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قبل از پرداختن به بهترین مارک اچ ام ب بهتر است بدانیم که به طور کل ممل HMB چیست؟ بتا هیدروکس بتا متیل
مل ورزششود این محصول به صورت م است که در بدن از اسید آمینه لوسین تولید م ترکیب طبیع ی (HMB) بوتیرات
در دسترس است، فواید زیادی برای رشد و قدرت عضلات دارد. این روزها این محصول به عنوان ی از هیجان انیزترین
ممل های ورزش در حال حاضر در جهان معروف است، در حال که هنوز مانند بسیاری دیر از محصولات مصرف آن
محبوبیت زیادی پیدا نرده است، اما پیش بین م شود که در آیندهای نزدی این وضعیت تغییر پیدا کرده و باعث شود که

افراد بیشتر جذب آنها شوند.

در حال که این ممل به خودی خود خاصیت چرب سوزی ندارد، اما برای افرادی که به دنبال کاهش چرب هستند و در عین
حال قصد دارند که قوی، ورزشار و عضلان به نظر برسند، بسیار موثر است. در این مقاله سع م کنیم به تفصیل به سوالات
مرتبط با این موضوع پاسخ دهیم. ما توضیح خواهیم داد که چرا باید هر روز از این ممل مصرف کنید تا حداکثر فواید را داشته

باشید. اما برای انجام این کار، ابتدا باید ببینیم HMB چیست و چونه کار م کند.
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HMB مل های ورزشم اثربخش

این محصولات به صورت ممل های ورزش در دسترس هستند. و بهترین مارک اچ ام ب در اشال مختلف از جمله کپسول و
قرص اچ ب ام تولید م شوند. این دسته از محصولات ممن است به عنوان دروازه ای عمل کند تا با کاهش سرعت تجزیه
عضلات به حفظ تعادل عضلات شما کم کند. در واقع نشان داده شده است که آنها به حفظ توده عضلان در افراد مسن سالم
کم م کند. البته لازم به ذکر است که حفظ ی رژیم غذای متعادل و غن از پروتئین و ورزش منظم از تعادل طبیع حمایت
م کند. این محصولات معمولا توسط ورزشاران و بدنسازان که به دنبال بهبود رشد، قدرت و عملرد عضلان خود هستند،

مصرف م شود و مزایای زیادی در جهت بهبود عضله سازی هستند که از جمله آنها متوان به موارد زیر اشاره کرد:

افزایش سنتز پروتئین ماهیچه ای: نشان داده شده است که این ممل سنتز پروتئین عضلان را افزایش م دهد، که
فرآیندی است که در آن بدن بافت عضلان جدیدی م سازد. بدیه است که در نتیجه این امر حجم عضلات افزایش پیدا

خواهند کرد.
را کاهش م همچنین نشان داده است که مصرف این محصول تجزیه پروتئین عضلان :کاهش تجزیه پروتئین عضلان
دهد، این امر که فرآیندی است که در آن بدن بافت عضلان را تجزیه م کند، ی از معضلات ورزشاران و بدنسازان
مل، به مرور زمان حجم عضلات بیشتر ممصرف این م انجام تمرینات است و با جلوگیری از آن به کم در ط

شوند.
افزایش قدرت: دو فاکتور مطرح کل برای بدنسازان وجود دارد، اول افزایش حجم است و دوم هم افزایش قدرت.
تحقیقات نشان دادهاند که مصرف این محصول به صورت منظم، علاوه بر کم به فرآیند عضله سازی، قدرت را در

افراد جوان و مسن بهبود م بخشد.
کاهش درد عضلان: پس از تمرینات سنین، عموما ورزشاران دردهای طاقت فرسای را تجربه م کنند. اما در

صورت که استفاده از این ممل را در برنامه غذای خود قرار دهید، درد عضلان را پس از ورزش کاهش خواهید داد.

نات درباره مصرف این مملها

به طور کل HMB مل های ورزشدر نظر داشته باشید که م بهترین مارک اچ ام ب ملها، حتبرای مصرف این نوع از م
برای اکثر افراد ب خطر در نظر گرفته م شوند و دارای استانداردهای ایمن لازم برای مصرف طولان مدت هستند. با این
حال، برخ گزارشها از عوارض جانب مرتبط مانند تهوع، استفراغ و اسهال وجود دارد. این عوارض معمولا خفیف هستند و
خود به خود از بین م روند. با این حال، اگر هر گونه عوارض جانب از محصولات را تجربه کردید، باید مصرف آنها را قطع
دارید، برای مصرف آنها حتما با پزش خاص که شرایط پزش خود مشورت کنید. همچنین در صورت کرده و با پزش

متخصص خود مشورت کنید.

باید در نظر داشته باشید که آنها جایزین ی رژیم غذای سالم و ورزش نیستند، بله تمیل کننده آن به شمار م روند. شما
توانید از آنها استفاده کنید. که در کنار ورزش مداوم، خواب خوب و تغذیه مناسب مسالم خود م زندگ میل سببرای ت

تواند به عنوان تمیل کننده به کار گرفته شود تا از عضله سوزی جلوگیری کرده و به عضله سازی کم کند.

خرید بهترین مارک اچ ام ب

برای خرید این نوع از محصولات نته مهم آن است که از فروشاه معتبر اقدام نمایید که مجاز بوده و مجوزهای لازم را
داشته باشد. چرا که محصولات با کیفیت اصل و اورجینال نه تنها تاثیرات مثبت و بهتری به دنبال خواهند داشت، بله از
مسائل و مشلات که ممن است عوارض جانب محصولات فی و غیرمعتبر داشته باشند هم جلوگیری کنند. در راستای این
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امر شما م توانید از فروشاه های معتبر اقدام نمایید. جزیره ممل با سال ها سابقه مجاز و دارا بودن انواع مجوزهای لازم در
این امر به فروش تخصص انواع ممل غذای م پردازد و به شما کم م کند تا با اطمینان خاطر اقدام به خرید این

محصولات کرده و تنها با چند کلی محصولات اصل و با بهترین کیفیت را درب منزل تحویل بیرید.
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