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یا آمینو اسیدهای شاخهدار، ی از رایجترین مملها در بازار امروز هستند و شهرت زیادی در بین  (BCAA) ای ای س ب
ورزشاران و افراد فعال دارند. برخ به آنها قسم مخورند، در حال که برخ دیر آنها را بفایده مدانند. اما علم چه

مگوید؟ در این مقاله، به بررس جامع این ممل شناختهشده، کاربردها، نحوه عملرد و ضرورت مصرف آن مپردازیم.

BCAA چیست و چرا مهم است؟

پروتئین، که برای ساخت عضله ضروری است، از آمینو اسیدها ساخته شده است. از بین ۲۰ آمینو اسید، ۹ مورد ضروری
هستند؛ به این معن که بدن ما نمتواند آنها را تولید کند و باید از طریق رژیم غذای دریافت شوند. سه مورد از این آمینو
اسیدهای ضروری، به دلیل ساختار کربن شاخهدار خود، آمینو اسیدهای شاخهدار نامیده مشوند. این سه آمینو اسید شامل
والین (Valine)، ایزولوسین (Isoleucine) و معروفترین آنها، لوسین (Leucine) هستند. آنها نقش بسیار مهم در

متابولیسم پروتئین، عملرد عصب و تنظیم انسولین ایفا مکنند.

اغلب مردم مدانند که پروتئین برای عضلهسازی حیات است، اما کمتر کس مداند چرا. بدن شما را مانند ی ساختمان در
نظر بیرید که دو فرآیند همزمان در آن اتفاق مافتد: ساختن و تخریب. اگر مخواهید ساختمان را حفظ کنید، باید این دو
شود (عضلات شما کوچتر مه دارید. اگر ساخت و ساز کمتر از تخریب باشد، ساختمان کوچفرآیند را در تعادل ن
مشوند). برعس، اگر ساخت و ساز بیشتر از حد معمول باشد، ساختمان یا عضلات شما به مرور زمان بزرگتر مشوند.
”شود و فرآیند تخریب، “تجزیه پروتئین عضلاننامیده م (MPS)  ”این فرآیند ساخت و ساز، “سنتز پروتئین عضلان

(MPB). هر دو فرآیند همیشه در بدن ما رخ مدهند.
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نال، ورزش، به ویژه تمرینات مقاومتوجود دارد. اولین و مهمترین سی سنتز پروتئین عضلان برای تحری دو عامل اصل
است. این مانند باز کردن دروازههای ی سایت ساخت و ساز است؛ بدون سینال ورزش، رشد عضلان به درست اتفاق
نمافتد. راه دیر برای افزایش MPS، مصرف پروتئین است، به ویژه BCAA لوسین. لوسین ی محرک کلیدی برای شروع
در نظر بیرید که تمام آمینو اسیدهای دیر را به محل  (foreman) فرآیند عضلهسازی است. لوسین را به عنوان سرکارگر
ساخت و ساز فرا مخواند. به همین دلیل، غذاهای مانند پروتئین وی که سرشار از BCAAs و به خصوص لوسین هستند، برای
تحری رشد عضلان، به ویژه پس از ورزش، بسیار مفیدند. اگر ی پروتئین مقدار زیادی لوسین داشته باشد، به احتمال زیاد

MPS را به خوب تحری مکند.

(ملاحظات رژیم غذای) نیاز دارید؟ BCAA آیا واقعا به

کم مکنند، شما همچنان به تمام آمینو اسیدهای  MPS به شروع سینال   BCAAs نته مهم این است که در حال که 
ضروری دیر برای ادامه فرآیند عضلهسازی نیاز دارید. سرکارگر (لوسین) بدون آجرها (سایر آمینو اسیدهای ضروری)
نمتواند کاری انجام دهد. به همین دلیل، اگر هدف شما عضلهسازی است، باید مطمئن شوید که مقدار زیادی پروتئین با کیفیت

بالا در رژیم غذای خود دریافت مکنید.

اگر به مقدار کاف گوشت، ماه، تخممرغ و محصولات لبن مانند وی مصرف مکنید (حدود 1.6 گرم پروتئین به ازای هر
کیلوگرم وزن بدن در روز یا بیشتر)، احتمالا اصلا نیازی به BCAAs ندارید. به عنوان مثال، برای ی فرد 70 کیلوگرم، این
میزان حداقل 112 گرم پروتئین در روز است که باید به طور مساوی بین وعدههای غذای تقسیم شود (مثلا 28 گرم پروتئین در

.(هر وعده برای چهار وعده غذای

پس چرا کس به BCAAs نیاز دارد؟

مشل در دریافت پروتئین کاف: اگر فردی در دریافت پروتئین کل کاف در رژیم غذای خود یا به طور خاص در هر
وعده غذای مشل دارد، افزودن مقداری BCAA متواند به تحریMPS  کم کند. البته، در این حالت، پروتئین وی

احتمالا گزینه بسیار بهتری است.



کیفیت پایین پروتئین مصرف: زمان دیری که BCAAs ممن است مفید باشند، زمان است که پروتئین مصرف شما
کیفیت پایینتری دارد؛ یعن حاوی BCAA یا لوسین کمتری است، مانند برخ رژیمهای گیاهخواری. به عنوان مثال، اگر
ن است رشد عضلانکنید، اینها لوسین کمتری دارند و مممانند لوبیا، کینوا و سویا استفاده م از منابع پروتئین گیاه
را به خوب پروتئین حیوان تحری ننند. افزودن مقداری BCAA (مانند سه گرم لوسین) متواند به تحری بهتر رشد

عضلان کم کند. البته، مصرف بیشتر پروتئین، حت اگر کم کیفیت پایینتری داشته باشد، نیز متواند مفید باشد.

در تمرینات استقامت  BCAAs تمرینات استقامت: کاربردی که شاید کمتر کس به آن فر کرده باشد، استفاده از 
است. افزودن BCAAs به نوشیدن کربوهیدرات شما در طول و بعد از رویدادهای استقامت مانند ماراتن، ممن است
آسیب عضلان و احساس درد عضلان را کاهش دهد. با این حال، احتمالا عملرد استقامت را بهبود نمبخشد.
بنابراین، اگر زیاد تمرین استقامت انجام مدهید و مخواهید پس از جلسات خود احساس ریاوری بیشتری داشته

باشید، مصرف ی نوشیدن کربوهیدرات با BCAA اضافه متواند گزینه خوب باشد.

BCAA انواع و دوز مصرف

مملهای BCAA در دو فرم اصل موجود هستند: قرص و پودر. پودر را متوان با آب، شربت یا نوشیدن ورزش مخلوط کرد
و در طول تمرین مصرف نمود. قرصها معمولا به طور کامل با آب بلعیده مشوند. تعیین دوز دقیق برای همه دشوار است؛ اما
تحقیقات نشان مدهد که 0.03 تا 0.05 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در ساعت یا 2 تا 4 گرم در ساعت در طول ورزش و

پس از آن متواند مناسب باشد.

نته بسیار مهم این است که همیشه باید دستورالعملهای تولیدکننده را دنبال کنید و از دوز توصیه شده روزانه تجاوز ننید. در



ی بررس تحقیقات اخیر، دانشمندان دریافتند که سه عامل برای محدود کردن آسیب عضلان ناش از ورزش از طریق
مهم به نظر مرسند. اول، ممن است نیاز باشد دوز روزانه حداقل 91 میلگرم به ازای هر پوند (200  BCAA ملهایم
میلگرم به ازای هر کیلوگرم) وزن بدن مصرف کنید. به عنوان مثال، اگر 75 کیلوگرم وزن دارید، باید حداقل 15 گرم (15000

میلگرم) BCAA روزانه مصرف کنید.

BCAA زمانبندی مصرف

زمان بهینه مصرف آنها باشد. تحقیقات کم وجود دارد که  ،BCAA ملهایشاید مهمترین سوال برای مصرفکنندگان م
یا سایر مملهای پروتئین را در ی زمان خاص (مثلا قبل از ورزش در مقابل بعد از  BCAA مزایای مصرف مملهای 
ورزش) مقایسه کرده باشد. به طور کل، ممن است تفاوت زیادی نداشته باشد که مملهای BCAA قبل، در طول یا بعد از
ورزش مصرف شوند. به نظر مرسد دوز، ثبات در مصرف و استفاده طولانمدت نقش بزرگتری در اثربخش آنها ایفا

مکند. با این حال، برخ جزئیات وجود دارد:

قبل یا بعد از ورزش: تنها ی مطالعه مقدمات کوچ، اثر مصرف BCAA قبل از ورزش را با مصرف آن بعد از ورزش
مقایسه کرده است. در این مطالعه، مردان جوان که 10 گرم BCAA را قبل از تمرین مقاومت برای بازوی غیرغالب
خود مصرف کردند، درد عضلان کمتری پس از ورزش و نشانرهای خون کمتری از آسیب عضلان داشتند، نسبت به
(BCAA حاوی 5.5 گرم) ری که 25 گرم پروتئین ویرا بعد از تمرین مصرف کردند. اما مطالعه دی BCAA که کسان
را قبل یا بعد از تمرین وزنهبرداری به مردان ورزشار داد، هیچ تفاوت در بهبود ترکیب بدن و قدرت بین دو گروه
مشاهده نرد. بنابراین، بر اساس شواهد موجود، مشخص نیست که مصرف BCAA قبل یا بعد از تمرین مقاومت تفاوت

قابل توجه ایجاد مکند.

پنجره زمان: سطح BCAA در خون 30 دقیقه پس از مصرف ممل به اوج خود مرسد، اما مطالعات هنوز زمان بهینه
برای مصرف آن را مشخص نردهاند. در گذشته تصور مشد که حدود 45 تا 60 دقیقه پس از ورزش، بهترین زمان
دهد که این پنجره زمانبرای حداکثر بهرهبرداری از پروتئین برای عضلهسازی است، اما تحقیقات جدیدتر نشان م
متواند تا 5 ساعت پس از ورزش نیز گسترده باشد. علاوه بر این، اگر 1 تا 2 ساعت قبل از ورزش غذا خوردهاید یا
یا سایر مملهای پروتئین پس از ورزش ممن است اهمیت  BCAA مل پروتئین مصرف کردهاید، زمان مصرفم

کمتری داشته باشد تا زمان که بدون غذا خوردن اخیر (مثلا صبح زود) ورزش کرده باشید.

در طول ورزش: مصرف BCAA در طول تمرینات استقامت (مانند دویدن مسافت طولان یا دوچرخهسواری) نیز مورد
مطالعه قرار گرفته است. در حال که مطالعات نتوانستهاند بهبود قابل توجه در عملرد فیزی از مصرف BCAA در
نوشیدن کنند. همچنین، نوشیدن ی کم ذهن ن است به کاهش خستنشان دهند، اما مم طول تمرینات استقامت
BCAA طعمدار در طول ورزش، شما را هیدراته نه مدارد و متواند به شما کم کند بیشترین بهره را از تمرین خود

ببرید.

در طول روز/بین وعدهها: توصیه مشود BCAA را چندین بار در طول روز مصرف کنید. متوانید آن را قبل از خواب
یا اول صبح نیز مصرف کنید تا تعداد آمینو اسیدهای ضروری در بدن را افزایش دهید.

مصرف طولانمدت و پیوسته: دومین عامل مهم برای بهرهمندی از مزایای محافظت از عضلات، مصرف مداوم ممل



برای مدت طولان (بیش از 10 روز) است. این بدان معناست که ممل را هر روز مصرف کنید، نه فقط در  BCAA
روزهای تمرین. سوم، تعداد دفعات مصرف ممل نیز متواند ی عامل باشد. تقسیم کل دوز روزانه به دو یا چند دوز،

مثلا قبل و بعد از ورزش، ممن است مفید باشد.

نات مهم و جمع بندی

مملهای BCAA به طور راحت مواد مغذی حمایتکننده عضله را فراهم مکنند. با این حال، دانشمندان سوال مکنند که آیا
این مملها نسبت به منابع غذای برتری دارند یا خیر. همانطور که اشاره شد، برای عضلهسازی، شما به چیزی فراتر از

BCAAs نیاز دارید؛ شش آمینو اسید ضروری دیر نیز باید مصرف کنید تا بدن شما بتواند پروتئین بسازد.

بنابراین، گنجاندن سایر منابع پروتئین در رژیم غذای شما حیات است. بهترین گزینه شما این است که سع کنید میزان پروتئین
کنید کیفیت پروتئین مصرف برای بهبود این وضعیت است. یا سع مل عالم خود را افزایش دهید. پروتئین وی ی مصرف
خود را در ی رژیم گیاهخواری با استفاده از سویا، برنج یا پروتئین نخود بهبود بخشید یا به سادگ مقدار بیشتری از آنها
مصرف کنید. با این حال، اگر نمتوانید یا نمخواهید پروتئین بیشتری مصرف کنید، آمینو اسیدهای شاخهدار متوانند به

پروتئینهای گیاه آن “تلنر” کوچ را که برای سنتز بهینه پروتئین عضلان نیاز دارند، بدهند.

سوالات متداول

چه کسان ممن است از مصرف BCAA سود ببرند؟

افرادی که در دریافت پروتئین کاف از رژیم غذای خود مشل دارند، کسان که از منابع پروتئین گیاه با کیفیت پایینتر (مانند
برخ رژیمهای گیاهخواری) استفاده مکنند، و ورزشاران استقامت ممن است از مصرف BCAA سود ببرند.

دوز مصرف توصیه شده برای BCAA چقدر است؟

تحقیقات نشان مدهد که 0.03 تا 0.05 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در ساعت یا 2 تا 4 گرم در ساعت در طول ورزش و



پس از آن متواند مناسب باشد. برخ مطالعات نیز دوز روزانه حداقل 200 میلگرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن را برای
کاهش آسیب عضلان پیشنهاد مکنند.

بهترین زمان برای مصرف BCAA چه موقع است؟

به طور کل، ممن است تفاوت زیادی نداشته باشد که BCAA قبل، در طول یا بعد از ورزش مصرف شود. دوز، ثبات در
مصرف و استفاده طولانمدت نقش بزرگتری در اثربخش آن ایفا مکند. مصرف طولانمدت (بیش از 10 روز) و تقسیم دوز

روزانه به چند وعده متواند مفید باشد.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/powder-muscle-matrix-protein-907-g-31813/
https://jazirehmokamel.com/product/powder-muscle-matrix-protein-907-g-31813/


Muscle Matrix Protein 907 g nutrabio | س نوترابایو 907 گرمپروتئین ماسل ماتری

۴,۴۸۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%da%a9%d9%84%db%8c%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d8%a7%db%8c%d8%b2%d9%88%d9%84%d9%87-499-%da%af%d8%b1%d9%85-clear-whey-protein-isolate-499-g/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%da%a9%d9%84%db%8c%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d8%a7%db%8c%d8%b2%d9%88%d9%84%d9%87-499-%da%af%d8%b1%d9%85-clear-whey-protein-isolate-499-g/


Clear Whey Protein Isolate 499 g nutrabio | پروتئین کلیر وی ایزوله نوترابایو 499 گرم

۳,۴۸۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b3%d8%a7%db%8c%da%a9%d9%84%d9%88-%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d9%84%d8%a8%d8%b2-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b3%d8%a7%db%8c%da%a9%d9%84%d9%88-%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d9%84%d8%a8%d8%b2-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86/


Cyclo Pro Star Labs Nutrition | لو پرو استارلبز نوتریشنسای

۲,۷۱۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/


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

۲,۲۶۵,۰۰۰ تومان


