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ممل ب س ای ای برای خانمها ی از محبوب ترین ممل های ورزش است که به دلیل فواید متعددی که برای سلامت و
عملرد ورزش دارد، مورد توجه بسیاری از افراد قرار گرفته است. این روزها افراد زیادی برای تناسب اندام خود تلاش مکنند

و استفاده از انواع ممل ورزش، متواند مسیر رسیدن شما به اندام ایدهآل و اهداف ورزش را سادهتر کند.

به بیان دیر متوان ادعا کرد که امروزه ممل های ورزش به ی از بخش های جدای ناپذیر از زندگ ورزشاران و افراد
فعال تبدیل شده اند. در این مقاله قصد داریم به بررس فواید، دوز و زمان مصرف ممل ب س ای ای برای بانوان بپردازیم.

ممل BCAA چیست؟

پیش از پرداختن به ممل ب س ای ای برای خانمها بهتر است ابتدا با این دسته از مواد آشنا شویم. پودر BCAA ی ممل
ها سه آمینو اسید ضروری هستند که بدن شما نم BCAA .است (BCAA) است که حاوی آمینو اسیدهای شاخه دار غذای
تواند آنها را به تنهای تولید کند، بنابراین باید آنها را از رژیم غذای یا ممل های خود دریافت کنید. این آمینو اسیدها به طور
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معمولا از منابع  BCAA لبنیات، تخم مرغ و آجیل. پودر ،شوند، از جمله گوشت، ماه در بسیاری از غذاها یافت م طبیع
گیاه یا حیوان تهیه م شود. ب س ای ای های گیاه معمولا از ذرت یا نخود تخمیر شده به دست م آیند، در حال که
BCAA های حیوان از پروتئین آب پنیر یا کازئین به دست م آیند. آنها به دلیل ساختار شیمیای آنها “زنجیره شاخه ای” نامیده

م شوند.

سه BCAA عبارتند از:

لوسین: این مهم ترین آمینو اسید شاخه داربرای رشد عضلات و سنتز پروتئین است.

ایزولوسین: این BCAA به تولید و بازیاب انرژی کم م کند.

والین: برای ترمیم بافت عضلان و کاهش خست است.

درست است که شما متوانید با مصرف مواد غذای، این مواد را برای بدن خود تامین کنید، اما در شرایط، مانند زمان که
اهداف ورزش خاص برای خود تعیین کردهاید، استفاد از این دسته از محصولات، مانند انواع ممل ب س ای ای به شما

کم مکند تا نیازهای بدن خود را در زمان درست و به مقدار کاف جذب کنید و میانبری در اهداف ورزش خود بسازید.

فواید ممل ب س ای ای برای بانوان

مناسب و تمرینات ورزش باید در نظر داشته باشید که برای بهرهمندی از فواید این محصولات، باید آنها در کنار رژیم غذای
استفاده شود. اما در مجموع متوان گفت که مصرف ممل ب س ای ای برای خانمها مزایای متعددی دارد، از جمله:

افزایش رشد عضلات: ب س ای ای ها به ویژه لوسین، نقش مهم در سنتز پروتئین دارند. سنتز پروتئین فرآیندی است .1
که در آن عضلات از آمینو اسیدها برای رشد و ترمیم استفاده م کنند. ممل BCAA م تواند به افزایش سنتز پروتئین

و رشد عضلات کم کند.

شود. خست ام ورزش مام فعالیت های روزانه و یا هنهن مل باعث کاهش خستمصرف این م :کاهش خست .2
ی از عوامل است که م تواند عملرد ورزش را تحت تأثیر قرار دهد. ممل ب س ای ای با کاهش خست و

باعتث بهبود عملرد ورزش شما م شوند و م توانید بهتر و به فعالیت خود ادامه دهید.

بسیار ویژه ای کم رد ورزشاین محصول با افزایش قدرت، استقامت و سرعت به بهبود عمل :رد ورزشبهبود عمل .3
م کند.
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کاهش خطر ابتلا به بیماری ها: مطالعات نشان داده اند که ممل ب س ای ای م تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری .4
های مانند بیماری قلب، دیابت نوع 2 و برخ از انواع سرطان کم کند.

تواند در اثر عوامل شوند. این م تجزیه م کاهش تجزیه عضله: تجزیه عضله فرآیندی است که در آن عضلات قدیم .5
مانند ورزش شدید، رژیم غذای نامناسب یا عدم خواب کاف رخ دهد. مصرف ب س ای ای با کاهش تجزیه عضله، از

تحلیل عضلان جلوگیری م کند.

تقویت سیستم ایمن: ب س ای ای برای عملرد صحیح سیستم ایمن ضروری است. مصرف ممل های ب س ای .6
ای م تواند با تقویت سیستم ایمن باعث کاهش خطر ابتلا به بیماری های متفاوت م شود.

عوارض جانب و موارد منع مصرف ممل ب س ای ای برای بانوان

این محصول ی ممل غذای امن است و آسیب و عوارض ندارد. اما به طور کل این محصول برای زنان باردار یا شیرده
توصیه نم شود. همچنین، اگر هر گونه بیماری زمینه ای دارید، قبل از مصرف ممل ب س ای ای با پزش خود مشورت
کنید. نته ای که باید توجه داشته باشید این است که پودر BCAA نباید جایزین ی رژیم غذای سالم و منظم باشند. اگر به
دنبال افزایش رشد عضلات یا بهبود عملرد ورزش خود هستید، مهم است که رژیم غذای خود را با پروتئین کاف و سایر مواد

مغذی ضروری تامین کنید.

 

 

روش مصرف و خرید ممل ب س ای ای برای خانمها

س مل های بدارد. م فرد بست و اهداف ورزش مقدار و زمان این محصول برای خانمها به سن، وزن، سطح فعالیت بدن
ای ای را م توان به صورت کپسول، قرص، پودر یا مایع مصرف کرد. به طور کل، دوز توصیه شده ممل ب س ای ای برای

بانوان 2 تا 5 گرم در روز است. این پودر ورزش را م توان در هر زمان از روز مصرف کرد.

با این حال، برخ از افراد ترجیح م دهند ممل ب س ای ای را قبل یا بعد از تمرین یا در طول روز مصرف کنند. مصرف آن
قبل از تمرین به افزایش انرژی و استقامت و همچنین م تواند به کاهش درد عضلات پس از تمرین بسیار موثر باشد. همچنین
استفاده از آن  بعد از تمرین باعث تحری سنتز پروتئین عضلان و رشد عضلات م شود. اگر در ط روز احساس خست و
یا حت گرسن م کنید مصرف این محصول م تواند به حفظ سطح انرژی شما، ایجاد احساس سیری و جلوگیری از تجزیه

عضله در هنام گرسن کم کند.



اما ی از دغدغههای که ورزشاران با آن مواجه هستند، مرجع معتبر با دارا بودن انواع مجوزهای لازم برای فعالیت است تا
بتوانید محصولات مورد نظر شما را با کیفیت اورجینال و ضمانت اصالت کالا فراهم کند. فروشاه جزیره ممل با سالها
سابقه در این زمینه به شما کم مکند تا از بین انبوه از محصولات با تنوع بالا، محصولات مورد نظر خود را انتخاب کرده

و تنها با چند کلی، درب منزل تحویل بیرید.
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