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برای راهنمای خرید کافئین به عنوان ی ممل ورزش باید ابتدا با این ماده بیشتر آشنای پیدا کنیم. همانطور که میدانیم و اکثر
ما پیش زمینه ای ذهن درباره این محصول داریم، کافئین ی داروی روانردان است که اثر محرک قدرتمندی بر سیستم
عصب مرکزی دارد. به طور طبیع در قهوه، چای و شلات یافت مشود، اما به برخ از نوشابههای گازدار (مانند کولا)،
نوشیـدنهای انـرژیزا و شاتهـای انـرژیزا نیـز اضـافه مشـود. مـردم اغلـب از نوشیـدنهای حـاوی کـافئین بـرای کمـ بـه

بازگرداندن هوشیاری و بیداری یا کاهش خوابآلودگ هنام احساس خست ذهن استفاده مکنند.

با این حال کافئین همچنین به صورت پودر خالص نیز موجود است و در برخ از مملهای غذای که ادعا مکنند باعث
کاهش وزن یا افزایش انرژی مشوند (مانند قبل از تمرین) یافت مشود. علاوه بر این، این ماده در برخ از داروهای بدون
نسخه که برای تسین درد استفاده مشوند، نیز یافت مشود و در داروهای تجویزی که برای درمان مشلات تنفس در نوزادان

نارس استفاده مشوند.

به طور کل این ماده پس از مصرف، به سرعت بر روی سیستم عصب مرکزی اثر مگذارد و چندین اثر کوتاهمدت از جمله
کند. با این حال، با استفاده منظم روزانه، این علائم کافئین معمولاافزایش ضربان قلب، فشار خون و برون ده ادرار را ایجاد م

کمتر مشخص م شوند و در دوزهای مناسب م توانید مفید نیز باشد. در ادامه این متن به بررس بیشتر آن خواهیم پرداخت.
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بهترین مملهای کافئین چه فوایدی دارند؟

در این راهنمای خرید کافئین نیاز به ذکر است که این ماده هوشیاری و بیداری را بازیاب م کند و خواب آلودگ را در هنام
خست ذهن کاهش م دهد. همچنین چندین جنبه از عملرد شناخت – دقت، استدلال، حافظه، زمان واکنش، توجه، و غیره –
را در طول وظایف شناخت و/یا فیزی بهبود م بخشد، به همین دلیل است که افراد به عنوان ی ممل برای ورزش هم از آن

استفاده م کنند.

این دسته از ممل ها همچنین م تواند به تسین درد کم کند. به عنوان مثال، هنام که کافئین به داروهای ضد درد
(تسین دهنده درد) مانند استامینوفن (همچنین به عنوان پاراستامول) یا ایبوپروفن اضافه م شود، ی بهبود کوچ اما از نظر

بالین معن دار در درد وجود دارد.

این ممل م تواند میزان اکسیداسیون چرب کل بدن را، هم در حالت استراحت و هم در حین ورزش، افزایش دهد، و مصرف
انرژی روزانه را افزایش دهد، اما این اثرات ناچیز است، با این حال تأثیر آن بر تنظیم اشتها و دریافت انرژی کمتر واضح است
و بسته به عوامل مانند زمان و دوز متفاوت است. در نتیجه، نقش آن در کاهش وزن خیل موثر نیست و بیشتر برای مدیریت و

کنترل آن کاربرد دارد.

اما محصولات حاوی کافئین طور گسترده ای در ورزش استفاده م شوند. زیرا این ماده م تواند عملرد هوازی و ب هوازی
را در افراد آموزش دیده و تمرین نرده بهبود بخشد. به عنوان مثال، زمان که قبل یا در حین ورزش مصرف شود، اثرات در
دارد. این اثرات در طیف وسیع قدرت عضلان ،هوازی، سرعت دویدن، استقامت عضلان بهبود استقامت هوازی، قدرت ب
از ورزشها (دویدن، دوچرخهسواری، و شنا و غیره) از جمله ورزشهای تیم مبتن بر مهارت (مانند بستبال، فوتبال، و غیره)
مفید واقع م شوند. علاوه بر این، زمان که ممل کافئین را قبل و/یا در طول ورزش مصرف شود، ممن است عملردهای
شناخت مانند توجه، زمان واکنش، حافظه و احساس خست را نیز بهبود بخشد. اما در مجموع بیشتر برای افزایش انرژی بدن

شما کاربرد دارد.

ویژگ های بهترین قرص کافئین برای بدنسازی چیست؟

کافئین با بدن شما چه م کند؟ کافئین به خوب توسط بدن جذب م شود و اثرات کوتاه مدت آن معمولا بین 5 تا 30 دقیقه پس
از مصرف آن مشاهده م شود. این اثرات م تواند شامل افزایش تنفس و ضربان قلب و افزایش هوشیاری ذهن و انرژی
فیزی باشد. با توجه به مزایای که دارد، این دسته از محصولات به شل ممل، از جمله قرص نیز تهیه شده اند. قرص های
کافئین را م توان از هر ی از منابع طبیع کافئین از جمله گیاه قهوه، چای و کاکائو به دست آورد. فرآیند استخراج کافئین
م تواند متفاوت باشد، اما اساساً ماده گیاه به خوب آسیاب م شود و از ی حلال برای حل کردن کافئین استفاده م شود.
در این راهنمای خرید کافئین به ویژگ های مهم که ی قرص خوب باید داشته باشد م پردازیم. اول اینه در نظر داشته
باشید این قرص ها هوشیاری را افزایش م دهند، به زمان واکنش کم م کنند و به حفظ تمرکز کم م کنند. از این رو،
قرص ها برای مسابقات مهم یا لحظات اوج ایده آل هستند. اگر هوس قهوه، چای یا سایر نوشیدن های حاوی کافئین ندارید،
ایده آل است. همچنین استقامت عضلان، سرعت حرکت و قدرت عضلان، دوی سرعت، پرش و پرتاب را همراه با سایر نتایج

مختلف هوازی و ب هوازی افزایش م دهد.

قرص کافئین انرژی زا چیست؟

قرص های کافئین به عنوان ی کم هوشیاری برای کم به بیدار ماندن در هنام تجربه خواب آلودگ یا خست یا ضعف
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غیر معمول استفاده م شود. اما باید همواره در نظر داشته باشید که از این دارو به عنوان جایزین خواب استفاده ننید. این
قرصها متوانند با توجه به دستورالعملهای بسته و مشاوره با ارائهدهنده مراقبتهای بهداشت استفاده شوند، بخطر باشند.
ن است از آنها برای کمران ممن است از محصولات فقط برای افزایش انرژی استفاده کنند. با این حال، دیافراد مم برخ

به عملرد ورزش خود استفاده کنند.

راهنمای خرید کافئین

این دسته از ممل ها متوانند برای استفاده های نظیر تمرکز ذهن و یا اهداف فیزی و رزش مورد استفاده قرار بیرند، و تا
زمان که در دوز مجاز مصرف شود، بخطر باشند. برخ افراد ممن است از محصولات فقط برای افزایش انرژی استفاده
کنند. با این حال، دیران ممن است از آنها برای کم به عملرد ورزش خود استفاده کنند. در نهایت توجه به این نته مهم
مل به عنوان مرجعاه جزیره ممعتبر و ضمانت اصالت کالا تهیه کنید. فروش اهاست که شما باید محصولات را از فروش
معتبر م تواند به شما در این امر کم کند. برای خرید انواع ممل های مورد نیاز خود به فروشاه جزیره ممل مراجعه

کنید.
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