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شناساندن مکمل های ورزشی

:کهبودهغذاییهایمکملازگروهیورزشیهایمکمل

عمومیسلامتوتندرستیبهبودهدفبا*

.شوندمیاضافهفردطبیعیغذاییرژیمبهورزشیعملکردارتقاءیاو*

یاکاهشتسریعاستقامت،افزایشعضله،رشدبهقادرندکهمی شودادعاهمچنین،

وادمکمبودشدنبرطرفوریکاوریرسانی،آببدن،پذیریانعطافبهبودوزن،افزایش

.کنندکمکبدنمعدنی

:شوندمیدیدهزیرمتفاوتهایگونهبههامکملانواعغالبا،•

(Bars)قرص، کپسول، پودر، نوشیدنی ها و بارها 



تقسیم بندی انواع مکمل ها 

رژیمکمبودهایکردنتکمیلتواناییکهاستهاییمکملشاملاولکلینوع-1

نوعکافی،زماننداشتناشتهایی،بی:ازناشیکمبود).هستندداراراماغذایی

(...وکالریبهبالانیازهایشغل،

نآوبوده،پنهانمانگاهازشایدکههامکملازدستهاینهایویژگیازیکی-

تجویزوتوصیهمعینهایدورهدرمشخصیهایمیزانباهامکملایناینکه،

.هستندمشخصیDayValueدارایعبارتیبه.شوندمی



دبهبوسببودارندشهرتورزشیهایمکملبهکههامکملازدیگرینوع-2

افزایشوتوانبهبودسبباینها.شوندمیورزشکار(Performance)عملکرد

هبودبرااستقامتدارند،بدنبالراعضلانیتودهبهبودوحفظشوند،میقدرت

...وبخشندمی

Dayدارایاستفاده،هدفبرعلاوهاینکهمهمنکتهو Valueونیستندمشخصی

.کنیمتعریفآنهابرایتوانیمنمیراایروزانهنیازموردمقدار

ردعملکبهبودهدف،کهچرااست،متفاوتورزشنوعبهتوجهبامصرفمیزانو

.استخاصورزشیرشتهآندرورزشی

(البته اینها همه ادعاهایی است که وجود دارد)

تقسیم بندی انواع مکمل ها 



تفاوت این دو دسته از مکمل ها در ریسک پذیری  

تباطاردرکمتریپذیریریسکازاولدستههایمکملکهکردادعاتوانمیکلیبطور

هستندبرخوردارورزشکارتندرستیحفظبا

نیستنداعتمادقابلزیاد.........کهدومیدستهو

درهامکملبرایثانویهنظارتهیچکهکندمیپیدااهمیتزمانیموضوعاین-

نداردوجودهامکملانواعدیگروداروهابرخلافتولیدازپس

نیستندآناثربخشیزمینهدرFDAتوسطقطعیتاییدمورد-

استفراوانتربسیارزمینهایندرتقلبات--

....وگیرندنمیقراراستفادهموردهمنیازپایهبر--



های ورزشیمکمل

بود و به منظور بههرگونه اثر خارجی ایجاد شدهبر پایه تعریف شامل های ارگوژنیککمک

.ارتقا عملکرد ورزشی فرد می باشد

این کمک ها شامل استفاده از مکمل های ورزشی، روش ها و یا داروهای غیرمجاز می باشد

رارزشیوعملکردبهبودتواناییایویژهغذاییترکیباتیاموادبرخیاینکهبراعتقاد

.نیستنوپدیدیموضوعشکبیدارند،

ورزشکاراننیزپیشسال4000درباستانیونانالمپیکبازی هایدرشدهدادهنشان

.کرده اندمصرفشیرقلبوگوزنجگرخودقدرتوشجاعتسرعت،افزایشبرای

قبولقابلعلمیپایهیکازهاییشیوهچنینکهبودهایناستبدیهیکهآنچه

هاکملممصرفدلایلعنوانبهکهآنچهمشابه.اندگرفتهشکلباورهااساسبرونبودهبرخوردار

.شودمیبیانکنندگانمصرفتوسط



:کهگفتبتوانشاید

استاستفادهحالدرچون

مکملازاستفادهبهمنطقیوعلمینیازواثربخشی

دسترسدرهایمکملانواعفراوانی

تقلباتوهامکملزمینهدرمارکتینگوبیزینس

انآندرورزشبهآوردنرویعلتوهاخانمبویژهورزشی،هایباشگاهازبالاییفراوانی

قرارارتباطدرنیزهامکملباکهورزشزمینهدرمختلفجنسیوسنیهایگروه

گیرندمی

کندمیتهدیدراافرادسلامتکهتخلفاتازمختلفیانواعهایزمینهوجود

سبب اهمیت و لزوم توجه به مقوله مکمل های ورزشی



های ورزشیبه استفاده از مکملرو آوردن چرایی 

یک.دکننمیبیانراایگستردهدلایلکنندمیاستفادهورزشیهایمکملازکهافرادی

:شوندمیشاملرازیرمواردشده،انجامگردآوری

افزایش انرژی و توان ❖

همرنگ شدن با هم تیمی ها❖

جبران نقایص تغذیه ای و تطابق با تمرینات و مسابقات سخت❖

(ضرورت الگو سازی و آموزش موثر)تقلید از الگوها ❖

توصیه های مربی یا افراد تاثیرگذار دیگر❖

برای بهبود عملکرد ورزش و سازگاری بهتر با تمرینات❖

حفظ سلامت و کاهش خستگی یا بیماری ❖

رژیم غذایی❖



دنیابازارهایدرمتفاوتاسامیباغذاییمکملنوعهزار3ازبیشوجودعلتبهطرفی،از

ه هایشیوبهوغیرمجازموادازفرآورده هااینازبسیاریآنان،توزیعبردقیقنظارتعدمو

.شده اندساختهاستانداردغیروتقلبی

همچنین، اهمیت موضوع زمانی بیشتر دیده می شود که،

.هزار باشگاه ورزشی در سطح کشور را داریم30فعالیت نزدیک به 

وIranMedex)داخلیمقالاتبانک هایدرآمدهعملبهجستجویبهتوجهبا✓

Magiranو(SIDخارجیوPub medاختصاصیپژوهشزمینهدرتحقیقاتیخلاء

.استمشهودکشورماندرغذاییمکمل هایمصرفمتفاوتجنبه هایپیرامون

جاماناندکیمطالعاتورزشکاراندرغذاییمکمل هایمصرفوضعیتپیرامونایران،در✓

.پرداخته اندنیروزاموادمصرفبررسیبهمطالعاتاکثرواستشده



ها بر اساس سنمصرف مکمل



جنسها بر اساس مکملمصرف



های غذاییهرم تغذیه و مکمل



یافیزیولوژیکیفرایندیکازجزئیکهشوندمیتهیهموادیازغذاییهایمکملکلیطوربه

.استطبیعیبیوشیمیایی

.دهدمیتغییررابیوشیمیایییافیزیولوژیکیفراینددارویکحالیکه،در

تفاوت بین مکمل و دارو

ر،دیگموادبااحتمالیتداخلاثربخشی،تعیینجهتازدارویکعرضهوتولیدازقبلضمندر

.گیردصورتایگستردهمطالعاتبایدآن،مصرفمناسبمقداروایمنی

وردمآنفروشازقبلراداروازاستفادهوکردهبررسیرامربوطهاطلاعاتباید،کهمفهوماینبه

.دادقرارتایید

های غذایی از داروهاعلت جداسازی مکمل

هادارومانندبهورزشی،هایمکملسازندههایشرکتادعاهایبرکنترلیونظارتمتاسفانه✓

.دهدمیافزایشراادعاهابودنغیرواقعیوتقلباحتمالونداشتهوجود



هاعوارض جانبی مصرف دراز مدت و کوتاه مدت مکمل

کبدی❖

کلیوی❖

جنسی❖

کاهش ترشح هورمون مردانه❖

ناتوانی جنسی❖

عقیمی❖

ریزش مو❖

آکنه❖

تومور کبدی❖

تغییرات سطح کلسترول❖

خشم عاطفی❖

رفتار تهاجمی و پرخاشگری❖



ودرشومناسبمتابولیسمبرایعضلانیهایسلولویژهبهمابدنهایسلول

انجامرایبکهکنندمیتکیهخاصیبیوشیمیاییهایواکنشبهخودشاننگهداری

اکنشوتسهیلوتجزیهبهکهاستایویژههایویتامینبهاحتیاجهاواکنشاین

.رساندمییاریبدنهای

ضرورت استفاده

ونرژیاتولید،ایحرفهبدنسازیکبدنبهلازمهایویتامیننرسیدنصورتدر

کندیمرفتنتحلیلبهشروععضلانیتودهوشدهانجامسختیبههاماهیچهرشد

.شوندمیضعیفبدنهایسیستمهمهوشدهکمهااستخوانتراکمو



آنهابودنتقلباحتمالاستشدهچاپقرمزجوهرباآنهاانقضاءتاریخکههایمکملاغلب✓

.استبیشتر

لبیتقنشانهپودربیندررنگیهایدانهوجودباشدرنگیکودستیکبایدهامکملپودر✓

.استآنبودن

.بدهندنامطبوعبوینبایدهامکمل✓

وردهکایجادالعادفوقچسبندگیتاکنیدنمناکوکمیریختهدستکفرامکملازمقداری✓

.درآیدگلوگهشکلبهدستمالشباپودر

فیتکینشانهباشدبیشترچسبندگیمقدارهرچهبگذارید،دهاندرراپودرمقداریچنانچه✓

.استآنبالای

.تاسآنبودنتقلبینشانهمکملازاستفادهازپسپفایجادوبدنوزنناگهانیافزایش✓

یادیزپففردبدنوشودافزودهبدنشوزنبرکیلوگرمچندمصرف،روزدوازپسفردبطوریکه

.داشتخواهد

های تقلبیهای اصلی از مکملهای تشخیص مکملروش



.باشدیکسانبایدآنمحتویطعمبامحصولرویبرشدهدرجطعم✓

وودهبداررنگبایدوباشدشدهساختهشفافپلاستیکازنبایدمکملیکبندیبسته✓

.نباشدپیداآنقوطیداخلمحتوی

خصاتمشمطابقت.باشدزدگیبدونآنپلمپودستیکبایدزیپیپلمپدارایهایقوطی✓

.پیگیریسامانهباهولوگرام

آرمایننبود.کنندمیدرجراخودشرکتآرمها،قوطیدرببررویمطرحهایشرکتاغلب✓

.کندمیزیادرامکملبودنتقلبیاحتمال

های تقلبیهای اصلی از مکملهای تشخیص مکملروش



:  تا اینجا هدف این بود که

کلیاتی در مورد مکمل ها،

لبا تاکید بر نبود نیاز همیشگی به استفاده مکم

گفته شود



تقسیم بندی مکمل های ورزشی مورد استفاده در ورزشکاران

.A بر اساس عملکرددسته بندی مکمل ها

.B بر اساس خواص هوازی و بی هوازی بودن آنهادسته بندی مکمل ها

.C بر اساس اثربخشی و ایمنی آنهادسته بندی مکمل ها

مکمل های ورزشی، علاوه بر مواد غذایی دارای هورمون ها

و یا پیش ساز هورمون ها نیز هستند



:  مانند. مکمل هایی که بر سوخت و ساز تاثیر می گذارند-1
کراتین ✓
کارنتین -ال✓
کافئین ✓
بی کربنات سدیم✓

A . دسته بندی مکمل ها بر پایه عملکردشان

: مکمل هایی که بر ساختار عضلات بدن تاثیر می گذارند-2
پروتئین و اسیدهای آمینه✓
پیکولینات کروم ✓
((HMBبتاهیدروکسی بتا متیل بوتیرات ✓

:دمکمل هایی که تاحدودی باعث حفظ سلامت عمومی ورزشکار می شون-3
گلوتامین ✓
ویتامین ها ✓
مواد آنتی اکسیدان ✓
جینسینگ✓



B .دسته بندی مکمل ها براساس خواص هوازی و بی هوازی بودن

(:استقامتی)مکمل های هوازی 

کافئین ❖

Q10کوآنزیم ❖

کارنتین -ال❖

گلوتامین ❖

مایعات و نوشابه های ورزشی❖

Cو Eویتامین ❖

(:سرعتی و قدرتی)مکمل های بی هوازی 

کراتین مونوهیدرات ❖

بیکربنات سدیم ❖

بی . ام. بتا اچ❖

کافئین❖



C .دسته بندی مکمل ها براساس اثربخشی و ایمنی آنها

زانمیحسببرکهنمودهامکملبرایعلمیبندیطبقهبهاقدام(AIS)استرالیاورزشانستیتو

,Aگروه4دربودنخطرناک B, C or D))استقرارداده.

کاراییبهبودموجبغیرمستقیمیامستقیماکهدارندقرارموادیAگروهدر❖

performance)(شوندمی.

رسدمینظربهاغلبیاوشودمیارائهمدارکیوشواهدآنهابخشیاثردرکههاییمکمل❖

.هستندBگروهدرموثرندکاراییدرکه

دهنکرتاییدراآنها(کارایی)بودنارگوژنتحقیقات،کههامکملازدستهآنCگروهدر❖

.باشدنمیدسترسدرآنهامورددرمستندتحقیقاتکافیحدبهیاواست

.استشدهاعلامAISتوسطآنهامصرفمنعهستندکهموادیDگروه❖











:Aگروه 
:توصیه می شود ورزشکاران در صورت نیاز از این مکمل ها استفاده کنند

ها،یتامینومولتیکربنات،بیوکراتینها،الکترولیتورزشی،هایشکلاتورزشی،هاینوشیدنی
ویپروتئینها،پروبیوتیکها،اکسیدانآنتیکلسیم،آهن،معدنی،موادها،مکمل

: Bگروه
:این گروه مکمل باید زیر نظر پزشک استفاده شوند

گلوتامین ها، ملاتونین ها، پروپیونات، آنتی اکسیدان ها، کارنیتین و فنیل اویل

نهخلاصه و تکمیل شده جداول دسته بندی چهارگا

:Cگروه
:این گروه فواید کمی دارند

فولات ها، ایفوزین، B12، ویتامین  Q10، جینسینگ ها، کوآنزیم MCTگلوکزآمین، روغن های 
کروم پیکولنیات

:Dگروه
ی دوپینگ این ردیف گروه در صورتی که زیاد استفاده شوند می توانند برای ورزشکار مشکل ساز و حت

:محسوب شوند
هاهورمونپروترامین،سیبوآندرواستندیون،افدرین،،DHEAاندرستروناپیهیدروکسیدیمانند



کاهش وزن

و مکمل های رایج در این مسیر



مکمل های کاهش وزن، مکمل های مطرح در بحث چربی سوزی

ربیچکاهشدرآنهامکانیزموهامکملانواعهایویژگیبیانبهپرداختنازپیش

تانیستدبباشند،کنندهکمکتوانندمیآیاکهبدن،متابولیسمافزایشیاوبدن

.شوددادهمختصریتوضیحاتیوزنکاهشروندمورددر

وزنکاهشدرراعاملمهمترینکه"سوزیچربیهرم"نامبهداردوجودهرمیک

.کندمیبیانکالرینقصانیاکسربدن،چربیو

هبنهایتدرکهباشدهمراهتواندمیچربیذخایرازاستفادهباکالریکاهش

.رسدمیوزنکاهش

اینروز،درکالری2500نیازموردمیزانازروزدرکالری500کاهشمثال،بطور

.داشتخواهدبدنبالرامهم







میزانایناینکهآنواست،مطرحکالریکسرکناردرهممهمموضوعیکالبته

چهارتیعببهیاغذاییموادچهازتغذیهمتخصصیننظربهبناراکالریباقیمانده

.شودمصرفکهبایدهایینسبتچهباو(چربیوکربوپرو،)مغذیمواد

ویهتوصکهاستغذاییرژیمسبکیاالگوهمانکنیم،مصرفراچیزیچهاینکه

.شودمیتعیین

نزدیککهاستمعنیاینبهشود،میپیشنهادکهکتوژنیکرژیمیکمثالبطور

.شدخواهدتامینچربیازکالری75%

معنیبهالا،بکالریدریافتکناردرکتوژنیکرژیمدریافتکهکردتوجهباید:نکته

نشدهرعایت،استکالریکسرهمانکهاولیهاصلچون.بودنخواهدوزنکاهش

.است



ملشا)اتکینزرژیمکهکاران،اندامپرورشعلاقهموردغذاییرژیممثالبطوریا

همآنو%5ازکمترپایین،بسیارکربوهیدراتیمنبعازکالریدریافتباغذاییرژیم

20ودرصد،75تا70بهنزدیکبالابسیارپروتئینوپایینگلایسمیکبامنابعاز

.کنیمبیانتوانیممیراباشدمی(هاچربیازهمدرصد

%50)پلیترژیمهمآنوشودمیتوصیهکهبینیممیهمدیگرغذاییرژیمیک

.شودمینامیده(چربیهم%25وپرو%25-کربو

کسربا)باشدکالری2000همانبایدشدهگرفتهنظردرکالریمیزاناینهاهمهدر

شدهگرفتهدرنظرکالری2000غذاییرژیمیکفرضبهاگرو.(شدهانجامکالری

.داشتخواهد1600مبنایکالری،%20کسرباباشد،



ربی،چوکربوکاهشتنهاوبالابسیارپروتئیندریافتباکهشودمیدیدهزیاد

.افتدمیاتفاقوزنیتوقف

بهوصیهتمشکل،اینبروزباوشدهگرفتهنادیدهاولپلهآنکهداشتبیانتوانمی

.افتدمیاتفاقمکملمصرف

ریافتدنیازمندورزششروعباکنندمیفکرورزشکاراناکثرکهشودمیدیدهزیاد

.هستندهامغذیدرشتبرخیازبالاییمقادیر

اهمیتبسیاروزنوچربیکاهشوادیبهفردورودچگونگیکهبینیممیبنابراین

.دارد



انورزشکارازبسیاریجهتراهنمایییکعنوانبهآمدیم،پیشاینجاتاکهحالا

رژیمنبهتریکالری،کسرکناردرکهگفتبایدورزشکنندهشروعتازهومبتدی

هروزانمعمولغذاییرژیمهمانکهبودهسفرهرژیمافراد،ازایندستهبرایغذایی

.داشتخواهدبدنبالهمراچربیووزنکاهشکهاستفرد

.شودمیتوصیهکهاستخانوادهمعمولغذاییرژیمازفردنکردندورهدفاینجادر

فردهکهمیناینجادر.شودنمیپرداختهوجههیچبهنکتهاینبههاباشگاهدرکهچیزی

Life Styleهفتهدرجلسه3)باشهداشتهکردنورزشبهشروعودادهتغییرراخود

ورید(...وتنقلاتیافودهافستیانوشابه)ناسالمغذاییمواداز،(باشدداشتهتمرین

بسبسختغذاییهایرژیمکهداشتتوجهباید)کندقطعنهودهدکاهشراآنهاوکرده

.کندمیکفایت،(شودمیرژیموکاراساسترکوبیزاری



اتتمرینها،مغذیدرشتمحاسبهازپسبعدیقدمسوزی،چربیهرمپایهبر

اینهمآنعلت.استتاثیرگذاروباشهکنندهکمکتواندمیکهاستمقاومتی

.استبدنپایهمتابولیسمبهوابستهوزنکاهشکهاست

افتازتواندمیبدنعضلانیتودهحفظورشدبامقاومتیتمریناتBMR

.کندپیشگیری

هوازیتمریناتحالا،خوبومناسبخوابساعت8تا7توصیه،اینکناردر

.باشدموثربدنچربیکاهشرونددرتواندمیکهاست



یک عامل مهم در کنار تمامی این عوامل که بسیار اثر گذار است

..................................

بعد روانی و پایبندی به تمرینات و استمرار است

نیم فاکتوری که گاها فراموش شده و فرد را به این سو و آن سو برده و گاها می بی

که افراد به دنبال نتیجه زودرس هستند

و استفاده از انواع مکمل

«و نقش مربی در این بین»



قیتموفدرشکستسببتواندمیکهبودههمراهگرسنگیبروزباکالریکسر

.شود

استبدنتوسطکالریمدیریتدارد،وجودکالریکسرزمینهدرکهدیگرینکته

.بودخواهدعبسمنظم،وزنکاهشانتظاروشودمیوزنیتوقفسببکه

شکلبههوازیهایورزشهمراهبهمقاومتیهایورزشSplitراهبهترینشده

.(استروز3درساعتهنیمویکبرنامه3ازبهترروز6درایدقیقه45برنامه6)استپیشگیری

شودبهترراندمانسببتواندمیقلبضربانافزایش.

است؟بهترباشد،......زماندراگرورزشزمان



مکمل های رایج در زمینه چربی سوزی

ال کارنیتین-
-CLAیا همان اسید لینولئیک کونجوگه
فیبر-
کافئین--
--HCAیا همان هیدروکسی سیتریک اسید
ونوستات/ اورلیستات--
--ALAیا آلفا لیپوئیک اسید
چیتوسان--
کرومیوم پیکولینات-
تیروزین--
و یوهیمبین--



با سپاس
از بردباری شما
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