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کاربرد آرژنین در بدنسازی محبوب است، چرا که تحقیقات نشان دادهاند که متواند رشد عضلان را تحری کند. ال‐آرژنین
ی اسید آمینه است که به بهبود استقامت کم مکند و برای افزایش عملرد تمرین شما مناسب است. بسیاری از علاقه
در بدن مصرف مکنند که باعث افزایش  (NO)  ملها را برای افزایش محتوای اکسید نیتریمندان به تناسب اندام این م

اکسیژن و جریان خون به عضلات مشود.

اگر در دسته کسان هستید که قرار است برای اولین بار مملهای ال آرژنین را مصرف کنید یا حت از کسان که به طور منظم
آنها را مصرف مکنند، تا انتهای این متن همراه جزیره ممل باشید چرا که ممن است از بهترین زمان مصرف آن و نحوه

مصرف این مملها و.. آگاه نباشید و این راهنما به شما کم میند تا عملرد بهتری داشته باشد.

ال آرژنین چیست؟

برای اطلاع از کاربرد آرژنین، ابتدا باید با آن آشنا شوید و درباره عملرد آن بیشتر بدانید. ال‐آرژنین ی آمینو اسید غیر
ضروری مشروط است، به این معن که بدن متواند آن را به صورت درون زا از طریق فرآیندهای متابولی تولید کند. با این
حال، در مواردی مانند بیماری، بارداری و ضربه شدید، بدن به این اسید آمینه نیاز بیشتری دارد. در این صورت باید از طریق
رژیم غذای یا ممل مصرف شود زیرا بدن نمتواند آن را به تنهای تولید کند، چرا که بدن برای عملرد موثر به آن نیاز دارد.
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همانند سایر اسیدهای آمینه، این مورد هم نقش در ساخت پروتئین دارد که بدن متواند از آن برای کم به بازسازی بافت و
عضله سازی استفاده کند.

این اسید آمینه به طور خاص در سنتز و فراهم زیست اکسید نیتری (NO) نقش دارد که ی گشادکننده عروق بسیار قوی
است. در واقع باعث مشود که قطر رگهای خون را افزایش پیدا کنند تا جریان خون بیشتر شود.

کاربرد آرژنین در بدنسازی

با محبوبیت روزافزون آرژنین به عنوان ی ممل تناسب اندام، مانند انواع پروتئین و کراتین و… ممن است این سوال ایجاد
شود که «مزایای ال آرژنین در بدنسازی چیست؟» و اینه آیا مصرف ممل ال آرژنین متواند عملرد ورزش را بهبود بخشد،
که در نتیجه ی از رایجترین سوالات که در مورد این اسید آمینه جستجو مشود، فواید آن برای بدنسازی است. از این ماده
عنوان ممل که متواند در شرایط که افراد مخواهند توده عضلان بسازند و همچنین هدفشان کاهش وزن است، در میان

جامعه بدنسازی شهرت پیدا کرده است.

با توجه به اینه شهرت آن به عنوان ممل است که اتساع عروق یا گشاد شدن عروق خون را تحری مکند، مستقیماً با
افزایش عملرد مرتبط است. زیرا برای رسیدن به حداکثر عملرد در طول تمرین، جریان کارآمد خون برای عضلات در حال

کار، نیاز است.

تحقیقات که در این زمینه انجام شدهاند، نشان مدهند که این مملها به طور قابل توجه تحمل ورزشار را افزایش داده و در
نتیجه زمان بیشتری مبرد تا ورزشار حس خست شدید داشته باشد. به نوبه خود، این شواهدی را ارائه کرد که نشان مدهد

که مصرف این ماده قبل از ورزش برای تمرین بهتر و موثرتر مفید است.

سایر مزایای این اسید آمینه چیست؟

به جز مصارف ورزش، آرژنین متوان مزایای دیر هم دارد که حمایت از سلامت قلب، کاهش درد قفسه سینه، کم به
ساخت عضلات، ترمیم زخمها، بهبود باروری مردان و… برخ از آنها هستند. در ادامه جزیره ممل برخ از مزایای کل این

محصول را بررس مکند.

:رد ورزش1.      بهبود عمل

نتایج ی مطالعه 2020 منبع معتبر نشان م دهد که ممل های ال‐آرژنین ممن است تأثیر مثبت بر عملرد ورزش هوازی و
ب هوازی داشته باشد.

2.      کاهش فشار خون بالا:

بنا بر تحقیقات که بر روی این مملها انجام شده است، نشان مدهد که ال آرژنین متواند به کاهش فشار خون بالا کم کند.

:یری از بیماری قلب3.      پیش

آمینو اسید L-arginine متواند در پیشیری از بیماری قلب که به دلیل عروق خون نازک و باری رخ مدهد، مفید باشد.
چرا که باعث افزایش قطر رگها مشود.
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4.      درمان اختلال نعوظ:

سطوح پایین ال آرژنین ممن است با اختلال نعوظ در مردان ارتباط داشته باشد. با توجه به اینه برخ از این مشل را تا حدی
به تن شدن عروق خون ارتباط مدهند، مردم اغلب از ممل این آمینو اسید در کنار سایر درمانهای این مسئله استفاده

مکنند.

5.      کاهش خطر دیابت نوع 2:

ن است به کنترل قند خون در افراد مبتلا به دیابت هم کمکند، مم تواند به کاهش قند خون کمکه ال آرژنین م از آنجای
کند. ی مطالعه در سال 2018 نشان داد که مصرف ال‐آرژنین ممن است خطر ابتلا به دیابت نوع 2 را کاهش دهد یا به

تاخیر بیاندازد.

 چونه از ممل آرژنین استفاده کنیم؟

حال که با کاربرد آرژنین آشنا شدید، بهتر است بدانید که برای بهره مندی از مزایای مملهای ال‐آرژنین در بدنسازی، مصرف
در زمان مناسب بسیار مهم است. این ممل قبل از تمرین است و بهتر است نیم ساعت قبل از شروع تمرین آن را مصرف
کنید. همانطور که اشاره کردیم مصرف آن باعث افزایش سطح اکسید نیتری در بدن مشود که پمپاژ خون در عضلات بیشتر
مکند و موجب عملرد بهتر تمرین شده و استقامت را بهبود مبخشد. همچنین به دلیل تامین اکسیژن بیشتر که با سایر مواد
مغذی برای کاهش خست و درد عضلان ترکیب مشود و به ریاوری عضلات کم مکند. همچنین پس از تمرین، متوانید

با مملهای بعد از تمرین مانند پروتئین وی، بهبودی سریع را تضمین کنید.

مهمترین نتهای که در هنام مصرف مملهای ال‐آرژنین باید در نظر گرفت، دوز روزانه است. از آنجای که چنین دوز
ه دارید تا خطر عوارض جانبشود دوز آن را زیر 9 گرم در روز نملهای آرژنین وجود ندارد، توصیه ماستانداردی برای م
احتمال گوارش و همچنین سایر بیماریهای سلامت مانند تهوع، اسهال و نفخ را کاهش دهید. بنابراین، شما باید با دوز کمتر

شروع کنید و سپس به تدریج افزایش دهید تا استقامت خود را در طول تمرین افزایش دهید.


