
ضروری ترین ممل های بدنسازی که باید بشناسید
21 مرداد 1404

بدنسازی، ی فرایند پیچیده و زمانبر است که نیازمند تلاش، تمرکز و استفاده از ابزارهای مناسب است. ی از مهمترین
ابزارهای که متواند به تقویت عملرد، سرعت ریاوری و بهبود ترکیب بدن کم کند، مملها هستند. با وجود تنوع گسترده

مملها در بازار، انتخاب صحیح مملها متواند ی چالش بزرگ باشد. در این مقاله، پنج ممل ضروری بدنسازی که به
طور مستقیم بر عملرد شما اثر مگذارند و در نتیجهگیری تمرینات نقش بسزای دارند، معرف خواهیم کرد.

(Whey Protein) ۱. پروتئین وی

پروتئین وی ی از مملهای شناختهشده در دنیای بدنسازی است که نقش اساس در بازسازی عضلات و افزایش حجم
عضلان ایفا مکند. پروتئین وی ی منبع پروتئین سریعالعمل است که به سرعت جذب بدن مشود و این امر آن را برای

استفاده پس از تمرینات ایدهآل مسازد.

جزئیات بیشتر: پروتئین وی غن از آمینو اسیدهای ضروری است که برای سنتز پروتئین عضلان ضروریاند. مصرف
پروتئین وی پس از تمرین متواند سرعت بازسازی عضلات را افزایش داده و روند عضلهسازی را تسریع کند. این
پروتئین در انواع مختلف مانند ایزوله و کنسانتره موجود است که هرکدام مزایای خاص خود را دارند. پروتئین وی

هستند و حساسیت به لاکتوز دارند، انتخاب مناسب بدن که به دنبال کاهش چرب برای کسان (Whey Isolate) ایزوله
است.
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۲. کراتین

کراتین ی از محبوبترین و موثرترین مملها در دنیای بدنسازی است که به افزایش قدرت، حجم عضلات و عملرد در طول
تمرینات فشرده کم مکند. کراتین به طور طبیع در بدن تولید مشود، اما مصرف آن به صورت ممل متواند سطح
کراتین موجود در عضلات را افزایش دهد و در نتیجه توانای بدن در تولید انرژی در طول فعالیتهای شدید را بهبود بخشد.

جزئیات بیشتر: ی از ویژگهای کراتین این است که متواند مقدار آب موجود در عضلات را افزایش دهد که به نوبه
خود باعث حجم بیشتر عضلات و بهبود عملرد آنها در تمرینات مشود. مطالعات مختلف نشان دادهاند که مصرف

کراتین متواند قدرت عضلات در تمرینات سنین مانند ددلیفت و اسوات را به طور چشمیری افزایش دهد. بهترین
زمان برای مصرف کراتین، پس از تمرینات یا در طول روز بهطور منظم است. در صورت که از کراتین بهطور روزانه

استفاده کنید، به راحت متوانید از مزایای آن بهرهمند شوید.

BCAA .۳ (آمینو اسیدهای شاخهای)

آمینو اسیدهای شاخهای (BCAA) شامل سه آمینو اسید مهم لوسین، ایزولوسین و والین هستند که نقش مهم در رشد و
بازسازی عضلات دارند. این ممل به خصوص برای کسان که تمرینات سنین و طولان انجام مدهند ضروری است.

جزئیات بیشتر: مصرف BCAA در طول یا پس از تمرین متواند به جلوگیری از تجزیه عضلات و تسریع فرآیند
ریاوری کم کند. این آمینو اسیدها به بدن انرژی مدهند و به کاهش خست و سوزش عضلان در طول تمرینات

کم مکنند. BCAA همچنین به افزایش سطح هورمونهای آنابولی مانند انسولین کم مکند که تأثیر مستقیم بر
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رشد عضلات دارد. علاوه بر این، مصرف BCAA در دوران کاهش وزن متواند به حفظ توده عضلان و جلوگیری از
تخریب آن کم کند.

(CLA) کونژوگه ۴. اسید لینولئی

CLA ی اسید چرب طبیع است که به کاهش چرب بدن و حفظ توده عضلان کم مکند. بسیاری از بدنسازان برای کاهش
چرب و تقویت عضلات خود از CLA استفاده مکنند. این ممل به ویژه برای کسان که هدف آنها کاهش چرب بدون از دست

دادن عضلات است، مفید است.

جزئیات بیشتر: CLA متواند فرآیند چربسوزی را افزایش دهد و در عین حال توده عضلان را حفظ کند. تحقیقات
نشان دادهاند که CLA متواند به کاهش میزان چرب بدن و بهبود ترکیب بدن کم کند. همچنین، CLA متواند

متابولیسم بدن را افزایش دهد و به افزایش انرژی کم کند. این ممل متواند به کسان که در مراحل کاهش وزن قرار
دارند، کم کند تا چرب بدن را کاهش داده و عضلات خود را حفظ کنند.

۵. مولتویتامینها

مولتویتامینها مجموعهای از ویتامینها و مواد معدن ضروری هستند که برای حفظ سلامت کل بدن و عملرد صحیح آن
ویتامینها و مواد معدن ن است دچار کمبود برخمم ،ضروریاند. بدنسازان به دلیل تمرینات سخت و رژیمهای خاص غذای

شوند. استفاده از مولتویتامینها متواند به جبران این کمبودها کم کند.

جزئیات بیشتر: بدن انسان به ویتامینها و مواد معدن برای انجام فعالیتهای حیات خود نیاز دارد. بسیاری از
ورزشاران به دلیل رژیم غذای خاص و یا شدت تمرینات ممن است دچار کمبود ویتامینها و مواد معدن مهم مانند
ویتامین D، کلسیم و منیزیم شوند. استفاده از مولتویتامینها متواند سطح انرژی بدن را افزایش دهد، سیستم ایمن را
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تقویت کند و از آسیبهای عضلان و استخوان جلوگیری کند. علاوه بر این، مولتویتامینها متوانند به بهبود سلامت
پوست، مو و ناخن کم کنند که برای بدنسازان بسیار مهم است.

نتیجهگیری

انتخاب مملهای مناسب برای بدنسازان متواند تأثیر زیادی بر عملرد آنها داشته باشد. استفاده از مملهای مانند پروتئین
وی، کراتین، BCAA، CLA و مولتویتامینها متواند در افزایش حجم عضلات، بهبود عملرد تمرین، کاهش چرب بدن و

تسریع روند ریاوری کم کند. البته، این مملها باید در کنار ی رژیم غذای مناسب و برنامه تمرین منظم مصرف شوند تا
بهترین نتیجه حاصل شود. توجه به جزئیات، زمانبندی و دوز مناسب برای مصرف این مملها نیز اهمیت زیادی دارد.

سوالات متداول

آیا کراتین برای تمام بدنسازان مناسب است؟

بله، کراتین ی از محبوبترین و موثرترین مملها برای افزایش قدرت و حجم عضلات است. مصرف آن در بدنسازان برای
بهبود عملرد در تمرینات شدید و فشرده مفید است.

بهترین زمان برای مصرف پروتئین وی چه زمان است؟

بهترین زمان برای مصرف پروتئین وی بلافاصله پس از تمرین است، زیرا در این زمان بدن به پروتئین برای بازسازی عضلات
نیاز دارد. همچنین متوان آن را به عنوان ی میانوعده در طول روز مصرف کرد.

آیا برای رسیدن به نتایج بهتر باید مملها را با یدیر ترکیب کرد؟

ترکیب مملها به طور صحیح متواند نتایج بهتری را به دنبال داشته باشد. به عنوان مثال، ترکیب پروتئین وی با BCAA یا
کراتین متواند به بهبود عملرد تمرین، افزایش حجم عضلات و تسریع ریاوری کم کند. با این حال، باید همیشه دوز

مصرف هر ممل را طبق دستورالعمل رعایت کنید.

محصولات مرتبط



 اورجینال

NutraBio Reload Strawberry Kiwi 850 G | کیوی نوترابایو 850 گرم ریلود توت فرن

۴,۳۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Behta Daru Energy Herb Caffeine | کپسول کافئین انرژی هرب بهتا دارو 60 عددی

۲۱۷,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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ThermoFuel Nutrabolics | کپسول ترموفیول 60 عددی نوترابایو

۱,۴۵۳,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Light Whey 6 PAK 1800G | س پلایت وی 1800 گرم سی

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Doobis Beef Protein 1000G | بیف پروتئین دوبیس 1000 گرم

۱,۹۰۲,۰۰۰ تومان


