
بهترین ممل برای از بین بردن آب زیر پوست
28 مرداد 1404

بدون ش، رسیدن به بدن کات شده و عضلان، هدف است که بسیاری از ورزشاران و علاقهمندان به تناسب اندام برای آن
تلاش مکنند. اما در این مسیر پرفراز و نشیب، تنها تمرینات سنین و رژیم غذای سخت کاف نیست. در کنار این دو ستون

اصل، استفاده از مملهای مناسب متواند به عنوان ی کاتالیزور عمل کرده و سرعت رسیدن شما به نتیجه دلخواه را
افزایش دهد. با این حال، با وجود تنوع بشمار مملها در بازار، انتخاب بهترین گزینه ممن است گیجکننده باشد. این مقاله،

راهنمای جامع شما برای شناخت بهترین مملها برای کات شدن بدن است و به شما کم مکند تا با دیدی باز و آگاهانه،
مملهای مناسب برای رسیدن به اهداف خود را انتخاب کنید.

بهترین مملها برای کات شدن بدن: راهنمای کامل

مملهای غذای، ابزاری قدرتمند برای تسریع فرآیند کات شدن هستند، اما انتخاب و مصرف صحیح آنها اهمیت بالای دارد.
در ادامه، به بررس دقیق و جزئ بهترین مملها برای این دوره مپردازیم:

:(Whey Protein) ۱. پروتئین وی

پروتئین وی، سن بنای هر برنامه کات شدن است. بدن شما برای حفظ و رشد توده عضلان در طول دوره کاهش چرب، به
پروتئین کاف نیاز دارد. پروتئین وی به دلیل سرعت جذب بسیار بالا، به سرعت اسیدهای آمینه مورد نیاز عضلات را تأمین

مکند و از تحلیل عضلات (کاتابولیسم) جلوگیری مکند.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%a8%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a2%d8%a8-%d8%b2%db%8c%d8%b1-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c/


نات دقیق:

ایزوله وی (Whey Isolate): این نوع پروتئین وی، بالاترین خلوص را دارد (بیش از ۹۰٪ پروتئین) و میزان
چرب، لاکتوز و کربوهیدرات آن بسیار پایین است. ایزوله وی بهترین گزینه برای دوره کات است، زیرا به حداقل

رساندن کالری دریافت کم مکند.

هیدرولیزات وی (Whey Hydrolysate): این پروتئین از پیش هضم شده و سریعتر از ایزوله وی جذب
مشود، که آن را برای مصرف بلافاصله پس از تمرین، ایدهآل مکند.

:(Casein Protein) ۲. کازئین

در مقابل پروتئین وی که سریعجذب است، کازئین ی پروتئین دیرجذب است. این پروتئین به آرام در بدن تجزیه مشود و
اسیدهای آمینه را به تدریج در طول چندین ساعت آزاد مکند.

نات دقیق:

دهد تا در طول شب از کاتابولیسم عضلانزمان مصرف: مصرف کازئین قبل از خواب، به بدن شما اجازه م
جلوگیری کند و به رشد و ترمیم عضلات ادامه دهد.

ایجاد کند و به کنترل اشتها در طول دوره رژیم کم مدتتواند احساس سیری طولانمزایای سیری: کازئین م
کند.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86/%da%a9%d8%a7%d8%b2%d8%a6%db%8c%d9%86/


:(BCAAs – Branched-Chain Amino Acids) ایایس۳. ب

بسایایها شامل سه اسید آمینه ضروری لوسین، ایزولوسین و والین هستند. بدن نمتواند این اسیدهای آمینه را تولید کند و
باید از طریق غذا یا مملها تأمین شوند.

نات دقیق:

حفظ عضلات: در طول دوره کات، بدن برای تأمین انرژی ممن است به سراغ بافت عضلان برود. مصرف
بسایایها به خصوص لوسین، سینالهای آنابولی (رشد عضلان) را تقویت کرده و از تحلیل عضلات

جلوگیری مکند.

کاهش خست: بسایایها متوانند به کاهش خست در حین تمرینات شدید کم کنند، به شما اجازه
مدهند تا با شدت بیشتری تمرین کنید و کالری بیشتری بسوزانید.

:(Creatine Monohydrate) ۴. کراتین مونوهیدرات

تصور غلط وجود دارد که کراتین باعث احتباس آب و عدم کات شدن مشود. در حال که کراتین متواند باعث احتباس آب
درون سلولهای عضلان شود، این احتباس آب به چرب مربوط نمشود. کراتین ی از مؤثرترین مملها برای افزایش قدرت

و حجم عضلات است.

نات دقیق:

حفظ قدرت: در دوره کات، به دلیل کاهش کالری، ممن است با افت قدرت در تمرینات مواجه شوید. کراتین به
شما کم مکند تا قدرت خود را حفظ کنید و بتوانید تمرینات سنینتری انجام دهید، که در نهایت به حفظ

توده عضلان منجر مشود.

میزان مصرف: ۵ گرم کراتین مونوهیدرات به صورت روزانه، بهترین دوز برای حفظ ذخایر کراتین در بدن است.

:(Fat Burners) سوزها۵. چرب

چربسوزها مملهای هستند که متابولیسم بدن را افزایش مدهند، از سوخت و ساز چربها پشتیبان مکنند و انرژی
بیشتری برای تمرین فراهم مکنند.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d8%a8%db%8c-%d8%b3%db%8c-%d8%a7%db%8c-%d8%a7%db%8c/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%da%a9%d8%b1%d8%a7%d8%aa%db%8c%d9%86/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%b3%d9%88%d8%b2/


نات دقیق:

ال‐کارنیتین (L-Carnitine): این ممل به انتقال اسیدهای چرب به میتوکندری (محل سوختن چربها)
کم مکند. اگرچه تأثیر آن در افراد عادی کم است، اما در افرادی که کمبود کارنیتین دارند یا گیاهخوار

هستند، متواند مفید باشد.

عصاره چای سبز (Green Tea Extract): کاتچینهای موجود در چای سبز متوانند به افزایش سوخت و
ساز بدن کم کرده و به کاهش وزن منجر شوند.

کافئین: ی ترموژنی قوی است که متابولیسم را افزایش داده و به سوزاندن کالری بیشتر کم مکند.
همچنین باعث افزایش انرژی و تمرکز در طول تمرین مشود.

:(Beta-Alanine) ۶. بتا آلانین

بتا آلانین ی اسید آمینه است که به تولید کارنوزین در عضلات کم مکند. کارنوزین به عنوان ی بافر، از تجمع اسید
لاکتی جلوگیری مکند و به شما اجازه مدهد تا در طول تمرینات با شدت بالا، مانند ستهای پر ترار، عملرد بهتری داشته

باشید.

نات دقیق:

افزایش استقامت: بتا آلانین به شما اجازه مدهد تا ستها و ترارهای بیشتری را با کیفیت بالا انجام دهید، که
این امر به افزایش کالری سوزی و بهبود کات عضلان کم مکند.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%be%d9%85%d9%be-%d8%a8%d8%aa%d8%a7-%d8%a2%d9%84%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%86/


نشانههای مصرف: مصرف بتا آلانین ممن است باعث ایجاد حس سوزنسوزن شدن در پوست (پارستزی) شود
که کاملا طبیع و بخطر است.

:(Omega-3 Fatty Acids) ۳ ا۷. ام

اما ۳، به خصوص EPA و DHA، چربهای سالم و ضروری هستند که نقش مهم در کاهش التهاب و بهبود عملرد
متابولیسم دارند.

نات دقیق:

کاهش التهاب: تمرینات شدید باعث ایجاد التهاب در عضلات مشود. اما ۳ به کاهش این التهاب کم کرده
و روند ریاوری را تسریع مبخشد.

بهبود حساسیت به انسولین: اما ۳ متواند حساسیت بدن به انسولین را بهبود بخشد، که این امر به مدیریت
بهتر قند خون و جلوگیری از ذخیره چرب کم مکند.

راهنمای نهای انتخاب مملها

انتخاب بهترین مملها باید بر اساس نیازهای فردی، رژیم غذای و برنامه تمرین شما صورت گیرد. هیچ ممل جادوی وجود
ندارد و همه آنها تنها ابزاری برای تمیل رژیم غذای و تمرینات شما هستند.

اولویتبندی: ابتدا پروتئین وی یا ایزوله را به عنوان پایه برنامه خود قرار دهید. سپس بسایای و کراتین را اضافه
کنید تا از حفظ عضلات و قدرت در دوره کات اطمینان حاصل کنید.

مملهای تمیل: در صورت نیاز و پس از مشورت با متخصص، متوانید از مملهای مانند چربسوزها یا بتا آلانین
برای افزایش عملرد و سرعت کات استفاده کنید.

تأکید بر رژیم غذای و تمرین: به یاد داشته باشید که هیچ ممل نمتواند جایزین ی رژیم غذای سالم و برنامه
.راه حل جادوی کاتالیزور عمل کنند، نه ی توانند به عنوان یملها تنها ممنظم شود. م تمرین

با رعایت این نات و انتخاب هوشمندانه مملها، متوانید مسیر رسیدن به بدن کات شده و زیبا را برای خود هموارتر کنید.

سوالات متداول

آیا کراتین باعث احتباس آب و شل شدن بدن مشود؟

این ی باور غلط رایج است. کراتین باعث احتباس آب درون سلولهای عضلان مشود، نه زیر پوست. این احتباس آب درون

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%d9%88-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%86%db%8c/%d8%a7%d9%85%da%af%d8%a7-%db%b3/


سلول به عضلات ظاهری پرتر و سفتتر مدهد و به حفظ قدرت در طول دوره کات کم مکند. کراتین تأثیری بر ظاهر شل
یا “آب” بدن ندارد.

بهترین زمان مصرف پروتئین وی برای کات شدن چه زمان است؟

بهترین زمان برای مصرف پروتئین وی بلافاصله پس از تمرین است. در این زمان، عضلات شما برای ریاوری و رشد به
سرعت به پروتئین نیاز دارند. مصرف پروتئین وی پس از تمرین به جلوگیری از تحلیل عضلات کم کرده و فرآیند ترمیم را

آغاز مکند.

چه مملهای برای حفظ عضلات در دوره کات اولویت دارند؟

برای حفظ عضلات، اولویت با مملهای است که از کاتابولیسم (تحلیل عضلات) جلوگیری مکنند. در وهله اول، پروتئین وی
و در مرحله بعدی، BCAAs (بهخصوص لوسین) و کراتین از مهمترین مملها برای حفظ توده عضلان در طول دوره کاهش

وزن هستند.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b1%db%8c%d9%84%d9%88%d8%af-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%da%a9%db%8c%d9%88%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b1%db%8c%d9%84%d9%88%d8%af-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%da%a9%db%8c%d9%88%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88/


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

۴,۳۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%da%a9%d8%a7%d9%81%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%87%d8%b1%d8%a8-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%a7-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/
https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%da%a9%d8%a7%d9%81%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%87%d8%b1%d8%a8-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%a7-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/


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

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/


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

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a8%db%8c%d9%81-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-1000-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c/
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Doobis Beef Protein 1000G | بیف پروتئین دوبیس 1000 گرم
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