
بهترین ممل برای ورزش های رزم کدام است؟
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اگر ورزش رزم انجام مدهید، احتمالا بارها این سوال برایتان پیش آمده که واقعاً کدام مملها به دردتان مخورند و کدامها
فقط اسم و تبلیغ هستند. چون در رزمکاری قضیه فقط «عضله ساختن» نیست؛ شما باید همزمان قدرت انفجاری داشته

باشید، در راندهای پشت سر هم کم نیاورید، سریع ریاوری کنید و در عین حال تمرکز ذهنتان را حفظ کنید.

از طرف خیل از رزمکارها درگیر کاهش وزن سریع و وزنکش هم هستند و همین موضوع باعث مشود انتخاب ممل
اشتباه، به جای کم، بدن را ضعیفتر کند. در این مطلب، مملهای را معرف مکنیم که پشتوانه علم دارند و دقیقاً توضیح

مدهیم هر کدام چه نقش در عملرد رزمکار دارد.

مملها در اینجا قرار نیست جای غذا را بیرند، بله مثل ی ابزار دقیق عمل مکنند؛ یعن متوانند بعض مسیرهای
متابولی را بهتر کنند، ریاوری را سرعت بدهند و در دورههای مثل تمرینات سنین یا وزنبری، فشار روی بدن را کمتر کنند.
اما نته مهم این است که ممل خوب، ممل است که دقیقاً با نیاز رزمکار همراستا باشد، نه صرفاً ممل که برای بدنسازی

معروف شده است.

کراتین مونوهیدرات؛ ممل اصل برای قدرت انفجاری

کراتین ی از معدود مملهای است که هم ارزان است، هم بسیار تحقیق شده و هم در عمل نتیجه مدهد. نقش اصل کراتین
این است که ذخایر فسفوکراتین عضله را بالا مبرد. فسفوکراتین همان چیزی است که به بدن کم مکند ATP را خیل سریع

بازسازی کند؛ یعن همان انرژی فوری که در لحظه اجرای ضربه، تل یا پرتاب نیاز دارید.

در ورزش رزم، ارزش کراتین دقیقاً در همین نقطه است: کم مکند در ثانیههای حساس، توان شما افت نند. همچنین
باعث مشود در تمرینات قدرت و بدنسازی رزم، حجم تمرین بیشتری تحمل کنید و این در بلندمدت به افزایش قدرت و
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استقامت عضلان ختم مشود. از نظر علم، کراتین مستقیماً سیستم فسفاژن را تقویت مکند؛ سیستم که پایه قدرت
انفجاری شماست.

بتا آلانین؛ کم به راندهای سنین و دیرتر خسته شدن

تر و پرفشار، احساس سوزش عضله و خالخورد که در راندهای طولانم است که بیشتر به درد کسان ملبتا آلانین م
کردن انرژی دارند. دلیلش این است که بتا آلانین سطح کارنوزین داخل عضله را بالا مبرد. کارنوزین مثل ی بافر عمل مکند

و اجازه نمدهد محیط عضله خیل سریع اسیدی شود.

وقت شدت بالا مرود، بدن به سمت متابولیسم بهوازی مرود و یون هیدروژن افزایش پیدا مکند. همین کاهش pH است که
بین ی که بازه فشارشان معمولا کنید. بتا آلانین در ورزشهایشدید، سوزش و افت قدرت حس م ل خستشما آن را به ش

تا چهار دقیقه است (مثل راندهای سنین بوکس یا کشت) بیشترین اثر را نشان مدهد.

بکربنات سدیم؛ ممل مسابقهای برای فشار حداکثری

بکربنات سدیم ممل است که بیشتر باید آن را ی «ابزار تخصص» دانست، نه ممل روزمره. این ماده ظرفیت بافری خون
متابولی شود که خستشود یون هیدروژن و لاکتات راحتتر از عضله خارج شوند. نتیجه این مبرد و باعث مرا بالا م

دیرتر شروع مشود و شما متوانید مدت بیشتری در شدت بالا بمانید.

اما نته مهم اینجاست که بکربنات متواند عوارض گوارش ایجاد کند و به همین دلیل معمولا برای مسابقه یا تمرینهای
شبیهسازی مسابقه استفاده مشود، نه برای مصرف دائم. از نظر علم، تفاوت اصل بکربنات با بتا آلانین این است که بتا

آلانین بافر داخل عضله را تقویت مکند، ول بکربنات بافر خارج عضله (خون) را.

پروتئین وی؛ ریاوری سریع و حفظ عضله در وزنبری

،تمرینات مقاومت ،کنند. برخوردهای فیزیایجاد م تمرینها فقط خستهکننده نیستند؛ تخریب واقع ،در ورزشهای رزم
اسپارین، و حت فشار عصب مسابقه باعث مشود بدن نیاز بالای به پروتئین داشته باشد. پروتئین وی به دلیل جذب سریع و

پروفایل کامل اسیدآمینه، ی از بهترین گزینهها برای ریاوری بعد تمرین است.

مزیت اصل پروتئین وی این است که سریع لوسین را به عضله مرساند و فرآیند سنتز پروتئین عضلان را فعال مکند. این
موضوع برای رزمکارها اهمیت دوچندان دارد، چون خیل از آنها در دورههای مجبور به کاهش وزن هستند و اگر پروتئین

کاف نرسد، بدن از عضله به عنوان منبع انرژی استفاده مکند.

پروتئین کازئین؛ محافظ عضله در طول شب

کازئین را متوان ممل دانست که نقش آن بیشتر «حفظ عضله» است تا ساخت سریع عضله. چون کازئین آهسته هضم
مشود و باعث مشود بدن در طول چند ساعت، آرامآرام اسیدآمینه دریافت کند. این ویژگ به ویژه در طول خواب اهمیت

دارد، چون خواب ی از اصلترین زمانهای ریاوری و ترمیم بافت است.

برای رزمکارهای که صبح زود تمرین دارند یا دورههای تمرین سنین را پشت سر مگذارند، کازئین متواند کم کند بدن
در طول شب وارد حالت کاتابولی شدید نشود و فردا با عضلات آمادهتر سر تمرین حاضر شوند.
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BCAA؛ ممل که فقط در شرایط خاص ارزش دارد

ب س ای ای BCAA در سالهای اخیر خیل محبوب شده، اما واقعیت این است که اگر رژیم غذای شما پروتئین کاف داشته
باشد، معمولاBCAA  نقش خیل بزرگ بازی نمکند. با این حال در ورزش رزم ی استثناء وجود دارد: زمان که شما در

رژیم کمکالری هستید، وزن کم مکنید یا تمرینات دو نوبته و سنین دارید.

در این شرایط، BCAA متواند تا حدی از تجزیه عضله جلوگیری کند و حت از نظر ذهن، خست مرکزی را کم عقب
بیندازد. از نظر علم، بخش از این اثر به رقابت BCAA با تریپتوفان برای ورود به مغز برمگردد که در نهایت تولید سروتونین

و احساس خست را کاهش مدهد.

کافئین؛ افزایش واکنش، تمرکز و کاهش حس خست

کافئین ی از موثرترین مملها برای ورزشهای رزم است، چون مستقیم روی سیستم عصب مرکزی اثر مگذارد. در
رزمکاری، شما فقط به عضله نیاز ندارید؛ سرعت واکنش، تصمیمگیری و تمرکز در لحظه، نقش تعیینکننده دارد.

کافئین با مهار گیرندههای آدنوزین باعث مشود احساس خست کمتر شود و مغز شما حالت آمادهباش بیشتری داشته باشد.
همین موضوع متواند در مسابقه تفاوت بین ی واکنش سریع و ی اشتباه مرگبار را ایجاد کند. البته کافئین برای همه یسان

نیست و اگر فردی اضطراب یا لرزش شدید بیرد، عملردش بدتر مشود.

ترکیب کافئین با ال‐تیانین؛ تمرکز آرام اما تیز

ی از ترکیبهای محبوب بین ورزشاران حرفهای، استفاده همزمان از کافئین و ال‐تیانین است. ال‐تیانین کم مکند
اثرات عصب کافئین متعادلتر شود. یعن تمرکز بالا مرود اما اضطراب، بقراری یا تپش قلب کمتر مشود.

برای رزمکارها این حالت بسیار ارزشمند است، چون بهترین حالت ذهن در مسابقه «هوشیاری بالا با آرامش نسب» است؛ نه
هیجان عصب و کنترلنشده.
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سیترولین و آرژنین؛ افزایش خونرسان و تحمل تمرین

شوند. این یعنگذارند و باعث گشاد شدن عروق ماکساید اثر م هستند که روی افزایش نیتری ملهایسیترولین و آرژنین م
خونرسان بهتر به عضله و انتقال موثرتر اکسیژن و مواد مغذی.

در ورزش رزم، این اثر متواند به شل ریاوری سریعتر بین راندها، کاهش گرفت عضله و تحمل بیشتر در تمرینات سنین
دیده شود. معمولا سیترولین در عمل نتایج بهتری نسبت به آرژنین نشان مدهد، چون در بدن پایدارتر عمل مکند و مسیر تولید

نیتری اکساید را بهتر تغذیه مکند.

گلوتامین؛ حمایت از سیستم ایمن در تمرینات فشرده

گلوتامین بیشتر از اینه ی ممل عضلهسازی باشد، ممل برای «بدن تحت فشار» است. تمرینات سنین رزم، مخصوصاً
در دورههای مسابقه یا وزنبری، سطح گلوتامین بدن را کاهش مدهد و این متواند سیستم ایمن را ضعیف کند.

وقت سیستم ایمن افت کند، احتمال سرماخوردگ، ضعف، مشلات گوارش و افت انرژی بالا مرود. بنابراین گلوتامین برای
رزمکارهای که تمرینات فشرده و طولان دارند، متواند نقش حمایت داشته باشد.

الترولیتها؛ مهمترین ممل برای وزنکش و جلوگیری از افت عملرد

اگر قرار باشد ی ممل را برای رزمکارها «واقعاً حیات» بدانیم، احتمالا الترولیتها ی از گزینههای اصل هستند. چون
وزنبری و تعریق شدید فقط آب بدن را کم نمکند؛ سدیم، پتاسیم، منیزیم و کلسیم هم کاهش پیدا مکنند و همین باعث مشود

بدن دچار افت فشار، گرفت عضله، ضعف عصب و حت گیج ذهن شود.

در ورزش رزم، چنین افت یعن از دست دادن کنترل بدن. به همین دلیل استفاده درست از نوشیدنهای الترولیت در
تمرینات سنین و بعد از وزنکش، متواند مستقیماً روی عملرد مسابقه تاثیر بذارد.

HMB؛ محافظ عضله در رژیمهای سخت

اچ ام بHMB  ممل است که بیشتر برای دورههای کاربرد دارد که بدن در حالت استرس بالا قرار دارد؛ مثل زمان که کالری
کند و کممل از مسیرهای تجزیه پروتئین تا حدی جلوگیری مترسد عضله از دست بدهد. این مار مپایین است و ورزش

مکند قدرت و حجم عضله بهتر حفظ شود.

برای رزمکارهای که مجبورند وزن زیادی کم کنند، HMB متواند ممل کاربردی باشد، هرچند جایزین پروتئین کاف و
تمرین درست نیست.

ا ۳؛ کاهش التهاب، حمایت از مفاصل و محافظت عصبام

رزمکارها به دلیل ضربه، کشش مفصل، تمرینات سنین و برخوردهای مرر، معمولا التهاب پنهان زیادی دارند. اما ۳ با اثر
ضدالتهاب سیستمی متواند دردهای عضلان و مفصل را کاهش دهد و سرعت بازسازی بدن را بهتر کند.

اهمیت زیادی دارد. بعض بحث محافظت عصب ،MMA ته مهمتر هم وجود دارد: در ورزشهای ضربهای مثل بوکس ون ی
پژوهشها نشان دادهاند اما ۳ متواند تا حدی اثر محافظت برای سیستم عصب داشته باشد، هرچند نباید آن را به عنوان سپر

کامل در برابر ضربه به سر تصور کرد.
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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/


رد رزممنیزیم و روی؛ پایههای پنهان عمل ،D3 ویتامین

بسیاری از ورزشاران رزم به دلیل تمرین در سالن، کمبود ویتامین D دارند. این کمبود متواند به کاهش قدرت، ضعف
عضلان و افزایش خطر آسیب منجر شود. ویتامین D همچنین در عملرد فیبرهای تند انقباض نقش دارد؛ همان فیبرهای که

ضربات انفجاری را مسازند.

از طرف دیر، منیزیم و روی در کیفیت خواب، ریاوری عصب و تعادل هورمون نقش دارند. رزمکاری ورزش است که
سیستم عصب را شدیداً خسته مکند و اگر خواب ضعیف باشد، حت بهترین مملها هم نتیجه خاص نمدهند.

برای راندهای پایان ؛ سوخت اصلملهای کربوهیدراتم

در ورزش رزم، افت عملرد در راندهای آخر اغلب به دلیل تخلیه گلیوژن اتفاق مافتد. کربوهیدراتها سوخت اصل سیستم
گلیولیتی هستند و اگر ذخایر گلیوژن خال شود، بدن دیر نمتواند فشار را حفظ کند.

به همین دلیل، استفاده هوشمندانه از کربوهیدراتهای سریع، مخصوصاً بعد تمرین یا بعد وزنکش، متواند کم کند بدن
سریعتر انرژی خود را برگرداند و با ذخایر پر وارد مسابقه شود.

گلوکوزامین و کندرویتین؛ برای طول عمر ورزش

مملهای مفصل مثل گلوکوزامین و کندرویتین بیشتر برای رزمکارهای اهمیت دارد که سالها تمرین کردهاند یا درگیر
دردهای مزمن زانو، مچ، لن یا ستون فقرات هستند. این مملها معمولا اثر فوری ندارند و باید طولانمدت مصرف شوند، اما

متوانند به حفظ یپارچ مفصل و کاهش فرسایش کم کنند.

جمعبندی نهای

مملهای مفید برای ورزشهای رزم آنهای هستند که یا ی از سیستمهای انرژی را تقویت مکنند، یا ریاوری را سرعت
مدهند، یا در شرایط سخت مثل وزنبری از بدن محافظت مکنند. کراتین، بتا آلانین، پروتئین وی، الترولیتها و کافئین

معمولا ستونهای اصل مملیاری در رزمکاری هستند. مملهای مثل بکربنات، HMB یا گلوتامین بیشتر برای شرایط
خاص یا ورزشاران حرفهایتر ارزش پیدا مکنند.

مهمترین نته این است که ممل باید در دوران تمرین تست شود، نه روز مسابقه. چون بدن هر فرد واکنش متفاوت دارد و
رزمکار حرفهای کس است که هیچ چیز را به شانس واگذار نمکند.

سوالات متداول

آیا مملها برای رزمکارها ضروری هستند؟

خیر. اگر تغذیه و خواب شما درست باشد، مملها فقط نقش کمکننده و تمیلکننده دارند.

بهترین ممل برای افزایش قدرت انفجاری در ورزش رزم چیست؟

کراتین مونوهیدرات معمولا بهترین و علمترین گزینه برای افزایش توان انفجاری است.



در دوره وزنبری و وزنکش مهمترین ممل کدام است؟

الترولیتها (سدیم، پتاسیم، منیزیم و کلسیم) چون کمبود آنها متواند عملرد را شدیداً پایین بیاورد.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/bpi-best-bcaa-250g/
https://jazirehmokamel.com/product/bpi-best-bcaa-250g/


Best BCAA Energy BPI | آی 250 گرم پ ای ای انرژی ب س پودر بست ب

۲,۳۸۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/bpi-vegan-protein/
https://jazirehmokamel.com/product/bpi-vegan-protein/


BPI Vegan Protein | لاتای اسپورت ش پ پروتئین وگن ب

۳,۶۸۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/iso-whey-muscle-sky/
https://jazirehmokamel.com/product/iso-whey-muscle-sky/


iso Whey muscle sky | ایپودر ایزو وی 1000 گرم ماسل اس

۳,۹۹۱,۷۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-creatine-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-creatine-monohydrate/


Nutrimed Creatine Monohydrate | کراتین مونوهیدرات نوتریمد 250 گرم

۱,۱۹۴,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/evanson-nutrition-calory-blocker/
https://jazirehmokamel.com/product/evanson-nutrition-calory-blocker/


Evanson Nutrition Calory Blocker | کپسول کالری بلاکر اوانسن نوتریشن 60 عددی

۶۰۸,۰۰۰ تومان


