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بتا آلانین چیست و چه مزایای برای ورزشاران و بدنسازان دارد از سوالات هستند که در این بخش جزیره ممل به آنها پاسخ
مدهد. این  ممل ورزش ی گزینه محبوب در بین ورزشاران است و دلیل خوب هم دارد. تحقیقات نشان دادهاند که این

ماده شامل افزایش عملرد و حمایت از سلامت کل است، که هر دو اولویت بالای برای ورزشاران دارد.

در دنیای عملرد ورزش و بدنسازی، ورزشاران و علاقه مندان به تناسب اندام دائما در جستجوی روش های ایمن و موثر
برای افزایش توانای های بدن خود هستند. در میان انواع ممل های غذای موجود، این محصول به دلیل مزایای بالقوه آن توجه
زیادی را به خود جلب کرده است. این ماده ی اسید آمینه غیر ضروری در بدن است و به طور خلاصه برای معرف این ماده

متوان گفت که ی ممل ب خطر و موثر است که م تواند به ورزشاران در بهبود عملرد و استقامت کم کند.

فواید بتا آلانین

مزایای آن بپردازیم. بسیاری از علاقه مندان به تناسب اندام گزارش م دانیم بتا آلانین چیست بهتر است که به معرفحال که م
را برای مدت طولان مل، ستهای بیشتری ورزش کنند و یا ورزش های استقامتتوانند در صورت مصرف این م دهند که م
تری انجام دهند. اما بسیاری از افراد حت در مورد این اسید آمینه چیزی نشنیدهاند، نمدانند که چونه بر تمریناتشان تأثیر
مگذارد و مطمئن نیستند که چونه آن را در تغذیه روزانه خود ادغام کنند، در ادامه به معرف مزایای این محصول مپردازیم.
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هر چند بهتر است در نظر داشته باشید که اگر قصد مصرف این ممل را دارید، مهم است که ابتدا با پزش خود صحبت
کنید. آنها م توانند به شما کم کنند تا تعیین کنید آیا بتا آلانین برای شما مناسب است یا خیر و م توانند به شما در یافتن

دوز ایمن و موثر کم کنند.

افزایش استقامت: نشان داده شده است که این ممل خست در هنام ورزش را به تاخیر ماندازد و در نتیجه .1
شرکت م مفید است که در ورزش های اراندهد. این امر به ویژه برای ورزش اران افزایش ماستقامت را در ورزش

.کنند که به دوره های کوتاه مدت فعالیت با شدت بالا نیاز دارند، مانند دوی سرعت، وزنه برداری و قایقران
بهبود عملرد: این ماده همچنین م تواند به بهبود عملرد در تمرینات با شدت بالا کم کند. در ی مطالعه، .2
ورزشاران که این ممل دریافت کردند، توانستند 10٪ بیشتر از ورزشاران که ممل مصرف نرده بودند، در تمرین

پرس روی نیمت را ترار کنند.
کاهش درد عضلان: این ماده همچنین متواند به کاهش درد عضلان بعد از ورزش کم کند. این به این دلیل است که .3

به بافر تجمع اسید لاکتی که ی از دلایل اصل درد عضلان است، کم م کند.
افزایش سطح کارنوزین عضلان: این ممل م تواند سطح کارنوزین عضله را تا 60 درصد افزایش دهد. این م تواند .4

به تعدادی از فواید، از جمله بهبود استقامت، عملرد و ریاوری منجر شود.

بهترین زمان مصرف بتا آلانین

در ادامه پاسخ به بتا آلانین چیست و پرداختن به مزایای آن، بهتر است که زمان مناسب مصرف این ممل غذای را هم بدانید.
همانطور که در بخش های قبل توضیح دادیم، این ماده ی آمینو اسید طبیع است که توسط بدن برای سنتز کارنوزین استفاده
م شود، ترکیب که به جلوگیری از تجمع اسید لاکتی در عضلات کم م کند. این م تواند به تاخیر در خست و بهبود
عملرد در طول تمرینات با شدت بالا کم کند. این اسید آمینه در لحظه هضم شدن به مولول کارنوزین تبدیل م شود که به
ی بافر اسیدی در بدن تبدیل م شود. به همین دلیل، بیشتر ورزشاران این ممل را قبل از تمرین مصرف م کنند تا بیشترین

اثرات مثبت را از ممل خود دریافت کنند.

با این حال، از نظر علم، زمان مصرف ممل بتا آلانین در واقع بسیار مهم نیست. این به این دلیل است که بتا آلانین به
کارنوزین تبدیل م شود و در ماهیچه ها ذخیره م شود. اگر مدت کوتاه بعد ورزش ننید (مانند کافئین) به سادگ از بین
نم رود. ذخایر کارنوزین شما چندین روز پس از مصرف ممل بتا آلانین هنوز وجود دارد. حت خبر بهتر، تحقیقات نشان
دادهاند که پس از قطع مصرف مملهای حاوی این ماده، ذخایر ماهیچهای کارنوزین تنها 2 درصد در هفته کاهش میابد. دوز
توصیه شده این ماده 2-5 گرم در روز است که بهتر است این دوز را در طول روز پخش کنید، برخ دیر نیز پیشنهاد مکنند
که برای شروع دوز 4-6 گرم در روز به مدت 4 هفته داشته باشید. هر چند به طور کل مانند هر ممل دیری باید با توجه ب

وضعیت بدن شما دوز مناسب آن انتخاب شود که پیشنهاد مشود از مرب و یا متخصص تغذیه کم بیرید.

قیمت بتا آلانین

گفته مشود که به طور کل این ممل برای مصرف ب خطر است. با این حال، در نظر داشته باشید که برای بهرهمندی از
مزایای این محصول، باید محصولات از برندهای معتبر و با کیفیت بالا را تهیه کنید. توجه به این امر هم مهم است که خرید از

ی فروشاه معتبر ممل سبب م شود تا بتوانید محصولات با کیفیت اصل داشته باشید.

بسیاری از افراد سودجو، ممن است مملهای تقلب را با لیبل محصولات معروف به فروش برسانند و یا محصولات تاریخ
گذشته را به شما بفروشند، با خرید از ی فروشاه معتبر که تمام مجوزهای لازم برای فعالیت را دارد، شما متوانید از این

ضررها جلوگیری کنید.
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برای خرید پمپ و بتا آلانین متوانید به فروشاه جزیره ممل مراجعه کنید.
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