
بدنسازی بدون ممل: آیا به نتیجه دلخواه مرسید؟
10 شهریور 1404

شما به باشاه مروید، تمرینات سخت و طاقتفرسای را انجام مدهید و تلاش مکنید با تغذیه درست، بدن خود را بسازید.
اما پس از چند ماه، شاید با ناامیدی متوجه شوید که پیشرفتتان کندتر از آن چیزی است که انتظار داشتید. بدنسازی ی فرآیند

پیچیده و زمانبر است که در آن، عوامل مختلف از جمله تمرین، تغذیه و استراحت نقش حیات دارند. در این میان، ی سوال
اساس برای بسیاری از ورزشاران مطرح مشود: آیا متوان بدون مصرف مملهای ورزش، به اهداف بزرگ بدنسازی

دست یافت؟

این مقاله قرار است به این پرسش کلیدی پاسخ دهد و با بررس دقیق جزئیات، به شما نشان دهد که چرا برای رسیدن به رشد
مطلوب و پایدار، مملها متوانند ی ابزار حیات باشند. در ادامه، به سراغ جزئیات مرویم تا ببینیم چرا تیه صرف به

غذاهای روزمره، برای رفع تمام نیازهای ی ورزشار حرفهای، کاف نیست.

چالش تامین پروتئین کاف از طریق غذا

پروتئین، اساسترین ماده برای ترمیم و رشد عضلات است. ی فرد عادی برای حفظ توده عضلان به حدود ۰.۸ گرم پروتئین
به ازای هر کیلوگرم وزن بدن نیاز دارد. اما ی بدنساز برای رشد عضلان به حداقل ۱.۶ تا ۲.۲ گرم پروتئین به ازای هر
کیلوگرم وزن بدن نیاز دارد. برای ی ورزشار ۷۵ کیلوگرم، این مقدار به ۱۲۰ تا ۱۶۵ گرم پروتئین در روز مرسد.
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تأمین این حجم پروتئین از طریق رژیم غذای روزانه، بسیار چالشبرانیز است. برای مثال، هر ۱۰۰ گرم سینه مرغ پخته شده
حدود ۳۱ گرم پروتئین دارد. برای رسیدن به ۱۵۰ گرم پروتئین، باید نزدی به نیم کیلوگرم سینه مرغ در روز مصرف کنید. این
مقدار علاوه بر هزینههای بالا، به دلیل حجم زیاد غذا، متواند باعث مشلات گوارش و سنین شود. در اینجا، پودر پروتئین
وی به عنوان ی راهار سریع و آسان وارد عمل مشود. هر اسوپ پروتئین وی حدود ۲۵ گرم پروتئین خالص و با کیفیت
دارد که به راحت در آب حل شده و بدون نیاز به هضم طولان، به سرعت جذب بدن مشود و عضلات را تغذیه مکند. این

سرعت جذب، به خصوص پس از تمرین، برای “پنجره آنابولی” حیات است، چرا که در این زمان عضلات بیشترین نیاز به
مواد مغذی را دارند

تأمین کراتین برای قدرت و حجم بیشتر

کراتین ی از پرمطالعهترین مملهای ورزش است که اثربخش آن در افزایش قدرت، عملرد و حجم عضلات به اثبات
رسیده است. کراتین به بدن کم مکند تا ذخایر آدنوزین تریفسفات (ATP) را که منبع اصل انرژی برای انقباضات

عضلان در تمرینات سنین هستند، سریعتر بازسازی کند.

برای تأمین ۵ گرم کراتین که دوز استاندارد روزانه برای ی بدنساز است، باید حدود ۱.۱ کیلوگرم گوشت قرمز مصرف کنید.
این حجم گوشت علاوه بر هزینه زیاد، به دلیل چرب و کلسترول بالا، متواند برای سلامت مضر باشد. در مقابل، مصرف ۵

گرم پودر کراتین مونوهیدرات، بدون هیچ کالری و چرب، به راحت نیاز بدن را برطرف مکند و به شما امان مدهد با
وزنههای سنینتر تمرین کنید و در نتیجه، رشد عضلان بیشتری را تجربه کنید.

و آمینواسیدها در جلوگیری از تحلیل عضلان BCAA نقش

آمینو اسیدهای شاخهدار (BCAAs) شامل لوسین، ایزولوسین و والین هستند که نقش مهم در سنتز پروتئین و جلوگیری از
تحلیل عضلان دارند. در طول تمرینات سنین، بدن ممن است برای تأمین انرژی به سراغ عضلات رفته و آنها را تجزیه کند.

مصرف BCAA قبل یا حین تمرین متواند از این فرآیند جلوگیری کند و به حفظ توده عضلان کم کند.

این آمینواسیدها به طور طبیع در منابع پروتئین مانند گوشت و تخم مرغ یافت مشوند، اما غلظت آنها در مملها بسیار
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بیشتر و در دسترستر است. برای مثال، برای دریافت مقدار لوسین کاف، باید حجم زیادی از مرغ یا ماه مصرف کنید که
عملا غیرممن است. مصرف ممل BCAA این نیاز را به صورت متمرکز و بدون بار اضاف بر سیستم گوارش تأمین مکند.

چرا تیه صرف به تغذیه، ممن است منجر به ناامیدی شود؟

اگرچه ی رژیم غذای متعادل و غن از پروتئین، کربوهیدرات و چربهای سالم، برای بدنسازی ضروری است، اما باید
واقعبین بود. دستیاب به نیازهای دقیق ریزمغذیها و درشتمغذیها تنها از طریق غذا، در عمل بسیار دشوار است. عوامل مانند

کیفیت نامناسب مواد غذای، سب زندگ پرمشغله و محدودیتهای مال، متوانند تأمین این نیازها را با مشل مواجه کنند.

وقت بدن مواد مغذی کاف برای ریاوری و رشد ندارد، پیشرفت شما متوقف مشود. این توقف در پیشرفت، متواند به
ناامیدی و در نهایت، ترک ورزش منجر شود. مملها در اینجا نقش ی “تسیندهنده” و “شتابدهنده” را ایفا مکنند. آنها با

پر کردن شافهای تغذیهای، به بدن شما سوخت لازم برای رشد را مدهند و به شما امان مدهند نتایج ملموستری را در بازه
زمان کوتاهتر مشاهده کنید. این نتایج مثبت، انیزه شما را برای ادامه راه افزایش مدهد و از بروز احساس ناامیدی جلوگیری

مکند.

در نهایت، بدنسازی بدون ممل اگرچه غیرممن نیست، اما مسیری بسیار طولان، سخت و پر از موانع است. برای افرادی که
ر یملها دییرند، مخواهند به صورت جدی ورزش کنند، پیشرفت مداوم داشته باشند و از تلاشهای خود نتیجه بم

انتخاب لوکس نیستند، بله ی جزء حیات از برنامه ورزش و تغذیهای محسوب مشوند. مملها با فراهم کردن مواد مغذی
مورد نیاز بدن به شل متمرکز و سریع، به شما کم مکنند تا از زمان و تلاش که صرف مکنید، بیشترین بهره را ببرید و به

اهداف خود برسید.

سوالات متداول

آیا مصرف مملها برای سلامت مضر است؟

خیر، مملهای استاندارد و معتبر در صورت مصرف صحیح و طبق دوز توصیه شده، برای سلامت مضر نیستند. آنها صرفاً



مواد مغذی هستند که به صورت کنسانتره بستهبندی شدهاند. البته، همانند هر ماده غذای یا داروی، مصرف برویه و بدون
مشورت با متخصص متواند عوارض داشته باشد. بنابراین، همیشه از محصولات دارای گواهینامه و برندهای معتبر استفاده

کنید.

از چه سن متوانم ممل بدنسازی مصرف کنم؟

متخصص تغذیه یا مرب و با مشورت ی ملهای بدنسازی را از سن ۱۸ سالشود مصرف متوصیه م ،به طور کل
ورزش آغاز کنید. در سنین پایینتر، بدن در حال رشد است و نیازهای تغذیهای آن معمولا از طریق ی رژیم غذای سالم قابل

تأمین است. قبل از ۱۸ سال، تمرکز اصل باید بر روی تغذیه صحیح، خواب کاف و تمرین اصول باشد.

چه مملهای برای شروع بدنسازی ضروری هستند؟

برای شروع، معمولا سه ممل به عنوان پایهایترین و مؤثرترین گزینهها توصیه مشوند:

پروتئین وی (Whey Protein): برای تأمین سریع و باکیفیت پروتئین پس از تمرین.

کراتین (Creatine): برای افزایش قدرت و حجم عضلان در تمرینات سنین.

ویتامین و مواد معدن (مولتویتامین): برای اطمینان از عملرد بهینه بدن و جلوگیری از کمبودهای تغذیهای.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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NutraBio Reload Strawberry Kiwi 850 G | کیوی نوترابایو 850 گرم ریلود توت فرن

۴,۳۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Behta Daru Energy Herb Caffeine | کپسول کافئین انرژی هرب بهتا دارو 60 عددی

۲۱۷,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%d8%aa%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%81%db%8c%d9%88%d9%84-60-%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88-thermofuel-nutrabolics/
https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%d8%aa%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%81%db%8c%d9%88%d9%84-60-%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88-thermofuel-nutrabolics/


ThermoFuel Nutrabolics | کپسول ترموفیول 60 عددی نوترابایو

۱,۴۵۳,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Light Whey 6 PAK 1800G | س پلایت وی 1800 گرم سی

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Doobis Beef Protein 1000G | بیف پروتئین دوبیس 1000 گرم

۱,۹۰۲,۰۰۰ تومان


