
ممل HMB | اچ ام ب – 3 مزیت مهم
28 شهریور 1403

فهرست مطالب 

یا بتا‐هیدروکس بتا‐متیل بوتیرات، ترکیب شیمیای مشتقشده از آمینواسید لوسین است. این ماده به عنوان  HMB ملم
ممل آنابولی برای افزایش توده عضلان و کاهش تجزیه پروتئین عضلان استفاده مشود بسیاری از ورزشاران و بدنسازان
از این ممل به منظور بهبود عملرد ورزش، افزایش قدرت بدن و کاهش خست استفاده مکنند. ی از اصلترین فواید
این ممل جلوگیری از تحلیل عضلات بهویژه در زمانهای کاتابولی مانند روزهای تمرین سنین یا پس از تمرینات است.
متواند به بهبود ظرفیت هوازی، افزایش زمان تحمل بدن در فعالیتهای ورزش و کاهش  HMB تحقیقات نشان دادهاند که

آسیبهای عضلان کم کند.

ممل HMB چیست ؟

 HMB مخفف هیدروکسمتیلبوتیرات یا بتا – هیدروکس بتا – متیلبوتیرات است. این ماده ی متابولیت فعال از آمینواسید
ضروری لوسین است. تمام HMB موجود در بدن از منابع غذای حاوی لوسین به دست مآید. حدود ۵ درصد از کل لوسین
مصرف در بدن به این ماده تبدیل مشود این ممل به دلیل تأثیر مثبت بر کاهش تجزیه پروتئینهای عضلان شناخته شده
است. همچنین احتمالا برخ از اثرات لوسین بر سنتز پروتئین عضلات را تقویت مکندتحقیقات نشان دادهاند که مصرف
ممل HMB متواند با افزایش عملرد ورزش، کاهش تجزیه عضلات و افزایش رشد عضلات در افراد بتمرین و سالمندان

مرتبط باشد

تحقیقات نشان دادهاند که مصرف HMB در افراد بتمرین و سالمندان متواند عملرد ورزش را افزایش دهد. همچنین تجزیه
عضلات را کاهش داده و رشد عضلات را افزایش مدهد ممل HMB به طور گسترده در فروشاههای ممل، فروشاههای
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محصولات بهداشت ، داروخانه ها و به صورت آنلاین در دسترس است. این ممل در اشال مختلف مانند کپسول، قرص و
پودر موجود است.

HMB ملمزایای م

 HMB نقش ضدکاتابولی در بافت عضلان ایفا مکند. به این معنا که این ترکیب از تجزیه پروتئینهای عضلان جلوگیری
کرده و از کاهش توده بدون چرب بدن مکاهد. این اثرات به ویژه در شرایط کاتابولی مانند سرطان کاشس، سندرم نقص
بهویژه در جلوگیری از کاهش عضلات مرتبط با  HMB .دهندپیری بیشترین تاثیر را نشان م و    (AIDS)  اکتساب ایمن

افزایش سن مؤثر است. همچنین به حفظ قدرت و ترکیب بدن در افراد مسن بحرکت یا ناتوان کم مکند

هرچند HMB باعث تحری سنتز پروتئین عضلان مشود، اما در افراد ورزشار و آموزشدیده نمتواند توده بدون چرب را
افزایش دهد. همچنین بهبود ترکیب بدن یا افزایش قدرت در این افراد مشاهده نمشود و استفاده از آن در این جمعیتها توصیه

نمشود. با این حال، HMB ممن است برای کاهش آسیب عضلان ناش از تمرینات شدید ورزش مؤثر باشد.

هرچند تعداد زیادی از مطالعات اثرات  HMBرا بررس کردهاند، اما تحقیقات بیشتری برای درک کامل تأثیرات آن در گروههای
مختلف جمعیت مورد نیاز است.  در ادامه برخ از مزایای امیدوار کننده مصرف HMB آورده شده است.

میتواند به رشد عضلات در برخ افراد کم کند

 HMBممن است در رشد عضلات برخ افراد مؤثر باشد. شرکتها این ترکیب را بهعنوان ممل برای کم به رشد عضلات
تبلیغ مکنند، اما تحقیقات نتایج متفاوت داشته و قطع نیستند

مطالعات قدیمتر، بهویژه از اوایل دهه 2000 و قبل از آن، نشان دادهاند که HMB ممن است در برخ جمعیتها مفید باشد.
را با تمرینات مقاومت  HMB کردهاند. افرادی که مصرف تمرین و سالمندان بررسرا بر افراد ب  HMB این تحقیقات تأثیر

ترکیب کردهاند، رشد عضلان بیشتری نسبت به افرادی که فقط تمرینات مقاومت انجام دادهاند، تجربه کردهاند.

علاوه بر این، مروری بر ۷ مطالعه روی ۲۸۷ سالمند انجام شده است. این مطالعات تأثیر مصرف روزانه ۲ تا ۳ گرم HMB را
در بازههای ۸ هفته تا ۱۲ ماه بررس کردهاند. نتایج نشان داد مصرفکنندگان HMB بهطور میانین ۰.۳۵ کیلوگرم بیشتر از

مصرفکنندگان دارونما عضله به دست آوردهاند



بهطور خلاصه، تحقیقات درباره تأثیر HMB بر رشد عضلات نتایج متفاوت را نشان مدهند. با این حال، برخ تحقیقات نشان
مدهند که این ممل ممن است برای افراد بتمرین و سالمندان مفید باشد.

ممن است به کاهش تجزیه عضلات کم کند

تحقیقات آزمایشاه نشان دادهاند که HMB ممن است به روشهای مختلف در داخل سلولها از تجزیه عضلات جلوگیری
کند، مانند سرکوب ژنها و آنزیمهای که باعث تخریب پروتئینهای عضلان مشوند. همچنین، تحلیل ۱۵ مطالعه که روی
۲۱۳۷ نفر با شرایط که منجر به از دست دادن عضلات مشود مانند سرطان، HIV، نارسای کلیه و سوء تغذیه انجام شده
در روز، ط بازه زمان ۷ روز تا ۶ ماه، بهطور چشمیری در جلوگیری از  HMB است، نشان داد که مصرف ۳ تا ۴ گرم
ن است به کاهش تجزیه عضلات کممم HMB دهند کهکاهش عضلات مؤثرتر از دارونما بوده است. مطالعات نشان م

کند.

مطالعات دیری نیز نشان دادهاند که مصرف HMB متواند به حفظ توده عضلان در دوران استراحت مطلق در افراد مسن
کم کند. با این حال، تحقیقات بیشتری برای بررس تأثیرات محافظتHMB  در برابر تجزیه عضلات، بهویژه در جوانان و

بزرگسالان سالم، لازم است تا بتوان آن را برای این منظور بهطور قطع توصیه کرد.

ممن است به بهبود سازگاریهای ورزش کم کند

برخ تحقیقات نشان مدهند که HMB متواند تغییرات بلندمدت ناش از تمرینات ورزش را بهبود بخشد، نه تغییرات فوری.

برای نمونه، در ی مطالعه ۱۲ هفتهای که روی ۱۶ ورزشار نخبه رشته قایقران انجام شد، مصرف روزانه ۳ گرم HMB بهطور
قابلتوجه ظرفیت ورزشهای هوازی و اوج توان بهوازی را افزایش داد و همچنین به کاهش چرب بدن نسبت به دارونما
کم کرد. توان بهوازی به حداکثر توانای تولید نیرو در طول تمرینات با شدت بالا گفته مشود. به همین ترتیب، ی مطالعه
دیر ۱۲ هفتهای روی ۴۲ ورزشار رزم نشان داد که مصرف روزانه ۳ گرم HMB بهطور چشمیری ظرفیت تمرینات هوازی
و بهوازی را در مقایسه با دارونما افزایش مدهد. همچنین، سایر تحقیقات روی ورزشاران و بزرگسالان سالم نشان دادهاند



که مصرف ۳ گرم HMB در روز اثرات مشابه بر افزایش ظرفیتهای هوازی و بهوازی دارد.

دیر مزایا :

روزانه همراه با برنامه وزنهبرداری منظم،  HMB از ۹ مطالعه با ۲۵۴ شرکتکننده نشان داد مصرف ۱ تا ۳ گرم بررس ی
نشانرهای آسیب عضلان را کاهش داده و به بهبود سریعتر کم مکند

چندین مطالعه آزمایشاه و انسان نشان دادهاند که مصرف HMB ممن است نشانرهای التهاب را کاهش دهد.

ی مطالعه چهار هفتهای روی ۱۱ فرد دیابت تحت دیالیز نشان داد مصرف ممل حاوی HMB همراه با آرژنین و گلوتامین،
بهبود قابل توجه در روند بهبود زخم ایجاد کرده است

(بد) و فشار خون  LDL روزانه، کلسترول کل، کلسترول   HMB ی بررس قدیم از ۹ مطالعه نشان داد مصرف ۳ گرم 
سیستولی را نسبت به دارونما کاهش داده است فشار خون سیستولی همان عدد بالای اندازهگیری فشار خون است.

با این حال، مشخص نیست که این اثرات ناش از HMB، ورزش یا ترکیب از هر دو بوده است. تحقیقات بیشتر و با کیفیت
بالاتر برای بررس دقیقتر این موضوع مورد نیاز است.

آیا مصرف بیش از 3 گرم از ممل HMB ایجاد عارضه م کند ؟

مصرف  HMB با دوز ۳ گرم در روز بهخوب تحمل مشود و هیچگونه عوارض جانب نامطلوب با آن مرتبط نیست. این دوز
معمولا در مطالعات تحقیقات مورد استفاده قرار مگیرد. دوزهای بالاتر نیز ممن است به همان اندازه ایمن باشند، اما تعداد
کم از مطالعات دوزهای بالای ۳ گرم در روز را بررس کردهاند. ی مطالعه نشان داد که مصرف ۶ گرم HMB در روز هیچ

تغییر نرانکنندهای در کلسترول، قند خون، سلولهای قرمز یا سفید خون، و عملرد کبد یا کلیه ایجاد نمکند!

همچنین، HMB زمان که همراه با سایر آمینواسیدها مانند آرژنین، لیزین و گلوتامین یا همراه با ممل کراتین مصرف شود،
ایمن به نظر مرسد.



مصرف ممل HMB با دیر ممل ها

یا آمینواسیدهای آرژنین و گلوتامین ممن است مزایای داشته باشد، اما این  D همراه با کراتین، ویتامین   HMB مصرف 
ترکیبات برای برخ افراد مؤثرتر از دیران هستند. در ادامه شواهد موجود آورده شده است.

مروری بر ۶ مطالعه که روی ۲۰۱ ورزشار و افرادی که قبلا تمرینات مقاومت انجام داده بودند، نشان داد که مصرف ۳ گرم
HMB همراه با دوزهای متغیر کراتین، بهطور قابل توجه قدرت و عملرد در تمرینات با شدت بالا را بهبود مبخشد. همچنین

به رشد عضلات و کاهش چرب بدن کم کرده است.

وضعیت ویتامین D افراد نیز در قدرت عضلان نقش دارد، بهویژه در افراد مسن. مطالعات نشان دادهاند که وقت افراد مسن
ن است به افزایش قدرت عضلانمم ،برنامه ورزش بدون داشتن ی مصرف کردند، حت  D را همراه با ویتامین   HMB
کم کرده باشد.مطالعات که HMB را با آمینواسیدهای دیر مانند گلوتامین و آرژنین ترکیب کردند، نشان دادند این ترکیبات

ممن است به جلوگیری از کاهش عضلات ناش از بیماریهای مانند ایدز و سرطان کم کنند

ممل HMB و گلوتامین

طبق تحقیقات که در سال 2014 در ژورنال JACC (Journal of the American College of Cardiology ) که از
معتبرترین ژورنال ها در حوزه قلب و بیماری های قلب وعروق م باشد ، انجام گرفته است به بررس تاثیر ممل HMB و

گلوتامین بر عملرد قلب و ریه موشهای شناگر (تحت تمرینات شدید ) م پردازیم .

نتایج که به صورت خلاصه آورده شده:
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 (1) تغذیه تمیل با گلوتامین به تنهای و یا به صورت ترکیب با  HMB، به طور قابل توجه وزن موشها را افزایش مدهد،
مصرف کردند کمتر از گروه کنترل بود که ممن است نشاندهنده این باشد که اثر  HMB که فقط که وزن گروه در حال

افزایش وزن آن چندان قابل توجه نیست  .

بهترین اثر را در افزایش زمان شنا کردن موشها داشته است که ممن است توضیح برای وزن نسبتاً کم آنها  HMB (2) 
باشد و نشان مدهد که ظرفیت هوازی آنها نسبتاً قوی است.

را کاهش مدهد. این نشان مدهد  MDA را افزایش و  SOD ،یا ترکیب و گلوتامین، بهتنهای  HMB (3) تغذیه موشها با
مملها متوانند ظرفیت ضدخست و ضد اکسیداسیون را بهبود بخشند و اثر تغذیه ترکیب بیشتر است.

(4) تغذیه موشها با HMB و گلوتامین، به طور قابل توجه محتوی گلیوژن آنها را افزایش مدهد و اثر HMB به تنهای و به
صورت ترکیب با گلوتامین تقریباً مشابه است.

SDH در محتوی باعث افزایش قابل توجه ،و چه به صورت ترکیب و گلوتامین، چه به تنهای  HMB با میل(5) تغذیه ت
موشها مشود، و اثر تغذیه ترکیب آشارتر است

تعریف برخ اصطلاحات مقاله :

ی آنزیم آنتاکسیدان است که نقش مهم در محافظت از سلولها در برابر  :(SOD  (Superoxide  Dismutase
آسیبهای ناش از رادیالهای آزاد دارد. SOD با تجزیه سوپراکسید (نوع رادیال آزاد) به اکسیژن و پراکسید هیدروژن، باعث

کاهش استرس اکسیداتیو و آسیب به بافتها مشود.

ی محصول جانب از پراکسیداسیون لیپیدها است و به عنوان ی شاخص برای  :(MDA  (Malondialdehyde
اندازهگیری میزان آسیب اکسیداتیو در بدن استفاده مشود. افزایش سطح MDA معمولا نشاندهنده افزایش استرس اکسیداتیو

و آسیب به بافتهای بدن است.

SDH (Succinate Dehydrogenase): ی آنزیم مهم در چرخه کربس و زنجیره انتقال الترون است که در تولید انرژی
در سلولها نقش دارد. این آنزیم در میتوکندری یافت مشود و سطح بالای فعالیت آن نشاندهنده عملرد بهتر  (ATP)

میتوکندری و توانای بالاتر سلولها در تولید انرژی است.

هر کدام از این شاخصها بهعنوان نشانرهای برای ارزیاب وضعیت اکسیداتیو، متابولی و توانایهای سلول در بدن استفاده
مشوند.

سخن پایان

ن است برای برخمل ممکند. مصرف آن بهعنوان مام تجزیه آمینواسید لوسین تولید ممادهای است که بدن هن  HMB
افراد مزایای داشته باشد این ممل متواند به کاهش تجزیه عضلات و بهبود سازگاری با تمرینات ورزش کم کند. همچنین،
در افرادی که تمرینات ورزش انجام نمدهند و سالمندان، ممن است به رشد عضلات منجر شود. از دیر مزایای آن متوان
به بهبود روند ریاوری پس از تمرینات و کاهش التهاب اشاره کرد. این ماده حت متواند به پیشیری از زوال ذهن مرتبط با

افزایش سن کم کند.

ترکیب HMB با موادی مانند کراتین، ویتامین D و آمینواسیدهای نظیر گلوتامین و آرژنین، مزایای بیشتری دارد. این ترکیبات
متوانند به افزایش قدرت عضلان، بهبود عملرد ورزش و کاهش تجزیه عضلات کم کنند. با این حال، برای تأیید بسیاری

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86/


از این مزایا، نیاز به تحقیقات بیشتری وجود دارد. در نهایت، مصرف HMB با دوز روزانه ۳ گرم ایمن به نظر مرسد، اما مانند
هر ممل دیر، بهتر است پیش از مصرف با ی متخصص مشورت شود.

شما م توانید ممل HMB را از طریق وب سایت جزیره ممل خریداری کنید ، تا در سریع ترین زمان ممن بدست شما
برسد  .

جزیره ممل همراه شما در مسیر سلامت و تناسب اندام 

منابع : 

examine
healthline

JACC Journal

| محصولات پیشنهادی

https://jazirehmokamel.com
https://examine.com/supplements/hmb/
https://www.healthline.com/nutrition/hmb#taking-it-with-other-supplements
https://www.jacc.org/doi/10.1016/j.jacc.2014.06.989


10

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-1000-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c%da%af%d8%b1%d9%85-120%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%da%98%d9%86-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1-hmb-1000-mg-120-tabs-genestar/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-1000-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c%da%af%d8%b1%d9%85-120%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%da%98%d9%86-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1-hmb-1000-mg-120-tabs-genestar/


موجودی:1 عدد در انبار

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۶/۲۱ افزودن به سبد خرید

بستن

HMB 1000 mg 120 tabs GENESTAR | رم 120عددی ژن استار1000 میلی اچ ام ب

۶۴۵,۰۰۰ تومان قیمت اصل ۶۴۵,۰۰۰ تومان بود.۵۸۰,۵۰۰ تومانقیمت فعل ۵۸۰,۵۰۰ تومان است. 

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-1000-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c%da%af%d8%b1%d9%85-120%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%da%98%d9%86-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1-hmb-1000-mg-120-tabs-genestar/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-%d8%b3%d9%88%d9%be%d8%b1-%d9%86%da%86%d8%b1%d8%a7%d9%84-snn-pro-hmb/


موجودی:10 عدد در انبار

اچ ام ب سوپر نچرال | SNN PRO HMB عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۱۷ افزودن به سبد خرید

بستن

SNN PRO HMB | سوپر نچرال اچ ام ب

۹۰۵,۰۰۰ تومان

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-%d8%b3%d9%88%d9%be%d8%b1-%d9%86%da%86%d8%b1%d8%a7%d9%84-snn-pro-hmb/


15.2

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%82%d8%b1%d8%b5-%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-1000-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86-100-%d8%b9%d8%af/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%82%d8%b1%d8%b5-%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-1000-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86-100-%d8%b9%d8%af/


موجودی:26 عدد در انبار

قرص اچ ام ب 1000 میل گرم دوبیس نوتریشن 100 عدد | Doobis Nutrition HMB 1000 mg 100 Tablets عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۶/۱۹ افزودن به سبد خرید

بستن

Doobis Nutrition HMB 1000 mg | گرم دوبیس نوتریشن 100 عدد 1000 میل قرص اچ ام ب
100 Tablets

۴۵۴,۰۰۰ تومان قیمت اصل ۴۵۴,۰۰۰ تومان بود.۳۸۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل ۳۸۵,۰۰۰ تومان است. 

| سوالات متداول

دوز مصرف توصیهشده برای HMB چقدر است؟

تواند به صورت سه دوز ۱ گرم۳ گرم در روز است. این مقدار م برای بزرگسالان سالم معمولا HMB دوز استاندارد مصرف
در طول روز مصرف شود، مثلا صبح، قبل یا بعد از تمرین و قبل از خواب.

آیا HMB عوارض جانب دارد؟

تاکنون عوارض جانب جدی برای مصرف HMB در دوزهای توصیهشده گزارش نشده است. برخ افراد ممن است بهندرت
دچار علائم مانند ناراحت معده یا تهوع شوند، اما این موارد نادر هستند.

آیا متوان HMB را با سایر مملها مصرف کرد؟

بله، HMB متواند با سایر مملها مانند کراتین، پروتئین وی، آمینواسیدهای شاخهدار (BCAA) و گلوتامین مصرف شود.
ترکیب HMB با این مملها ممن است بهبود عملرد ورزش و رشد عضلان را تقویت کند.

چه مدت طول مکشد تا اثرات HMB قابل مشاهده باشد؟

اثرات HMB ممن است پس از چند هفته مصرف منظم و همراه با برنامه تمرین مناسب قابل مشاهده باشد. معمولا توصیه
مشود حداقل به مدت ۴ تا ۸ هفته از HMB استفاده شود تا نتایج مطلوب به دست آید.

آیا HMB بهتر از کراتین یا BCAA است؟

HMB، کراتین و BCAA هر کدام مانیسمهای متفاوت در بدن دارند و متوانند ممل یدیر باشند. HMB بیشتر بر کاهش
تجزیه عضلات تمرکز دارد، در حال که کراتین به تأمین انرژی سریع برای تمرینات قدرت کم مکند و BCAAها در سنتز

پروتئین عضلان نقش دارند. انتخاب بین آنها بست به اهداف فردی و نیازهای تمرین شما دارد.

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%82%d8%b1%d8%b5-%d8%a7%da%86-%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c-1000-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86-100-%d8%b9%d8%af/


آیا متوان HMB را از منابع غذای دریافت کرد؟

HMB بهصورت طبیع در مقادیر بسیار کم در برخ غذاها مانند گریپفروت، یونجه، ماه گربهای و شیر مادر وجود دارد. با
این حال، میزان HMB در این غذاها بسیار کم است و برای دستیاب به دوز مؤثر، مصرف ممل ضروری است.

تفاوت بین HMB و لوسین چیست؟

لوسین ی آمینواسید ضروری و ی از سه آمینواسید شاخهدار (BCAA) است که نقش مهم در سنتز پروتئین عضلان دارد.
HMB متابولیت فعال لوسین است که در بدن از لوسین تولید مشود. HMB بهطور خاص در کاهش تجزیه پروتئینهای

عضلان و حمایت از رشد عضلات مؤثر است.

 


