
مملهای ضروری برای مبتديان بدنسازی
17 خرداد 1404

شروع ورزش بدنسازی، گام بزرگ و هیجانانیزی برای دستیاب به تناسب اندام و ساختن بدن سالمتر است. در کنار تمرین
ملها گسترده و گاهکنند. اما دنیای م شایان توانند به شما در این مسیر کمملها نیز ممنظم و تغذیه مناسب، م
گیجکننده است. برای ی مبتدی، دانستن اینه کدام مملها واقعا ضروری هستند و کدامها صرفا تبلیغات، اهمیت بسیار دارد.

این مقاله ی راهنمای کامل برای شناخت مملهای اساس برای شروع بدنسازی است.

چرا به عنوان ی مبتدی به ممل نیاز دارید؟

بدن شما برای ساخت عضله و بازیاب پس از تمرینات سنین به مواد مغذی خاص نیاز دارد. هرچند بخش بزرگ این نیاز از
طریق رژیم غذای تامین مشود، اما گاه تامین تمام این مواد از غذا دشوار است. اینجا است که مملها وارد صحنه

مشوند. آنها به شما کم مکنند تا:

نیاز پروتئین خود را تامین کنید: پروتئین برای ساخت و ترمیم بافتهای عضلان حیات است.
انرژی و قدرت تمرین را افزایش دهید: برخ مملها توان شما را در حین تمرین بالا مبرند.

روند بازیاب را سرعت بخشید: بازیاب سریعتر به معنای آمادگ بهتر برای جلسه تمرین بعدی است.
کمبودهای ویتامین و مواد معدن را جبران کنید: سلامت عموم بدن پایه و اساس پیشرفت در بدنسازی است.

لیست مملهای ضروری برای شروع

برای ی شروع هوشمندانه، نیاز نیست تمام قفسه فروشاه ممل را خریداری کنید. تمرکز خود را بر چهار ممل کلیدی زیر
بذارید:

https://jazirehmokamel.com/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b6%d8%b1%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%d9%8a%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c/


(Whey Protein) ۱. پروتئین وی

پروتئین وی، سلطان بچون و چرای مملهای بدنسازی است. این پروتئین که از شیر گرفته مشود، تمام اسیدهای آمینه
ضروری بدن را داراست و به سرعت جذب مشود. این ویژگ آن را به گزینهای ایدهآل برای مصرف بلافاصله پس از تمرین

تبدیل مکند، زمان که عضلات شما تشنه مواد مغذی برای بازسازی هستند.

.تقویت سیستم ایمن ،به رشد سریع عضله، تسریع بازیاب مزایا: کم
نحوه مصرف: بهترین زمان مصرف ی پیمانه (حدود ۲۵ تا ۳۰ گرم) همراه با آب یا شیر، تا ۳۰ دقیقه پس از پایان

تمرین است. همچنین متوان آن را به عنوان میانوعده برای تمیل پروتئین روزانه مصرف کرد.

(Creatine Monohydrate) ۲. کراتین مونوهیدرات

کراتین ی از پرتحقیقترین و موثرترین مملهای ورزش در جهان است. این ماده به طور طبیع در سلولهای عضلان شما
یافت مشود و نقش کلیدی در تولید انرژی سریع (ATP) برای حرکات انفجاری و قدرت دارد. مصرف ممل کراتین به شما

اجازه مدهد تا در تمرینات سنینتر، ترارهای بیشتری انجام دهید.

.به افزایش حجم خالص عضلان کم ،رد ورزشیر قدرت و توان، بهبود عملمزایا: افزایش چشم
نحوه مصرف: مصرف روزانه ۳ تا ۵ گرم کراتین مونوهیدرات کاف است. نیازی به “دوره بارگیری” که در گذشته

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c/
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مرسوم بود، نیست. متوانید آن را همراه با وعده غذای یا شی پروتئین خود مصرف کنید.

(BCAAs) ۳. اسیدهای آمینه شاخهدار

اصل اسیدهای آمینه شاخهدار شامل سه اسید آمینه ضروری لوسین، ایزولوسین و والین هستند. این سه، بلوکهای ساختمان
است، اما مصرف جداگانه آنها، به خصوص حین  BCAA دهند. هرچند پروتئین وی حاوییل مرا تش پروتئینهای عضلان

تمرین، متواند به کاهش خست و جلوگیری از تحلیل عضلات کم کند.

مزایا: کاهش درد عضلان پس از تمرین، کاهش خست در حین ورزش، جلوگیری از شست عضلات.
نحوه مصرف: متوانید ۵ تا ۱۰ گرم BCAA را قبل، حین یا بعد از تمرین مصرف کنید. حل کردن آن در آب و نوشیدن

در طول جلسه تمرین گزینه مناسب است.

(Multivitamin) ویتامین۴. مولت

بدنسازی فشار زیادی بر بدن وارد مکند و نیاز آن به ویتامینها و مواد معدن را افزایش مدهد. ی مولتویتامین باکیفیت
تضمین مکند که شما هیچ کمبودی در ریزمغذیهای کلیدی مانند ویتامینهای گروه B (برای تولید انرژی)، ویتامین D (برای

سلامت استخوان و هورمونها) و مواد معدن مانند روی و منیزیم (برای بازیاب و عملرد عضلات) ندارید.

مزایا: حمایت از سلامت عموم، جبران کمبودهای احتمال در رژیم غذای، بهبود عملردهای متابولی بدن.
نحوه مصرف: معمولا مصرف ی قرص در روز همراه با اولین وعده غذای کاف است.
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(Beta-Alanine) ۵. بتا آلانین

بتا آلانین ی اسید آمینه غیرضروری است که پس از ورود به بدن با هیستیدین ترکیب شده و مادهای به نام کارنوزین را در
عضلات شما تولید مکند. کارنوزین نقش ی بافر را ایفا میند؛ یعن از اسیدی شدن بیش از حد عضلات در طول تمرینات
شدید جلوگیری مینماید. تجمع اسید لاکتی باعث احساس سوزش و خست در عضلات میشود. با به تاخیر انداختن این

خست، بتا‐آلانین به شما اجازه میدهد تا چند ترار بیشتر و با شدت بالاتری تمرین کنید.

مزايا: افزایش استقامت عضلان، کاهش خست حین تمرین، بهبود عملرد در بازههای زمان ۱ تا ۴ دقیقه ورزش
شدید.

نحوه مصرف: دوز موثر روزانه بین ۲ تا ۵ گرم است. این ممل ممن است باعث احساس گزگز شدن موقت در پوست
شود که کاملا بخطر است. برای کاهش این حس، میتوانید دوز مصرف خود را به چند وعده کوچتر در طول روز

تقسیم کنید.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d8%a8%d8%aa%d8%a7_%d8%a2%d9%84%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%86/


۶. اما‐۳

اسیدهای چرب اما‐۳ که به وفور در روغن ماه یافت میشوند، چربهای سالم و ضروری هستند که بدن قادر به تولید آنها
نیست. این چربها خواص ضدالتهاب بسیار قدرتمندی دارند. تمرینات سنین بدنسازی باعث ایجاد التهابهای کوچ در
بافت عضلان میشود که بخش از فرایند رشد است، اما التهاب بیش از حد میتواند باعث درد و کندی روند بازياب شود. اما‐

۳ به کنترل این التهاب کم شایان میند.

مزايا: کاهش درد و التهاب عضلان، کم به سلامت مفاصل، بهبود سلامت قلب و عروق، تقویت عملرد مغز.
نحوه مصرف: مصرف روزانه ۱ تا ۲ گرم از ترکیب EPA و DHA (دو نوع اصل اما‐۳) توصیه میشود. بهتر است

این ممل را همراه با وعدههای غذای خود مصرف کنید تا جذب بهتری داشته باشد.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%d9%88-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%86%db%8c/%d8%a7%d9%85%da%af%d8%a7-%db%b3/


ته پایانن

به یاد داشته باشید که مملها جادو نمکنند. آنها تنها زمان موثر هستند که با ی برنامه تمرین درست و ی رژیم غذای سالم
مل، مشورت با یو سرشار از پروتئین، کربوهیدراتهای پیچیده و چربیهای سالم همراه شوند. قبل از شروع مصرف هرگونه م
مرب آگاه یا متخصص تغذیه توصیه مشود. با تمرکز بر این اصول پایه، شما در مسیر درست برای ساختن بدن قدرتمند و

سالم قرار خواهید گرفت.

سوالات متداول

اگر بودجه محدودی داشته باشم و فقط بتوانم ی ممل بخرم، کدام را انتخاب کنم؟

بدون ش پروتئین وی (Whey). تامین پروتئین کاف برای رشد و بازسازی عضلات، مهمترین اصل تغذیهای در بدنسازی
است. پروتئین وی ی راه ساده، سریع و موثر برای رسیدن به این هدف، به خصوص پس از تمرین، فراهم میند.

آیا مصرف این مملها عوارض جانب دارد؟

مملهای معرف شده در این مقاله، جزو ایمنترین و پرتحقیقترین مملهای بازار هستند و اگر در دوزهای توصیهشده مصرف
شوند، برای اکثر افراد سالم بخطر هستند. کراتین ممن است باعث افزایش وزن به دلیل جذب آب در عضلات شود (که اتفاق

خوب است)

چه زمان پس از شروع مصرف مملها، نتایج را مشاهده خواهم کرد؟

نتایج به سرعت ظاهر نمیشوند و به تلاش شما در باشاه بست دارند. اثر کراتین و بتا‐آلانین بر افزایش قدرت و استقامت
ممن است ط چند هفته محسوس باشد. تاثیر پروتئین وی در بازسازی و رشد عضلات ی فرایند طولانمدت است و در کنار

تمرین و تغذیه مناسب، ط چند ماه به تدریج خود را نشان خواهد داد. صبر و استمرار کلید موفقیت شماست.



محصولات مرتبط

مطالب جدید

دیدن همه

 اورجینال
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Doobis platinum whey protein chocolate | دوبیس 900 گرم لاتپروتئین وی پلاتینیوم ش

۲,۲۶۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Iron Max 100 % Protein Whey | س 1500 گرمپودر پروتئین وی 100 درصد آیرون م
Powder 1500 g

۴,۲۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Iron Maxx Protein 90 Powder 1000g | لاتس 1000 گرم طعم شپروتئین 90 آیرون م
Chocolate Flavor

۲,۱۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Nutrimed Whey Protein 100 2270 g | پودر پروتئین وی 100 درصد نوتریمد 2270 گرم

۵,۲۱۲,۰۰۰ تومان


