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بهترین ممل های مجاز قابل استفاده در ورزش

ممل های مجاز ورزش تنوع زیادی دارند و هر فردی بر اساس شرایط بدن و نوع ورزش و اهداف ورزش که دارد باید از
ممل های متفاوت استفاده کند. برخ از رایج ترین انواع ممل ورزش عبارتند از:

کراتین: ی ماده طبیع در بدن است که به تولید انرژی کم م کند و باعث افزایش قدرت م شود، به خصوص در
طول تمرینات کوتاه مدت و با شدت بالا م تواند مفید باشد.

پروتئین: این ماده برای رشد و ترمیم عضلات ضروری است. استفاده از آن مخصوصاً برای ورزشاران که سخت
تمرین م کنند، اهمیت دارد.

که برای مسابقات استقامت ارانانرژی بدن هستند. آنها به ویژه برای ورزش کربوهیدرات ها: ازجمله منابع اصل
تمرین م کنند، مهم هستند.

سازند که تمام مواد مغذی مورد نیاز خود را دریافت م اران را مطمئن مویتامین ها: این دسته از مواد ورزش مولت
کنند.
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چونه مناسب ترین ممل را انتخاب کنیم؟

با توجه به اینه همه مملها به طور یسان ساخته نمشوند و برخ از آنها ممن است حاوی مواد ممنوعه باشند، و همچنین
به دلیل وجود برند های مختلف و بسیار زیاد در بازار ممل های ورزش، توصیه م شود قبل از خرید محصول، تحقیقات و
مشورت لازم را انجام دهند، توجه به این امر خصوصا برای ورزشاران تازه کار اهمیت زیادی دارد. در اینجا چند نته در
مورد نحوه انتخاب بهترین ممل های مجاز وجود دارد که فروشاه جزیره ممل، به عنوان ی متخصص در این زمینه، به

بررس آنها م پردازد.

اهداف خود را در نظر بیرید: توجه داشته باشید که با مصرف ممل های ورزش قصد دارید به چه هدف برسید؟ آیا به
دنبال بهبود قدرت، استقامت یا ریاوری خود هستید؟ هنام که اهداف خود را شناختید، م توانید شروع به محدود
کردن گزینه های خود کنید. همه ممل های ورزش با مواد اولیه یسان ساخته نم شوند. برخ از آنها حاوی مواد
ممنوعه هستند، در حال که برخ دیر به سادگ ب اثر هستند. این مهم است که تحقیقات خود را انجام دهید و
محصول را انتخاب کنید که به خوب مطالعه شده باشد و شواهد علم آن را تأیید کنند و مجوزهای لازم را داشته باشد.
ی برند معتبر انتخاب کنید: وقت صحبت از ممل های ورزش م شود، مهم است که ی برند معتبر را انتخاب کنید.
به دنبال شرکت باشید که شهرت خوب داشته باشد و از مواد باکیفیت استفاده کند. این امر هم در اثربخش محصول

موثر است و هم از عوارض جانب احتمال جلوگیری م کند.
برچسب را با دقت بخوانید: قبل از مصرف هر ممل، حتما برچسب آن را به دقت بخوانید. مطمئن شوید که دوز و هر

گونه عوارض جانب احتمال را درک کرده اید.
با دوز کم شروع کنید: هنام که برای اولین بار مصرف ممل های ورزش را شروع م کنید، با دوز کم شروع کنید و
به تدریج آن را در صورت نیاز افزایش دهید. این به کاهش خطر عوارض جانب کم م کند. برای اطلاع از دوزهای

مناسب حتما توضیحات روی بسته بندی را بخوانید و یا با مرب و مشاور تغذیه خود مشورت کنید.
تبلیغ آنلاین و یا دیدن ی نید. پس از دیدن ییه نکنید: به تبلیغات یا اینفلوئنسرها ت خود را ارزیاب عادات غذای
اینفلوئنسر که آن را در اینستاگرام یا فیس بوک توصیه م کند، خرید آن آسان است. انتخاب ی محصول مناسب باید
بر اساس شرایط بدن شما صورت بیرد، به همین دلیل است که برای افرادی که در ابتدای مسیر خود هستند، مشورت

با ی متخصص اهمیت دارد.
حتما با پزش مل ورزشدارید، قبل از مصرف هر گونه م سلامت رانخود صحبت کنید: اگر هر گونه ن با پزش
خود صحبت کنید. آنها به شما کم م کنند تا ممل مناسب خود را انتخاب کنید و پیشرفت خود را زیر نظر داشته

باشید.

محبوب ترین و موثرترین ممل های ورزش کدامند؟

همه چیز از آنچه که م خورید شروع م شود. ماهیت ممل های مجاز تمیل رژیم غذای است. پس در نظر داشته باشید که
این محصولات جایزین برای ی رژیم غذای مناسب نیستند اما مسیر رسیدن شما به اهداف ورزشتان را تسریع مکنند. با
این حال هیچ کدام از ممل های موجود در جهان نم توانند رژیم غذای نامناسب را جبران کنند، بنابراین مطمئن شوید که
امکنید. هن مصرف م (کربوهیدرات، پروتئین و چرب) از غذاهای کامل را با تعادل مناسب درشت مغذی ها مقدار مناسب
که از سالم بودن رژیم غذای خود مطمئن شدید، م توانید استفاده از ممل های ورزش را در نظر بیرید. بسته به وضعیت
فعل سلامت شما و هر شرایط که ممن است داشته باشید، ممل ها ممن است تاثیر زیادی داشته باشند، چه مثبت (مانند
افزایش توده عضلان، کم به ریاوری و بهبود عملرد) و چه منف (عوارض جانب ناش از مخلوط شدن ممل ها با ممل
ها مثلا داروهای که ممن است مصرف کنید). بنابراین، مهم است که ممل های خود را هوشمندانه انتخاب کنید. پس بهترین
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گزینه برای هر فرد بست به شرایط بدن آن فرد دارد.

خرید ممل های مجاز

ی ممل خوب باید در دستیاب به هدف مورد نظر خود مؤثر باشد. به عنوان مثال اگر شما برای افزایش قدرت خود از ممل
استفاده مکنید، باید افزایش توده عضلان یا افزایش قدرت خود را در نظر بیرید. برای این امر بهتر است از فروشنده ای
اقدام به خرید کنید که تنوع زیادی در محصولات خود دارد. همچنین مصرف این محصولات باید برای شما ب خطر باشد. این
ماده نباید حاوی مواد ممنوع باشد که م تواند عوارض جانب منف داشته باشد. برای اطمینان از این امر باید از فروشنده ای
معتبر خرید کنید که ضمانت اصالت کالا را برای شما فراهم کند. تمام محصولات موجود در فروشاه جزیره ممل، با
ضمانت اصالت کالا بود و از برندهای معتبر تهیه م شوند که ساخته شده از مواد با کیفیت بالا هستند. این بدان معن است که

مواد تشیل دهنده باید خالص و عاری از آلاینده باشند.

همچنین مملها باید مقرون به صرفه باشند. برخ از فروشاه ها محصولات را با قیمت بالاتر از قیمت مصوب ارائه م دهند،
خرید از ی فروشاه معتبر و منصف مانند جزیره ممل به شما کم م کند تا به محصولات اصل با قیمت مناسب

دسترس داشته باشید.


