
بهترین مملها برای عضلهسازی بانوان کداماند؟
16 آذر 1404

مردانه تلق ر وزنهبرداری فقط فعالیتتغییر کرده است. دی اه بسیاری از زنان نسبت به تمرینات قدرتدر سالهای اخیر ن
نمشود، بله راه برای فرمده بدن، افزایش متابولیسم و تقویت اعتمادبهنفس محسوب مشود. اما هرچقدر که تمرین اهمیت

دارد، تغذیه و مملها نیز نقش حیات در عضلهسازی بانوان ایفا مکنند. سؤال اصل این است که زنان برای رشد عضله و
ریاوری بهتر، چه مملهای را متوانند به برنامه خود اضافه کنند؟

پروتئین وی؛ سنبنای ترمیم و رشد عضله

پروتئین وی معمولا اولین و مهمترین ممل معرفشده به زنان است. دلیلش ساده است: عضله بدون پروتئین ساخته نمشود و
بسیاری از زنان در رژیم روزانه خود به اندازه کاف پروتئین دریافت نمکنند. وی بهسرعت جذب مشود و اسیدهای آمینه

ضروری، بهویژه لوسین را تأمین مکند؛ مادهای که سوئیچ ساخت پروتئین عضلان را فعال مکند. برخلاف تصور رایج، وی
بدن را حجیم و سنین نمکند؛ بله به فرمگیری بهتر عضلات، کاهش تجزیه بافت و تقویت متابولیسم کم مکند.

کراتین؛ افزایش قدرت، انرژی و تمرین مؤثرتر

کراتین همیشه بهعنوان ممل «مردانه» معرف شده، اما پژوهشها نشان دادهاند که زنان هم از مصرف آن سود مبرند. کراتین
به ذخیره انرژی کوتاهمدت عضله کم مکند و باعث مشود فرد در تمرینات قدرت تعداد ترار بیشتری انجام دهد یا

وزنهای سنینتر را جابهجا کند. زنان اغلب نران افزایش وزن ناش از کراتین هستند، اما این وزن ناش از آب داخل عضله
است، نه چرب. نتیجه نهای عضلانتر شدن ظاهر بدن و عملرد بهتر است.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84%d9%87%d8%a7-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%87%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d8%a8%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7/
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و هورمون ا۳؛ حمایت ضدالتهابام

اما۳ فقط برای قلب مفید نیست. اسیدهای چرب EPA و DHA تأثیر قدرتمندی روی کاهش التهاب عضلان بعد از تمرین
دارند. زنان معمولا نسبت به التهاب شدید حساسترند و اما۳ متواند روند ترمیم را بهبود بخشد و درد بعد از تمرین را کاهش
ار اهمیت دوچنداندارد که برای زنان ورزش در سلامت روان، پوست و تعادل هورمون ا۳ نقش مهمدهد. علاوه بر این، ام

دارد.

رد عضلانو عمل ؛ انرژی، ایمنD ویتامین

کمبود ویتامین D میان بانوان بسیار شایع است؛ کمبودی که نهتنها باعث خست مشود بله در روند عضلهسازی نیز اختلال
ایجاد مکند. ویتامین D در انقباض عضلان، جذب کلسیم و سلامت استخوان نقش دارد، بنابراین زنان فعال باید سطح این

ویتامین را بررس و در صورت نیاز ممل مصرف کنند. دوز صحیح آن باید بر اساس نیاز بدن تعیین شود تا ریاوری، قدرت
و سلامت عموم بهبود پیدا کند.

BCAA؛ حمایت از ریاوری در تمرینات سنین

اسیدهای آمینه شاخهدار یا ب س ای ای سالهاست در سالنها دیده مشوند. این ممل برای زنان که رژیم کمپروتئین دارند یا
تمرینات سنین و طولان انجام مدهند مفید است، زیرا از تجزیه عضلات جلوگیری مکند و به ریاوری کم مکند. با این

حال اگر ی زن پروتئین کاف از غذا یا وی دریافت کند، نیاز او به BCAA کمتر مشود. این ممل برای شرایط خاص
کاربردمند است، اما برای همه ضروری نیست.
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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/
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کلاژن و بیوتین؛ پشتیبان مفاصل و پوست

تمرین با وزنه فقط عضلات را تحت فشار قرار نمدهد، بله تاندونها و مفاصل نیز درگیر مشوند. کلاژن متواند ساختار
بافت پیوندی را تقویت کند و احتمال آسیب یا درد مفاصل را کاهش دهد. در کنار آن، بیوتین نیز به سلامت پوست، مو و
ناخنها کم مکند که برای بسیاری از بانوان اهمیت روان و فیزی دارد. مملهای مانند کلاژن نقش غیرمستقیم در

عضلهسازی دارند اما با تحمل بیشتر فشار تمرین، مسیر رشد عضله را هموار مکنند.

آهن؛ ممل که نباید نادیده گرفته شود

بدون توجه به آنچه تبلیغات مگویند، ی از واقعترین چالشهای زنان ورزشار کمبود آهن است. به دلیل چرخه قاعدگ، این
کمبود متواند به ضعف، خست، کاهش تمرکز و افت عملرد ورزش منجر شود. بدون سطح مناسب آهن، اکسیژنرسان به
عضلات ناکاف است و بدن توان تمرین مؤثر را ندارد. اما مصرف آهن خودسرانه خطرناک است و باید بعد از بررس آزمایش

خون انجام شود.

کدام ممل برای چه کس مناسب است؟

پاسخ یسان برای همه وجود ندارد. اگر زن پروتئین کاف نمگیرد، وی بهترین شروع است. اگر تمرین قدرت جدی دارد و به
ظرفیت بیشتر احتیاج دارد، کراتین انتخاب خوب است. کسان که درد عضلان، التهاب یا استرس دارند از اما۳ سود مبرند.

کسان که احساس ضعف، خست یا کمبود تمرکز دارند باید سطح ویتامین D یا آهن را بررس کنند. مهمترین نته این است
که شرایط متفاوت اه یا توصیههای دوستبدن انتخاب شوند، نه بر اساس تبلیغات باش ملها باید بر اساس نیاز واقعکه م

دارد.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa-%d9%85%d9%88-%d9%88-%d9%86%d8%a7%d8%ae%d9%86/%da%a9%d9%84%d8%a7%da%98%d9%86/


 

سوالات متداول

آیا پروتئین وی برای بانوان باعث حجیم شدن بیشازحد مشود؟

.کند، نه حجیم شدن غیرطبیعم و تقویت عضلات کم خیر؛ وی به فرمده

کراتین برای زنان مناسب است؟

بله؛ کراتین قدرت، انرژی و ریاوری را بهتر مکند و ظاهر عضلات را بهبود مدهد.

کدام ممل به کاهش درد عضلان کم مکند؟

اما۳ و کلاژن متوانند التهاب و فشار روی مفاصل و عضلات را کاهش دهند.

محصولات مرتبط

 20 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/
https://jazirehmokamel.com/product/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/


Pharma Tech C3T Powder 1360 g | 1360 گرم فارمات تری ت پودر س

۱,۹۷۲,۹۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۹۷۲,۹۰۰ تومان بود.۱,۵۷۸,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۵۷۸,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-gainer-powder-2500-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-gainer-powder-2500-g/


Muscle Sky Gainer Powder 2500 g | ای 2500 گرمپودر گینر ماسل اس

۲,۱۴۳,۶۰۰ تومان

 5 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscel-sky-whey-protein-powder-2000-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscel-sky-whey-protein-powder-2000-g/


Muscel Sky Whey Protein Powder 2000 g | ای 2000 گرمپودر پروتئین وی ماسل اس

۶,۰۶۱,۴۰۰ تومان قیمت اصل: ۶,۰۶۱,۴۰۰ تومان بود.۵,۷۵۸,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۵,۷۵۸,۰۰۰ تومان. 

 5 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-creatine-powder-300-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-creatine-powder-300-g/


Muscle Sky Creatine Powder 300 g | ای 300 گرمپودر کراتین ماسل اس

۱,۱۶۷,۹۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۱۶۷,۹۰۰ تومان بود.۱,۱۰۹,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۱۰۹,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-amino-300-tablets/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-amino-300-tablets/


Muscle Sky Amino 300 Tablets | ای 300 عددقرص آمینو ماسل اس

۱,۹۰۷,۰۰۰ تومان


