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ممل ها معمولا به منظور حجم گیری توسط بدنسازان مورد استفاده قرار م گیرد. در ادامه نقش کربوپروتئین برای رشد
عضلات را بررس م کنیم. ی از بهترین گزینه برای افرادی قصد حجیم تر شدن دارند و یا حت نیاز به افزایش به وزن دارند.
همانطور که از نام آن مشخص است ترکیبات مهم این محصول کربوهیدرات ها و پروتئین است. دو مورد از بهترین مواد آل

برای ورزشاران هستند. با وبلاگ جزیره ممل در ادامه همراه باشید.

بـه طـور کلـ ممـل هـای کربـوپروتئین نـوع ممـل غذایـ، بـا ترکیـب از کربوهیـدرات و پروتئیـن هسـتند. آنهـا اغلـب توسـط
ورزشاران و بدنسازان برای کم به ریاوری پس از تمرینات و ساختن توده عضلان استفاده م شوند. همچنین این
محصولات متوانند توسط افرادی که در تلاش برای افزایش وزن هستند یا از ی رژیم کم کربوهیدرات پیروی مکنند، استفاده
شود. کربوهیدرات ها منبع اصل انرژی بدن هستند. آنها به گلوکز تجزیه م شوند تا توسط بدن سوخته و تبدیل به انرژی شوند.

پروتئین برای ساخت و ترمیم بافت عضلان ضروری است. همچنین به تولید آنزیم ها و هورمون ها کم م کند.

موارد مصرف ممل کربوپروتئین

بدون ش مصرف هرنوع پودر ورزش فوایدی دارد. ممل های کربوپروتئین هم از این موضوع مستثن نیستند وفواید زیادی
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دارند، از جمله:

افزایش سطح انرژی: ی از مهم ترین موارد در نقش کربوپروتئین برای رشد عضلات، افزایش انرژی بدن شماست.
کربوهیدرات ها منبع اصل انرژی بدن هستند. ممل های کربوپروتئین م توانند به افزایش سطح انرژی قبل، حین و بعد

از تمرین کم کنند. این م تواند عملرد ورزش را بهبود بخشد و به شما کم کند تا سریع تر ریاوری کنید.
ریاوری بهتر ماهیچه ها: کربوهیدرات ها به پر کردن ذخایر گلیوژن کم م کنند که برای ریاوری عضلات
ضروری است. پروتئین به ترمیم و بازسازی بافت عضلان کم م کند. در نتیجه این مملها گزینه مناسب برای

ریاوری بعد از فعالیت ورزش است.
افزایش رشد عضلات: پروتئین برای ساخت توده عضلان ضروری است. آنهام توانند با تامین پروتئین مورد نیاز بدن

به افزایش رشد ماهیچه ها کم کنند.
کاهش درد عضلان: وجود کربوهیدرات در آنها به کاهش درد عضلان بعد از تمرین کم م کند. این به این دلیل

است که آنها باعث پر شدن ذخایر گلیوژن م شوند و همچنین التهاب را کاهش م دهند.
افزایش عملرد ورزش: افزایش سطح انرژی، بهبود ریاوری عضلات و کاهش درد عضلان باعث م شود تا عملرد

ورزش به شل خارق العاده ای افزایش پیدا کند.

در کنار همه این موارد نقش کربوپروتئین برای رشد عضلات پررن تر است و عموما ورزشاران به همین منظور از آن
استفاده م کنند. در ادامه به بررس انواع این ممل و مواد تشیل دهنده آن به طور دقیق تر م پردازیم.

انواع ممل کربوپروتئین و مواد تشیل دهنده

مواد تشیل دهنده این دسته از انواع ممل ورزش بسته به نوع آن م تواند متفاوت باشد. با این حال، بیشتر این ممل ها
ترکیب از پروتئین و کربوهیدرات و مقداری چرب هستند. به طور کل دو نوع از این محصول موجود است که هر کدام فواید و
کاربرد منحصر به فرد خود را دارند. در اینجا محبوب ترین ممل های کربوپروتئین که با نام گینر نیز شناخته م شوند، آورده

شده است:

ماس گینرها: ماس گینرها ممل های پر کالری هستند که برای کم به افزایش حجم عضلات تولید شده اند. آنها
معمولا ترکیب از پروتئین، کربوهیدرات و چرب هستند. انبوه سازها م توانند گزینه خوب برای افرادی باشد که در

تلاش برای رشد ماهیچه ها و یا به دنبال ممل خوب برای ریاوری هستند، باشد.
ویت گینر: این دسته از ممل های کربو ها پرکالری و ترکیب از کربوهیدرات و پروتئین هستند اما برعس ماس گینرها
دارای کربوهیدرات بیشتری هستند. به همین دلیل معمولا کسان که نیاز به افزایش وزن دارند از این محصول استفاده

م کنند.

هنام انتخاب ممل کربوپروتئین، مهم است که نیازها و اهداف فردی خود را در نظر بیرید. اگر مطمئن نیستید که کدام نوع
ممل کربوپروتئین برای شما مناسب است، بهتر است با مرب و یا متخصص تغذیه مشورت کنید تا بتوانید بهترین گزینه را بر

اساس شرایط خود انتخاب نمایید.

نقش کربوپروتئین برای رشد عضلات چونه است؟

این محصول به طور ویژه روی رشد ماهیچه ها تاثیر م گذارد. پس مهم است که بدانیم چونه این کار را انجام میدهد.
مملهای کربوپروتئین متوانند به روشهای مختلف باعث رشد عضلات شوند. از جمله:
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افزایش سطح انرژی: کربوهیدرات ها منبع اصل انرژی بدن هستند. ممل های کربوپروتئین با افزایش سطح از تمرین .1
این امان را به شما میدهند تا برای مدت طولان تری سخت تر تمرین کنید و درنتیجه افزایش توده عضلان بیشتری

داشته باشید.
ریاوری ماهیچه ها: پر شدن ذخایر گلیوژن برای ریاوری عضلات ضروری است. پروتئین هم منبع اصل ترمیم و .2
بازسازی بافت عضلان است. هرچه ریاوری عضلات بعد از تمرین بهتر باشد، در نهایت رشد عضلان بیشتر م شود.
افزایش سنتز پروتئین ماهیچه ای: سنتز پروتئین فرآیندی است که ط آن پروتئین های جدید ماهیچه ای ایجاد م شود. .3
انسولین، هورمون که در پاسخ به مصرف کربوهیدرات ترشح مشود، متواند سنتز پروتئین ماهیچهای را تحری کند.

ممل های کربوپروتئین م توانند با افزایش سطح انسولین به افزایش سنتز پروتئین عضلان کم کنند.
کاهش تجزیه پروتئین ماهیچه ای: تجزیه پروتئین ماهیچه ای فرآیندی است که در آن پروتئین های ماهیچه ای به اسیدهای .4
آمینه تجزیه م شوند. انسولین همچنین م تواند به کاهش تجزیه پروتئین ماهیچه کم کند. مملهای کربوپروتئین

متوانند با افزایش سطح انسولین به کاهش تجزیه پروتئین ماهیچهای کم کنند.

خرید ممل

همانطور که گفتیم علاوه بر این موارد نقش کربوپروتئین برای رشد عضلات ویژه است. این مملها متوانند با تامین مواد
کنند. پروتئین برای ساخت توده عضلان جدید، به افزایش رشد عضلات کم مغذی مورد نیاز بدن برای ساخت بافت عضلان
ضروری است و کربوهیدرات ها م توانند انرژی مورد نیاز بدن برای سنتز پروتئین های ماهیچه ای جدید را تامین کنند. توجه
کنید که نباید از آن ها توقع بمب جادوی را داشته باشید. حتما آنها را همراه با ی رژیم غذای سالم و ورزش منظم استفاده

کنید تا بهترین نتیجه را بیرید.

اما در قدم اول برای خرید ی ممل مشورت پزش و یا مرب لازم است. مهم است که از ویژگ های محصول و موارد مورد
نیاز بدن خود آگاه باشید. برای این امر م توانید از فروشاه جزیره ممل استفاده کنید، توضیحات مرتبط با هر محصول را

بخوانید و بهترین محصول مورد نیاز خورد را انتخاب کنید و سفارش دهید تا در سریع ترین زمان به دست شما برسد.
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