
5 ممل بدنسازی که شاید کمتر کس از آنها استفاده کند را
بشناسید

3 آبان 1404

اگر در مسیر دستیاب به فیزی قدرتمند و عضلان هستید و سالهاست که پروتئین وی، کراتین مونوهیدرات و BCAAها جزء
جدایناپذیر رژیم شما بودهاند، احتمالا به سطح رسیدهاید که دیر پیشرفتهای انفجاری گذشته را تجربه نمکنید. این توقف

در پیشرفت اغلب ناش از عدم تنوع در استراتژی مملگذاری و نادیده گرفتن ترکیبات است که مزایای عملردی خاص و
ظریف را ارائه مدهند. آیا آمادهاید قفل پتانسیلهای نهفته عضلات خود را باز کنید و از مرزهای معمول فراتر روید؟

این مقاله به بررس دقیق ۵ ممل بدنسازی مپردازد که در سایه شهرت مملهای اصل قرار گرفتهاند، اما هر ی دارای
مانیسمهای عمل منحصر به فردی هستند که متوانند به طور قابل توجه استقامت، ریاوری، قدرت یا ترکیب بدن شما را در

سطوح پیشرفته بهبود بخشند.

قطعاً. مقاله کامل در مورد ۵ ممل بدنسازی که کمتر کس از آنها استفاده مکند، با رعایت کامل اصول درخواست شما و
تمرکز بر جزئیات علم و مانیسمهای دقیق عملردی، در زیر آورده شده است.

5 ممل بدنسازی: کلید فعالسازی پتانسیل پنهان عضلات

بسیاری از بدنسازان تنها با بخش کوچ از ابزارهای موجود برای رشد عضلان آشنا هستند. مملهای زیر، پتانسیل قابل
توجه برای بهبود ریاوری، قدرت و مدیریت استرس ناش از تمرینات سخت دارند:
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1. بتا‐هیدروکس‐بتا‐متیلبوتیرات (HMB): سپر ضدکاتابولیسم

اچ ام بHMB  ی متابولیت طبیع است که از تجزیه اسید آمینه ضروری لوسین در بدن به دست مآید. در حال که لوسین
نقش خود را در تحری سنتز پروتئین عضلان (MPS) از طریق مسیر mTOR ایفا مکند، HMB با مانیسم متفاوت، تمرکز

خود را بر حفظ بافت عضلان موجود مگذارد.

جزئیات علم عملرد: مهمترین نقش HMB، اثر ضدکاتابولی آن است. این ممل با مهار مسیر تخریب پروتئین
عضلان که به عنوان مسیر یوبیویتین‐پروتئازوم (Ubiquitin-Proteasome Pathway) شناخته مشود، از شسته

شدن پروتئینها در شرایط استرس بالا (مانند تمرینات با حجم بالا یا رژیمهای کالری محدود) جلوگیری مکند. این
محافظت در دوران کاهش چرب یا “کات” (Cutting) که خطر از دست دادن عضله بالاست، حیات است. همچنین،

از تمرینات شدید کم عضلات در برابر آسیبهای ناش تواند به ثبات غشای سلولم HMB شواهدی وجود دارد که
کند.

دوز و زمان مصرف جزئ: دوز بهینه علم برای مشاهده اثرات کامل آن، 3 گرم در روز است. این مقدار باید به
صورت دوزهای تقسیمشده (مثلا سه دوز 1 گرم) مصرف شود. مصرف ی دوز 30 تا 60 دقیقه قبل از تمرین، به

حداکثر رساندن اثر محافظت در حین جلسه تمرین کم مکند.

2. ال‐سیترولین مالات (L-Citrulline Malate): تقویتکننده واقع پمپ و استقامت

برخلاف تصور رایج که آرژینین بهترین ممل برای افزایش جریان خون است، ال‐سیترولین به دلیل جذب بهتر در دستاه
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گوارش و تبدیل مؤثرتر به ال‐آرژینین در کلیهها، در واقع پیشساز قویتری برای افزایش سطح آرژینین پلاسما محسوب
مشود.

جزئیات علم عملرد: افزایش آرژینین در نهایت منجر به تولید بیشتر اکسید نیتری (NO) در سلولهای اندوتلیال
(پوشش داخل رگها) مشود. NO ی گشادکننده عروق قوی است که جریان خون را به عضلات فعال افزایش

مدهد. این امر نه تنها باعث “پمپ” عضلان مشود، بله تحویل اکسیژن و مواد مغذی را بهبود بخشیده و به طور قابل
توجه سرعت دفع محصولات جانب خست، مانند آمونیاک، را افزایش مدهد. ترکیب با مالات (نم از اسید

مالی)، ی واسطه در چرخه کربس، نیز متواند به بازسازی سریعتر آدنوزین تریفسفات (ATP) و تقویت تولید انرژی
هوازی کم کند و استقامت عضلان را به تاخیر اندازد.

دوز و زمان مصرف جزئ: برای کسب حداکثر اثرات ارگوژنی (افزایشدهنده عملرد)، دوز توصیهشده 6 تا 8 گرم
ال‐سیترولین مالات است که باید حدود 45 دقیقه تا 1 ساعت قبل از شروع تمرین مصرف شود. این دوز بالاتر، برای

مقابله با خست در ستهای پرحجم و ترار بالا بسیار موثر است.

3. فسفاتیدیلسرین (Phosphatidylserine – PS): مدیریت استرس و ریاوری مغز

در غشای سلولها، به ویژه در سلولهای عصب ردی حیاتفسفولیپید مهم است که نقش ساختاری و عمل فسفاتیدیلسرین ی
و مغز، ایفا مکند. در حوزه عملرد ورزش، نقش آن ارتباط مستقیم با واکنشهای هورمون به تمرین دارد.



جزئیات علم عملرد: تمرینات سنین بدنسازی ی استرس جدی بر سیستم غدد درونریز وارد مکند که نتیجه آن
افزایش ترشح هورمون استرس، یعن کورتیزول است. کورتیزول مزمن، نه تنها متواند اثرات کاتابولی (تجزیه عضله)

داشته باشد، بله ریاوری و کیفیت خواب را نیز مختل مکند. مطالعات نشان مدهند که PS با تنظیم محور
هیپوتالاموس‐هیپوفیز‐آدرنال (HPA)، متواند ترشح کورتیزول در پاسخ به استرس فیزی را کاهش دهد. این کاهش

در سطح کورتیزول سرم، به حفظ نسبت بهینه تستوسترون به کورتیزول کم کرده و ی محیط آنابولی مطلوبتر
برای رشد عضلات و ریاوری سریعتر فراهم مکند.

دوز و زمان مصرف جزئ: دوزهای مؤثر معمولا در محدوده 300 تا 800 میلگرم در روز قرار دارند. بدنسازان
متوانند از دوز 300 تا 600 میلگرم استفاده کنند که بهتر است بلافاصله پس از اتمام جلسه تمرین (برای مقابله با اوج

کورتیزول) یا به صورت تقسیم شده همراه با غذا مصرف شود.

تقویت قدرت و حجم سلول :(Betaine Anhydrous – TMG) آب یا تریمتیلگلایسین4. بتاین ب

بتاین ی ترکیب مشتق شده از آمینو اسید گلیسین است که عمدتاً در چغندر یافت مشود. این ممل به دو دلیل عمده برای
بدنسازی حیات است: اهداکننده متیل و عامل اسمولیت.



جزئیات علم عملرد:

اهداکننده متیل: بتاین در فرآیند متیلاسیون نقش دارد؛ با اهدای ی گروه متیل، به بدن کم مکند تا .1
هموسیستئین (محصول جانب که سطح بالای آن نامطلوب است) را مجدداً به متیونین تبدیل کند. این متیونین

سپس متواند برای سنتز کراتین داخل بدن به کار رود. بنابراین، بتاین متواند اثرات ممل کراتین را به صورت
همافزا تقویت کند.

کم کند و به تنظیم تعادل مایعات در داخل سلولهای عضلانعامل اسمولیت: بتاین مانند کراتین عمل م .2
مکند؛ به عبارت آب را به داخل سلولها مکشد. این فرآیند هیدراتاسیون سلول نه تنها به افزایش حجم سلول

عضلان (که خود ی سینال آنابولی است) مانجامد، بله مقاومت عضلات در برابر دهیدراتاسیون و تخریب
پروتئین را نیز بالا مبرد.

دوز و زمان مصرف جزئ: دوز موثر بالین برای بهبود عملرد ورزش 1.5 تا 2.5 گرم در روز است. این مقدار باید به
صورت تقسیم شده مصرف شود، به عنوان مثال 1.25 گرم قبل از تمرین و مابق در زمان دیر روز. مصرف قبل از

تمرین به حداکثر رساندن اثرات هیدراتاسیون و قدرت در حین تمرین کم مکند.

5. آداپتوژنها: آشواگاندا (Ashwagandha) یا رودیولا روزآ (Rhodiola Rosea): بهینهسازی سیستم
عصب

آداپتوژنها ترکیبات گیاه هستند که به بدن کم مکنند تا با انواع مختلف استرس (فیزی، ذهن، شیمیای) سازگار شود و



مقاومت کند. آنها مستقیماً عضله نمسازند، اما محیط داخل بدن را برای رشد و ریاوری بهینه مکنند.

جزئیات علم عملرد (آشواگاندا): ماده فعال کلیدی در Withania somnifera، ویتانولیدها هستند. این ترکیبات با
تعدیل پاسخ استرس بدن، سطح کورتیزول را به طور قابل توجه کاهش مدهند. این کاهش کورتیزول نه تنها به تسریع

ریاوری فیزی کم مکند، بله کیفیت خواب را بهبود بخشیده و در برخ مطالعات، افزایش ملایم در سطح
تستوسترون آزاد و قدرت عضلان را در مردان که تحت تمرینات مقاومت هستند، نشان داده است. این ممل از لحاظ

روان نیز به کاهش اضطراب و افزایش حس آرامش کم مکند.

جزئیات علم عملرد (رودیولا روزآ): این گیاه، به ویژه از طریق ترکیبات فعال روزاوینها و سالیدروسایدها، بر
انتقالدهندههای عصب مانند دوپامین و سروتونین تأثیر مگذارد. اثر اصل آن به تاخیر انداختن خست مرکزی است،
به این معن که توانای مغز برای ادامه عملرد در شرایط استرس یا خست بالا بهبود میابد. این مزیت به بدنساز اجازه

مدهد تا تمرینات پرشدت و طولانمدت را با تمرکز بیشتر و کیفیت بالاتر به پایان برساند.

:دوز و زمان مصرف جزئ

آشواگاندا: عصاره استاندارد شده با حداقل 5% ویتانولیدها در دوز 300 تا 600 میلگرم در روز. بهترین زمان
مصرف، قبل از خواب برای تقویت ریاوری شبانه و تنظیم هورمون است.



رودیولا روزآ: عصاره استاندارد شده با 3% روزاوین و 1% سالیدروساید در دوز 200 تا 600 میلگرم، حدود
.30 تا 60 دقیقه قبل از تمرین برای اثرات ضد خست

جمعبندی

مملگذاری نباید محدود به چند محصول پرفروش باشد. بدنسازان حرفهای که به دنبال عبور از مرزهای فیزی خود هستند،
باید بر ممل تمرکز کنند که نقصهای فیزیولوژی خاص را هدف قرار دهد. HMB، ال‐سیترولین مالات، فسفاتیدیلسرین،

بتاین بآب و آداپتوژنهای مانند آشواگاندا، هر ی با مانیسمهای دقیق و جداگانه (از محافظت در برابر تجزیه پروتئین تا تعدیل
کورتیزول و بهینهسازی حجم سلول)، به شما کم مکنند تا محیط آنابولیتر و مقاومتر در برابر استرس ایجاد کنید. با

اجرای دقیق این جزئیات در رژیم خود، پیشرفت شما بار دیر به مسیری صعودی باز خواهد گشت.

سوالات متداول

HMB دقیقاً چه تفاوت با لوسین دارد؟ و چرا باید آن را مصرف کرد؟

HMB (بتا‐هیدروکس‐بتا‐متیلبوتیرات) ی متابولیت لوسین است که نقش اصل آن ضدکاتابولی است. در حال که
لوسین سنتز پروتئین (ساخت عضله) را تحری مکند، HMB از تجزیه بافت عضلان، به ویژه در شرایط تمرین شدید یا

رژیمهای کاهش کالری، جلوگیری مکند و عضله حفظ شده را تضمین مکند.

نقش اصل فسفاتیدیلسرین (PS) در برنامه مملگذاری بدنسازان چیست؟

قش حیاتPS  مدیریت استرس است. این ممل با تعدیل پاسخ محور HPA، ترشح هورمون کورتیزول را پس از تمرینات
سنین کاهش مدهد. این امر به حفظ محیط آنابولی بدن و تسریع ریاوری ذهن و جسم کم مکند.

چرا ی بدنساز باید از آداپتوژنهای مانند آشواگاندا یا رودیولا استفاده کند؟

این آداپتوژنها به بدن کم مکنند تا با استرس فیزی شدید تمرینات سازگار شود. آشواگاندا مستقیماً سطح کورتیزول را
مدیریت کرده و ریاوری شبانه را بهبود مبخشد، در حال که رودیولا با به تأخیر انداختن خست مرکزی، ظرفیت تحمل

تمرینات سخت را افزایش مدهد.

محصولات مرتبط



 اورجینال

ب س ای ای بلید اسپرت 300 گرم هندوانه 

۱,۴۴۸,۸۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/?post_type=product&p=47592
https://jazirehmokamel.com/?post_type=product&p=47592
https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-gainer-7-kg/
https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-gainer-7-kg/


Nutrimed Gainer 7 Kg | نوتریمد پودر گینر 7 کیلوی
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kalleh pro gainer 1800g | کاله گینر 1800 گرم

۱,۶۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/golden-life-energex/
https://jazirehmokamel.com/product/golden-life-energex/


Golden Life Energex | انرژکس گلدن لایف 30 عددی

۴۹۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/lipo-slim-karen/
https://jazirehmokamel.com/product/lipo-slim-karen/


lipo slim Karen | لیپو اسلیم کارن

۴۹۵,۰۰۰ تومان


