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دانستن اینه آمینو قرص چیست و چه فواید و عوارض دارد؟ م تواند به شما کم کند تا انتخاب بهتری نسبت به نیاز بدن
خود داشته باشید. شاید این سوال ذهنتان را درگیر کرده که اصلا آمینواسید چیست؟ و یا مصرف در بدنسازی چه فواید و

اثرات به همراه دارد در ادامه به ت ت سوالات شما پاسخ هواهیم داد.

به طور کل آمینواسید واحد سازنده پروتئین ها در بدن و عملرد های مهم بدن را کنترل م کنند. اما قرص های اسید آمینه از
انواع ممل غذای هستند که حاوی ی یا چند اسید آمینه از 20  نوع آمینواسید سازنده پروتئین ها هستند. بدن برای ساختن و

ترمیم بافتها، ساخت آنزیم ها و هورمون ها و انتقال مواد مغذی به این مولول ها نیاز دارد.

با انواع آمینو بدنسازی آشنا شوید

برای اینه بتوانید جواب سوال آمینو قرص چیست و چه فواید و عوارض دارد؟ را بدانید، باید با انواع آن ابتدا آشنا شوید. به
طور کل دو نوع اسید آمینه وجود دارد: ضروری و غیر ضروری. آمینواسیدهای ضروری توسط بدن ساخته نم شوند و باید از
غذا و یا انواع ممل ورزش یا غذای دریافت شوند. آمینو اسیدهای غیرضروری م توانند توسط بدن ساخته شوند، اما ممن
است به مقادیر بیشتری از بدن نیاز داشته باشند که شما م توانید این دسته از آن ها را نیز از ممل ها و مواد غذای تهیه کنید.
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قرص های آمینو اسید معمولا توسط افرادی مصرف م شود که سع در بهبود سلامت یا عملرد ورزش خود دارند. آنها
همچنین ممن است توسط افرادی که رژیم گیاهخواری یا وگان را دنبال م کنند مصرف کنند، زیرا این رژیم ها ممن است
تمام اسیدهای آمینه ضروری را به اندازه کاف نداشته باشند. در اینجا برخ از رایج ترین اسیدهای آمینه موجود در این قرص ها

وجود دارد:

آمینو اسیدهای شاخه دار (BCAA): لوسین، ایزولوسین و والین سه BCAA هستند. آنها برای رشد و ترمیم عضلات مهم
هستند.

گلوتامین: گلوتامین فراوان ترین اسید آمینه در بدن است. برای عملرد سیستم ایمن و سلامت روده مهم است.
آرژنین: آرژنین برای تولید اکسید نیتری مهم است که به بهبود جریان خون کم م کند.

لیزین: لیزین برای جذب کلسیم و بهبود زخم ها مهم است.
تریپتوفان: تریپتوفان پیش ساز سروتونین است، ی انتقال دهنده عصب که به تنظیم خلق و خو و خواب کم م کند.

آمینو قرص چیست و چه فواید و عوارض دارد؟

آمینو قرص متواند ممل مفید برای روتین بدنسازی باشند، اما جایزین برای ی رژیم غذای سالم و ورزش منظم نیستند.
مصرف این قرص ها از طرق مختلف برای بدنسازی مفید است. آنها م توانند از نظر مختلف به بدن شما کم کنند که این

مزایا عبارتند از:

بهبود رشد و ترمیم عضلات: آمینو اسیدها بلوک های سازنده پروتئین هستند که برای رشد و ترمیم عضلات ضروری .1
است. زمان که تمرین م کنید، ماهیچه های شما پروتئین را تجزیه م کنند. قرص های آمینو م توانند به ماهیچه های

شما با آمینو اسیدهای مورد نیاز برای ترمیم و رشد قوی تر کم کنند.
کاهش خست عضلان: این محصول به کاهش خست عضلات در طول تمرین کم م کند. این به این دلیل است .2

که آنها م توانند به جبران ذخایر گلیوژن بدن که منبع اصل انرژی بدن برای ورزش است، کم کنند.
افزایش قدرت: با کم به ساخت توده عضلان باعث افزایش قدرت شما م شوند. آنها همچنین برای استقامت .3
عضلان نیز بسیار موثر هستد، زیرا به شما در بلند کردن وزنه های سنین برای مدت زمان طولان تری کم م کنند.

تقویت ریاوری: مصرف آمینوقرص با کم به ترمیم آسیب عضلان و کاهش التهاب، به افزایش ریاوری بعد از .4
تمرین کم م کند. این کار شما کم م کند تا زودتر به باشاه برگردید و پیشرفت بیشتری در تمرینات خود داشته

باشید.
بهبود سلامت: اسیدهای آمینه برای سلامت و تندرست نیز ضروری هستند. آنها در انواع عملردهای بدن از جمله تولید .5
آنزیم ها، هورمون ها و آنت بادی ها نقش دارند. با مصرف قرص های آمینو اسید م توانید اطمینان حاصل کنید که

بدنتان آمینو اسیدهای مورد نیاز برای سالم ماندن و عملرد صحیح را دارد.

برای ی زینمحصول معجزه آسا نیست و نباید به عنوان جای ته ضروری است که قرص آمینو بدنسازی یتوجه به این ن
رژیم غذای سالم و ورزش منظم استفاده شوند. با این حال، اگر به درست از آنها استفاده شود، م توانند ی ممل مفید برای
بدنسازان  باشند. اگر قصد مصرف قرص های آمینو اسید را برای بدنسازی دارید، مهم است که ابتدا با پزش خود صحبت
کنید. آنها م توانند به شما کم کنند تا تعیین کنید آیا قرص های آمینو اسید برای شما مناسب هستند یا خیر و م توانند به

شما در انتخاب ی ممل ایمن و موثر کم کنند.



عوارض استفاده از آمینواسید بدنسازی

قرص های آمینو اسید به طور کل وقت طبق دستور مصرف شوند ب خطر هستند. با این حال، برخ از عوارض که ممن
است رخ دهد، از جمله:

ناراحت های گوارش: قرص های آمینو اسید م توانند باعث ناراحت معده، اسهال و حالت تهوع در برخ افراد شوند.
واکنش های آلرژی: برخ از افراد ممن است واکنش های آلرژی به قرص های اسید آمینه مانند کهیر و خارش را

تجربه کنند.
تداخل با داروها: مصرف این محصول م تواند با برخ داروها مانند رقیق کننده های خون و داروهای دیابت تداخل

داشته باشند. قبل از مصرف این قرص، در صورت مصرف هر گونه داروی، با پزش خود مشورت کنید.
لات کلیوی شوند، به خصوص در افرادی که قبلاتوانند باعث مش لات کلیوی: در موارد نادر، این قرص ها ممش

بیماری کلیوی دارند.
سایر عوارض: از دیر عوارض که در مصرف قرص های آمینو اسید گزارش شده است م توان به سردرد، خست و

ب خواب اشاره کرد.

خرید قرص آمینو

در ادامه مبحث آمینو قرص چیست و چه فواید و عوارض دارد؟ باید به مسئله خرید از فروشاه معتبر اشاره کرد. احتمالا
شما هم آن دسته از ورزشاران هستید که دغدغه خرید ممل را دارید. جزیره ممل از جمله بهترین فروشاه های فروش این
دسته از محصولات بوده و توانسته با فروش محصولات با کیفیت و اصل همچنین تنوع بسیار بالای محصولات توجه مشتریان

زیادی را به خود جلب کند. شما هم م تواندی با مراجعه به وب سایت ما خریدی مطمئن را تجربه کنید.

برای خرید انواع ممل آمینو برای بدنسازی متوانید از طریق فروشاه جزیره ممل اقدام کنید و محصولات با کیفیت بالا،
اصل و اورجینال را تهیه کنید. از دیر مزایای این فروشاه که به صورت اختصاص به فروش انواع ممل مپردازد، متوان
شود که هر فردی بنا به نیاز خود بتواند به محصول مورد نظرش دسترسبه تنوع محصول بالا اشاره کرد که این امر سبب م

داشته باشد.
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