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در این بخش ی راهنمای انتخاب بهترین ممل غذای را آماده کردیم تا به سوال بهترین ممل غذای چیست پاسخ دهیم. همه
افرادی که به دنبال بدنسازی هستند، دیر یا زود خود را در مقابل قفسه فروش ممل های ورزش م بینند و به دنبال تهیه گزینه
ای مناسب برای شرایط خود هستند. نته مناسب آنجاست که کدام گزینه را تهیه کنیم تا بر اساس وضعیت بدن ما، مسیر

رسیدن به اندام ایده آل را برای ما هموارتر کند.

در واقع حفظ توده عضلان با افزایش سن سخت تر م شود. این بدان معناست که ورزشاران تنها کسان نیستند که م توانند
از مزیت ممل های عضله ساز بهره مند شوند. این محصولات برای هر کس که به دنبال حفظ سلامت عضلان و انرژی
هستند، مانند ارتقای سیستم ایمن مل ها دارای مزایای اضافاست، مناسب خواهند بود. بعلاوه، بسیاری از این م سلول
سالم، پاسخ به استرس و سلامت مغز و… اما با توجه به انواع بسیار زیاد محصولات، چونه تصمیم بیریم که کدام موارد برای
قبل و بعد از تمرین برای شما مناسب هستند؟ پاسخ ها به رژیم غذای، ترکیب بدن و اهداف تناسب اندام شما بست دارد که در

ادامه جزیره ممل به عنوان ی متخصص در این امر، شما را راهنمای خواهد کرد.
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مل غذایراهنمای انتخاب بهترین م

وقت با سوال بهترین ممل غذای چیست روبرو م شویم، انواع بسیار زیادی از پودرها، قرص ها و… در روبروی ما وجود
دارند که م توانیم از بین آنها انتخاب کنیم. مملهای زیادی در بازار وجود دارند که هر کدام م توانند برای فردی مناسب
باشند. لازم به ذکر است که چه به دنبال ساخت توده عضلان باشید و چه بدن و ذهن سالم، کلید ی برنامه بدنسازی خوب،
ی رژیم غذای سالم و پر از مواد مغذی است که برای رسیدن به اهداف تمرین خود نیاز دارید. در ادامه به معرف بهترین

گزینه های ممل خواهیم پرداخت.

1.پروتئین

تفاوت ندارد که ی ورزشار باشید یا خیر، در نهایت پروتئین بخش مهم از ی رژیم غذای سالم است. اگرچه ما پروتئین را
با رشد عضلان مرتبط مدانیم، اما وظیفه آن بیشتر است. خوردن پروتئین به افزایش متابولیسم و چرب سوزی کم م کند
که این امر به طور برجسته در رژیم کتو مشخص م شود. همچنین به شما کم مکند مدت طولانتری احساس سیری کنید،
در نتیجه استفاده از آنها در وعده های غذای اصل، از ریزه خواری و خوردن میان وعده های زیاد جلوگیری م کند. و از
مدیریت وزن سالم حمایت مکند. مطالعات نشان م دهد که برای سلامت استخوان، سیستم ایمن و قلب و عروق نیز مفید
است. با این وجود افرادی که ورزش م کنند همواره به مقدار بیشتر از این ماده مفید نیاز دارند که م توانند آن را از طریق

ممل های ورزش دریافت کنند.

BCAA.2

ب س ای ای ها یا آمینو اسیدهای شاخه دار هستند که از ممل های حمایت کننده عضلان محبوب، به ویژه در بین
ورزشاران هستند. ی عنصر محبوب در مملهای قبل از تمرین و بعد از تمرین، BCAA است که نقش ارزشمندی در روال
تناسب اندام ایفا مکند، زیرا انرژی و عملرد ورزش را پشتیبان مکند و ممن است به کاهش سفت و ناراحت جزئ بعد از
آن عملرد کم کند. آمینو اسیدها نه تنها از طریق ریاوری سالم ماهیچه ها، بله با مهار افت عضلان مرتبط با افزایش سن،
از عملرد و سلامت ماهیچه ها حمایت م کنند. این ی خبر عال برای کسان است که مخواهند با افزایش سن این

ماهیچههای لاغر را حفظ کنند.

3.کراتین

اگر به دنبال ارتقا در وضعیت بدنسازی خود هستید، کراتین (یا کراتین مونوهیدرات) ی مشتق اسید آمینه است که م تواند
منجر به افزایش توده عضلان بدون چرب شود، به قوای شما کم کنید و عملرد ورزش شما را بهبود ببخشد. افراد اغلب از
مملهای کراتین استفاده مکنند تا تمرینات خود را به سطح بالاتری برسانند، زیرا به تجدید انرژی سلولهای عضلان شما

کم کرده و قدرت عضلان را تقویت مکند.

4.کارنیتین

ی دیر از مشتقات اسید آمینه، کارنیتین است که تقریباً در تمام سلولهای بدن یافت مشود و نقش اساس در تولید انرژی
دارد. کارنیتین به حمایت از فرآیند چرب سوزی برای تامین انرژی کم م کند، به این معن که به حفظ سوخت عضلات شما
در طول تمرین کم م کند و ممن است به مدیریت وزن کم کند. تحقیقات همچنین نشان م دهد که این ماده ممن
است به شما کم کند تا از نظر قدرت سطح خود را بالا ببرید و بعد از ورزش بهبودی بهتری پیدا کنید. این به این دلیل است

که ال کارنیتین با تشیل رادیال های آزاد مبارزه م کند، که به مهار ناراحت های گاه به گاه عضلان کم م کند.
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بهترین ممل غذای چیست؟

در بخش راهنمای انتخاب بهترین ممل غذای با انواع محصولات و کاربردهای آنها آشنا شدید. حال م دانید که بهترین
انتخاب باید بر اساس وضعیت بدن شما، اهداف شما از بدنسازی و ورزش و شرایط که در آن قرار دارید انتخاب شود. اما
مسئله مهم دیر آنجاست که بهترین ممل گزینه ای است که اصل باشد، کیفیت بالای داشته باشد، دارای تاریخ انقضا باشد و
از تولید کننده و فروشنده معتبری تهیه شود. از آنجای که این روزها ممن است فروشندگان زیادی در این امر در حال فعالیت

باشند، همواره باید توجه داشته باشید که از فروشندگان معتبر و دارای مجوز خرید کنید.

چرا که با توجه به تنوع بالا، همواره راه برای سودجویان باز خواهد بود تا با فروش محصولات تقلب و حت تاریخ گذشته و…
شما را دچار مشل کنند. چنین محصولات، شاید مبلغ جزئ ارزان تر از گزینه های اصل باشند، اما نه تنها تاثیری نخواهند

داشت، بله حت ممن است سلامت شما را نیز تحت تاثیر قرار دهند و مشلات جدی سلامت برای شما ایجاد کنند.

جزیره ممل به عنوان ی مرکز معتبر و تخصص به صورت آنلاین و با مجوز آماده است تا انواع محصولات با کیفیت را
برای شما فراهم کند تا تنها با چند کلی محصول اصل و با کیفیت را تهیه کرده و درب منزل تحویل بیرید. برای دیدن

محصولات به فروشاه جزیره ممل مراجعه کنید.

http://jazirehmokamel.com/

