
معرف مملهای ورزش مناسب برای دوره کات
24 خرداد 1404

بدون تردید رسیدن به بدن عضلان، خش و کمچرب تنها با تمرینهای سخت و رژیم غذای دقیق امانپذیر نیست. در دوره
کات، هدف اصل حفظ حجم عضلات در حال است که چربهای اضاف بدن کاهش میابند. اما محدودیتهای رژیم غذای و

شدت تمرینها باعث مشود تأمین همه نیازهای بدن به مواد مغذی دشوار شود. اینجاست که مملهای ورزش متوانند به
بهبود عملرد و حفظ عضلات کم کنند. در این مقاله مملهای مؤثر برای دوره کات معرف مشوند تا مسیر رسیدن به فرم

بدن ایدهآل هموارتر شود.

پروتئین وی

پروتئین وی ی از مهمترین مملهای ورزش برای دوره کات است که در برنامه بسیاری از ورزشاران حرفهای و بدنسازان
جای دارد. این نوع پروتئین به دلیل سرعت جذب بالا و دارا بودن اسیدهای آمینه ضروری، به ویژه لوسین، ایزولوسین و والین،

نقش کلیدی در حفظ توده عضلان ایفا مکند. مصرف پروتئین وی پس از تمرین باعث تسریع فرایند ریاوری، بازسازی
بافتهای عضلان و پیشیری از تخریب عضلات مشود. این ممل بدن را در وضعیت آنابولی نه مدارد و در کنار رژیم

غذای مناسب به بهبود عملرد ورزش کم مکند.

دوز پیشنهادی:

۲۰ تا ۳۰ گرم پس از تمرین یا هنام نیاز به وعده پروتئین سریع
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(BCAA) آمینواسیدهای شاخهای

آمینواسیدهای شاخهای (BCAA) از پرکاربردترین مملها در دوره کات محسوب مشوند و برای محافظت از عضلات در
شرایط کمبود کالری بسیار مؤثرند. این آمینواسیدها شامل لوسین، ایزولوسین و والین هستند و به دلیل ساختار ویژه خود به

سرعت جذب شده و در عضلات مورد استفاده قرار مگیرند. BCAA با جلوگیری از کاتابولیسم عضلات به حفظ حجم
عضلان کم مکند و مصرف آن پیش یا حین تمرین باعث بهبود استقامت، کاهش خست و پشتیبان از فرایند ریاوری

مشود. استفاده از این ممل به ورزشاران کم مکند عملرد بهتری در دوره کات داشته باشند.

دوز پیشنهادی:

۵ تا ۱۰ گرم قبل یا حین تمرین

ال‐کارنیتین

ال‐کارنیتین ی از مملهای پرطرفدار در دوره کات است که به بهبود چربسوزی کم مکند. این ماده وظیفه انتقال
اسیدهای چرب به درون میتوکندری را بر عهده دارد تا چربها به انرژی تبدیل شوند. با مصرف ال‐کارنیتین، بدن چربها را به

عنوان منبع اصل انرژی به کار مگیرد و این موضوع روند کاهش چرب بدن را تسریع مکند. استفاده از این ممل پیش از
بیشتری دارد. ال‐کارنیتین همچنین به بهبود استقامت و کاهش احساس خست تمرین بهویژه در فعالیتهای هوازی، اثربخش

کم مکند و ممل مناسب برای دورههای چربسوزی به شمار مرود.
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دوز پیشنهادی:

۵۰۰ تا ۲۰۰۰ میلگرم قبل از تمرین

گلوتامین

گلوتامین ی آمینواسید پرکاربرد در بین ورزشاران است که بهویژه در دوره کات اهمیت زیادی دارد. در شرایط استرس،
تمرینات سنین و رژیمهای کمکالری سطح گلوتامین در بدن کاهش میابد و این کمبود متواند خطر تجزیه عضلات را

افزایش دهد. مصرف گلوتامین از کاتابولیسم عضلان جلوگیری کرده و به حفظ حجم عضلان کم مکند. این ممل علاوه
بر حمایت از بافتهای عضلان، باعث تقویت سیستم ایمن بدن مشود که در دورههای تمرین شدید اهمیت زیادی دارد.

گلوتامین همچنین به تسریع فرایند ریاوری، کاهش خست و بهبود عملرد ورزش کم مکند.

دوز پیشنهادی:

۵ گرم پس از تمرین یا قبل از خواب

مولتویتامین

مولتویتامین ی از مملهای ضروری در دوره کات است زیرا رژیمهای محدود کالری معمولا دریافت کاف ویتامینها و
مواد معدن را دشوار مکنند. کمبود این ریزمغذیها متواند بر متابولیسم، چربسوزی و حت حفظ سلامت عموم بدن تأثیر

منف بذارد. مصرف ی مولتویتامین باکیفیت به جبران این کمبودها کم مکند و باعث مشود فرایند چربسوزی و
حفظ توده عضلان در سطح مطلوب باق بماند. مولتویتامین همچنین به تقویت سیستم ایمن، بهبود سطح انرژی و کاهش
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احساس خست کم مکند و ممل مؤثر برای دورههای کاهش وزن است.

دوز پیشنهادی:

مطابق با دستور مصرف شرکت سازنده

کافئین

کافئین ی محرک طبیع و پرکاربرد در میان ورزشاران است که نقش مهم در بهبود عملرد بدن و تسریع چربسوزی
دارد. مصرف کافئین پیش از تمرین باعث افزایش سطح انرژی، تقویت تمرکز ذهن و بهبود استقامت مشود. این ترکیب

متابولیسم را بالا مبرد و به بدن کم مکند چربها را به عنوان منبع انرژی مورد استفاده قرار دهد. کافئین همچنین با کاهش
احساس خست و بهبود هوشیاری، تمرینات دوره کات را پربازدهتر مکند. استفاده اصول از این ممل متواند روند

چربسوزی را سریعتر کند و به دستیاب به اندام ایدهآل کم نماید.

دوز پیشنهادی:

۱۵۰ تا ۳۰۰ میلگرم قبل از تمرین (در صورت نداشتن حساسیت به کافئین)

برای موفقیت در دوره کات، انتخاب صحیح مملها اهمیت زیادی دارد. مملهای معرفشده در این مقاله به حفظ توده
عضلان، افزایش چربسوزی و بهبود عملرد ورزش کم مکنند. البته استفاده از این مملها زمان اثربخش است که در

کنار برنامه تمرین اصول و رژیم غذای متعادل قرار گیرد. قبل از شروع مصرف هر ممل، مشورت با پزش یا متخصص
تغذیه ورزش توصیه مشود تا متناسب با نیازهای فردی بهترین برنامه انتخاب شود.
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سوالات متداول

آیا مصرف مملهای دوره کات بدون ورزش نتیجهای دارد؟

خیر، مملها تنها در کنار تمرینات منظم و رژیم غذای اصول مؤثر هستند. بدون فعالیت بدن و برنامه غذای مناسب، انتظار
چربسوزی یا حفظ عضله از مملها منطق نیست.

بهترین زمان مصرف پروتئین وی در دوره کات چه موقع است؟

بهترین زمان مصرف پروتئین وی بلافاصله پس از تمرین است تا ریاوری عضلان بهبود یابد و از تخریب بافت عضله
جلوگیری شود.

آیا BCAA جایزین وعده غذای مشود؟

خیر، BCAA تنها نقش پشتیبان برای جلوگیری از تجزیه عضله دارد و جایزین وعدههای غذای کامل نمشود. مصرف آن
کنار تغذیه سالم توصیه مشود.

مصرف کافئین چه زمان بیشترین تأثیر را دارد؟

مصرف کافئین حدود ۳۰ تا ۶۰ دقیقه پیش از تمرین بهترین نتیجه را در بهبود انرژی، تمرکز و چربسوزی به همراه دارد.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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Creatine bpi | آی پ کراتین مونوهیدرات ب

۱,۸۴۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/kalleh-pro-whey-protein-cocentrate-sachets/
https://jazirehmokamel.com/product/kalleh-pro-whey-protein-cocentrate-sachets/


Kalleh Pro Whey Protein Cocentrate 12 Sachets | ساشه پروتئین وی کاله پرو 12 عدد

۶۵۰,۰۰۰ تومان

 20 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/doobis-pro-complex-gainer/
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-pro-complex-gainer/


Doobis Pro Complex Gainer | پودر گینر دوبیس 3 کیلوگرم

۲,۴۵۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۴۵۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۹۶۰,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۹۶۰,۰۰۰ تومان. 

 20 اورجینال
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TRIBULUS MUSCLE HERB | تریبولوس ماسل هرب 60 عدد

۳۴۵,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۳۴۵,۰۰۰ تومان بود.۲۷۶,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲۷۶,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال
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BPI Sports Micronized Creatine | آی اسپورت 600 گرم پ رونایزد بپودر کراتین می
Powder 600 g

۲,۸۴۷,۰۰۰ تومان


