی، مواد ها، ویتامین
  ها، آنزیم گیاهی، های فراورده آمینه، اسیدهای

 دیگر همچنین و غددی ترشحات ها، بافت عصاره
 .باشند می غذاها با همراه مواد



 مکمل های ورزشی

 که هستند غذایی های مکمل همان ورزشی های مکمل
 مهمترین که ورزشی مقاصد به نیل جهت ها آن از استفاده

 تر اختصاصی است، ورزشی اجرا و عملکرد افزایش ها، آن
 .هستند

 

مکمل های ورزشی دسته ای از مکمل های غذایی 
 .هستند که خاص استفاده در ورزش می باشند



Australian Sports Commission 

Australian Institute Of Sport 

ASC و متخصصان بهترین از وسیعی طیف استرالیا ورزش کمیسیون یا 
 را استرالیا ورزشی اندازهای چشم که است ورزشکاران و پژوهشگران

 .کنند می معین
 

AIS های مجموعه زیر از یکی ASC ملی ورزش سیستم ومهد بوده 
 اش توانایی جهان ورزشی مجامع تمامی در ،1981 سال از .است استرالیا

 به پارالمپیک و المپیک جهانی، قهرمانان تولید و توسعه شناسایی، برای
 است شده شناخته رسمیت



 ABCDسیستم تقسیم بندی 

 علمی مدارک و شواهد اساس بر را ورزشی های مکمل بندی طبقه این
   .گیرد می قرار بازبینی مورد ساله هر و کند می تقسیم گروه 4 به معتبر

 
 .باشد می دوپینگ به ابتلا خطر رساندن حداقل به آن اصلی هدف

 
 





 Aگروه 
  مفید منبع یک عنوان به تواند می دسته این ورزشی های مکمل تجویز
  ایفا موثری نقش ورزشکار غذایی رژیم در مغذی مواد و انرژی با همراه

 .کند
  متون توسط ورزشی اجراء و عملکرد ارتقاء بهبود در ها مکمل این مزایای
  از استفاده که گفت توان می و شوند می پشتیبانی معتبر تحقیقاتی و علمی

  توصیه شده تائید علمی های العمل دستور اساس بر که صورتی در ها آن
 گردد تجویز مجرب متخصص سوی از و موقع به و خود جای در شوندو

 .داشت خواد همراه به قطعی مزایای ورزشکار برای





 نوشیدنی های ورزشی

  می محسوب A رده مکمل مهمترین عنوان به
  :شامل باید آن ترکیبات مهمترین و شوند

 سدیم ،(%8-%6()ساده و پیچیده) کربوهیدرات
(10-25mmol/L) 3) پتاسیم و-

5mmol/L) باشد می. 
 
ایزوتونیک 
منیزیوم 
کلر 
کلسیم 
پروتئین 

 



 تعادل آب و الکترولیت ها

 ورزش

افزایش 
مواد 

متابولیکی 
 جانبی

افزایش 
فشار 

اسمزی 
 عضو

کاهش  
آب 
 پلاسما

افزایش 
فشار 
 خون

افزایش 
نیروی 
هیدروا
 ستاتیک

کاهش 
آب 
 پلاسما

 افزایش دما

 افزایش تعریق

 کاهش آب پلاسما

 دهیدراسیون
  

 کاهش عملکرد

 قدرتی
1 = %2%  
2=%5%  

 استقامتی
1 = %10%  
2=%20%  





 بارهای ورزشی

 پروتئین و کربوهیدرات از ای فشرده منابع :ترکیبات
  میزان فاقد که مانند شمش های فرم و ها قالب در

 ریز از آنها از بسیاری و بوده فیبر و چربی بالایی
  .اند شده غنی ها مغذی





 وعده های غذایی مایع

 این چربی، اندکی و پروتئین کربوهیدرات، :ترکیبات
 شدن مخلوط جهت پودر یا مایع صورت به ها مکمل

 از ای عمده قسمت تامین جهت بوده شیر یا آب با
 اصلی های وعده جایگزین اکثراً و روزانه انرژی
 و مسابقات زمان مانند خواص مواقع در غذایی

 .گردند می ورزشی سفرهای
 مواد ها، ویتامین از بسیاری تامین جهت ها مکمل این

 .باشند می مناسب ....... و معدنی





 پروتئین وی
  شیر اصلی پروتئین دو (80%) (Casein) کازئین و (20%) (Whey) وی
  می تولید پنیر آب شکل به پنیر تولید فرآیند طی و دهند می تشکیل را گاو

  و معدنی مواد ها، پروتئین ها، ویتامین لاکتوز، قند حاوی پنیر آب .گردد
  شکل سه به تولید های آوری فن طی و است چربی اندکی بسیار مقدار

 .گردد می عرضه وی پروتئین
 

 WPC: (Whey Protein Concentrate) 
 

 WPI: (Whey Protein Isolate)  
 

 WPH: (Whey Protein Hydrolyses) 
 

 



WPC 
 باشد، می بیشتری لاکتوز و چربی دارای وی، اشکال سایر با مقایسه در

  این مزایای  .دهد می تشکیل پروتئین را کنسانتره وی وزنی %89 تا حداکثر
 Bioactive) فعال ترکیبات بیشتر مقادیر وجود وی از شکل

compounds) باشد می 

پروتئین وی حاوی پروتئین های  
 :کروی می باشد که شامل

 %(65)بتالاکتوگلوبولین 1.
 %(25)آلفا لاکتالبومین 2.

 %(8)آلبومین سرمی 3.
 %(2)ایمنوگلوبین ها 4.



WPI 

 و لاکتوز چربی، حداقل حاوی
 %90 از بیش .باشد می کلسترول
 کمتری مقادیر و دارد پروتئین
 .فعال ترکیبات

 

WPH 

 در سرعت به و بوده الهضم سهل
 شود می جذب بدن

 



 اثرات سلامت بخش پروتئین وی
 کمک به کاهش وزن 
بهبود ترکیب بدن 
بهبود ریکاوری 
کاهش آسیب عضلانی 
تقویت سیستم ایمنی 
مبارزه با سرطان 
بهبود سیستم گوارشی 

 

 

 



 الکترولیت ها
وضعیت هایی ممکن است در ورزش رخ دهد که استفاده از 

 :جایگزینی الکترولیت ها را توجیه نماید
 
  آب رسانی سریع در پی کاهش متوسط تا شدید مایعات در طی ورزشی یا

 کاهش وزن شدید که موجب کاهش آب بدن می شوند
ورزشکاران استقامتی یا فوق استقامتی 
ورزش در محیط گرم و مرطوب 
افرادی که بیش از حد عرق می کنند. 



 مکمل آهن
 هموگلوبین و باشد می هموگلوبین مهم اجزای از یکی آهن

 الکترون انتقال سیستم در آهن.کند می حمل خون در را اکسیژن
 سیستم این .کند می ایفا را مهمی نقش و بوده درگیر سلولی درون

 در آهن.کند می کنترل را سلولها از انرژی شدن رها و خروج
 .است موثر بدن ایمنی سیستم

 

 

F M age 

6-8 mg/d 6-8 mg/d 8-11 

10-14 mg/d 10-14 
mg/d 

12-18 

12-16 mg/d 7 mg/d adult 

5-7 mg/d 



 مکمل کلیسم
مقادیر ناکافی کلسیم در بزرگسالی و میانسالی وضعیت 

 .استخوان ها را به مخاطره می اندازد
 میلی گرم در روز می باشد 700مقدار نیاز به کلسیم 

 مهمترین ماده معدنی بدن

 Dویتامین 



  در غذایی رژیم در زیاد تغییرات با یا و سخت تمرینات با ورزشکارانی
  مکمل این این لازم و هستند معدنی مواد هاو ویتامین ناکافی دریافت خطر

 .کنند مصرف را
  مصرف در بویژه باشد، دقیق ارزیابی با باید مکمل این مصرف و تجویز

 مکمل چند همزمان
 
 

 

 مولتی ویتامین و مینرال



 پروبیوتیک
 ها باکتری این .باشد می زنده های باکتری حاوی غذایی مکمل
 در بخصوص باشند می عمومی سلامتی در مفیدی اثرات دارای
 .هستند موثر روده میکروبی بالانس و تکامل

 بیفیدوم و اسید دار دوست لاکتوباسیل 
  روز در باکتری 10 توان به 1 و 9 توان به 1 روز در موثر میزان

 .باکتری حاوی شیر لیتر یک معادل باشد، می
 
 
 

 



 ضد المللی بین آژانس ممنوعۀ مواد لیست از کافئین 2004 سال در
 از ای­فزاینده صورت به رو این از و شد حذف (WADA) دوپینگ

 کاهش دلیل به نیروزایی اثر می شود، استفاده نیروافزا منبع عنوان به آن
 موجب می تواند بالقوه بطور که ،(ذهنی دریافت) است درد درک

 .گردد ورزشی فعالیت افزایش
 

 سوزی چربی تحریک1.

 مرکزی عصبی سیستم تحریک2.
 

 

 کافئین



 بتاآلانین
کارنوزین یک دی پپتید است که از دو اسید آمینه بتا آلانین و  

 .  هیستیدین تشکیل شده است
 +Hاز توانایی بافری را برای مقابله با یون های % 10کارنوزین 

 .که در اثر تمرینات شدید ایجاد می شود را بر عهده دارد
 گرم در روز توصیه می گردد 5تا  2مصرف 

 



 بی کربنات

 بدن  Ph تعادل حفظ در و رود می شمار به بدن سلولی خارج بافر مهمترین کربنات بی
  بافرینگ ظرفیت کربنات، بی بارگیری .کند می ایفا مهمی نقش هوازی بی های فعالیت در

 .برد می بالا را عضلات سلولی خارج مایعات
 :تند بارگیری

 از پیش دقیقه 90 کربنات، بی بدن چربی بدون توده از کیلوگرم هر ازای به گرم 0.3 
 .اسهال بروز احتمال کاهش جهت آب لیتر 1 همراه مسابقه

 :کند بارگیری
 روز در وعده 4 در کربنات، بی بدن چربی بدون توده از کیلوگرم هر ازای به گرم 0.5

 ساعت 24 تا آن اثر و شود می اجرا روز 5 مدت به پروتکل این .شود میل و شده تقسیم
 ماند می باقی مصرف آخرین از پس

 



 کراتین
متیونین، آرژنین و گلیسین  کراتین یا توسط بدن از اسیدهای آمینه 

 .ساخته می شود یا از راه مواد خوراکی وارد بدن می شود
 

 



 پروتکل مصرف
 : بارگیری سریع

 روز 5گرم به مدت  20روزانه 
 
 

 :بارگیری کند
 روز 20گرم به مدت  5روزانه 

 

 



 Bگروه 

 مورد را ها ان مزایای علمی تحقیقات از بسیاری اگرچه
 تجویز موجود علمی متون همه ولی اند، داده قرار تائید
 آن متخصصین اکثر تجربیات در .کنند نمی پشتیبانی را آنها
 .هستند عملکرد در مفیدی و مثبت اثرات دارای عمدتاً ها



 



 C,Eآنتی اکسیدان های 
 بدن در آزاد های رادیکال تولید افزایش موجب شدید تمرینات

 موجب ها اکسیدان آنتی مصرف شرایطی چنین در شوند، می
 .گردند می آسیب کاهش نتیجه در و آزاد های ردیکال کاهش

 

 واحد در روز E 100-500میلی گرم در روز و ویتامین  C  500ویتامین 
 

  به ورزشکار ورود یا سنگین های برنامه شروع از پیش هفته 2 مصرف
 گردد می توصیه استرس پر محیطهای



 کارنیتین
 و شد معرفی ویتامین یک عنوان به 1900 سال در کارنیتین گزارش اولین

  آمینه اسیدهای سنتز از که ضروری غیر غذایی ماده یک عنوان به بعدها
 .شد شناخته کلیه و کبد در
  شدید تمرینات خلال در و دهد می افزایش را کارنیتین دفع ورزشی تمرین

   .کند می پیدا کاهش عضلات کارنیتین محتوای
 

 آیا یک کارنیتین چربی سوز است؟



HMB 
 اثر و باشد می بوتیرات متیل بتا هیدروکسی بتا نام مخفف

 .است لوسین دار شاخه امینه اسید شدن متابولیزه
  متابولیسم افزایش در و شده عضلانی غشا یکپارچگی حفظ باعث

 .دارد مهمی نقش پروتئین

 روز در گرمی 1 وعده 3 :مصرف دوز



 گلوتامین
  درون آزاد آمینه های اسید ذخایر کل از %60 از بیش گلوتامین آمینه اسید

 سیستم عملکرد پروتئین، سطوح حفظ برای و می دهد تشکیل را سلولی
 است شده مشخص .می باشد مهم بسیار گلیکوژن-گلوکز متابولیسم و ایمنی

 همراه پروتئین کاتابولیسم افزایش با گلوتامین عضلانی درون تخلیه که
 .می باشد ذخایرضروری این حفظ بنابراین می باشد،
  و نوکلئوتید ها پروتئین ها، آمینه ها، اسید سنتز پیشساز می توان را گلوتامین
  گلوتامین سنتز میزان که آنجایی از باشد می زیستی مولکول های از بسیاری

  حفظ برای نیاز مورد سطوح زیر به فیزیولوژیکی فشارهای یا ها­استرس در
 دسته ضروری های­آمینه اسید جزء مشروط طور به کند،­می افت هموستاز

  نوع، از بازتابی گلوتامین پلاسمایی سطوح کاهش و افزایش .شود­می بندی
   می باشد ورزش فعالیت شدت و مدت

 





و  EPAیا همان  3اثرات روغن ماهی اغلب مربوط به گروه امگا 
DHA می باشد  . 

میلی گرم روغن ماهی که دارای ترکیبی از  800تا  500مصرف 
DHA , EPA اغلب روغن . باشد برای یک روز مناسب می باشد

میلی گرم  400های ماهی موجود در بازار در هر یک گرم حاوی 
 .می باشند

 
 
 

 

 روغن ماهی



 گلوکز آمین
  بر درمانی اثرات

  اسئوآرتریت
  و داشته (آرتروز)

  جهت ورزشکاران
  و حمایت و حفظ
  ها غضروف ترمیم

  این از مفاصل و
 می استفاده مکمل
 .کنند

  مصرف دوز
 در گرم 1.5
 3 در و روز

 .باشد می نوبت



 Cگروه 

 مشاهده ها مکمل این مثبت اثرات اندکی علمی متون در
 برای مگر شود نمی توصیه عمومی صورت به است، شده
 ویژه شرایط با خاص ورزشکار یک





 ریبوز
 DNA, RNA, AMP, ADP, ATP در موجود کربنه پنج قند

 
 که ورزشکارانی برای را ریبوز گرم 20 تا 10 روزانه مصرف

 توصیه بردان وزنه مانند دارند متناوب شدید و  سنگین تمرینات
 .شود می

 



 مخصوصا) است میتوکندی در چربی ترکیب یک کینون یوبی
 آنتی یک عنوان به و ایفا مهمی نقش هوازی متابولیسم در .(قلب

   .کند می عمل اکسیدان
میلی گرم در روز است و بهتر است  200تا  50دوز مصرف بین 

 .همراه با چربی مصرف شود
در دوزهای بالا می تواند به عنوان یک اکسیدان عمل کند همچنین 

 .مشکلات گوارشی را سبب می گردد

Q10 



  شرق جنوب سنتی طب در و است وکره چین بومی گیاه
  حاوی جنسینگ ریشه .باشد می خاصی جایگاه دارای آسیا
  باشد می پاناکسوزیدها یا جنسینوزیدها نام به شیمیای اجزا

 .هستند گیاه دارویی خواص مسئول شود می تصور که
  برخی در که ذهنی و فیزیکی عملکرد افزایش علت به

  مغز و عضلانی خون جریان افزایش آنرا علت گزارشات
 .باشد موثر تواند می ورزش در است شده عنوان

 

  2010 سال در سرطان به مبتلا بیمار 290 روی بر که  بالینی مطالعه
  گرم میلی 2000 یا 1000 روزانه که بیمارانی که داد نشان شد انجام

 .اند داشته بیشتری انرژی و کمتر خستگی کردند می مصرف جنسینگ
  

 روز در جنسینگ گرم میلی 1000 دادن که داد نشان دیگر  مطالعه یک در
  مقایسه در بیماران در توجهی قابل خستگی کاهش باعث هفته دو مدت به
 شد مشاهده شد می داده دارونما آنها به که گروهی با
 



ZMA 
ترکیب از که است غذایی مکمل مخففZINC ,Magnesium  و 

  و ها هورمون ترشح تنظیم برای بدن در ماده 3 این. استB6 ویتامین
   شود می استفاده غدد کارایی بهبود و تنظیم



 Dگروه 
  بودن مثبت خطر گروه این مواد مصرف صورت در

  جهت وجه هیچ به و بوده بالا بسیار دوپینگ ازمایش
 گردد نمی توصیه ورزشکاران استفاده



 



ه  ت س دخ ی ش ا  نب
fasjodi@gmail.com 


