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 )Sodium Bicarbonate( بیکربنــات  ســدیم 
ــام  ــا ن ــتر ب ــره بیش ــدگی روزم ــه در زن ک
ــکی از  ــود، ی ــناخته می ش ــن ش جوش شیری
قدیــمی  تریــن و در عیــن حــال مؤثرتریــن 
اســتفاده  مــورد  ارگوژنیــک  مکمل هــای 
اخیــر،  ســال های  طی  اســت.  ورزش  در 
ــررسی نقــش  ــه ب پژوهش هــای متعــددی ب
ــرد ورزشی  ــود عملک ــب در بهب ــن ترکی ای
می دهــد  نشــان  نتایــج  و  پرداخته انــد 
ــژه  ــد به وی ــات می توان ــدیم بیکربن ــه س ک
کوتاه مــدت،  و  شــدید  فعالیت هــای  در 
عملکــرد ورزشــکاران را ارتقــا دهــد. در 
طــول فعالیت هــای ورزشی پرفشــار، انــرژی 
از مسیــر  نیــاز عــضلات عمدتــاًً  مــورد 
گلیکولیــز بی هــوازی تأمیــن می شــود. ایــن 
فراینــد بــا تولیــد یون هــای هیــدروژن 
 pH کاهــش  باعــث  کــه  اســت  همــراه 
ــدوز  ــت اسی ــاد وضعی ــه و ایج ــل عضل داخ
ــا  ــن یون ه ــع ای ــود. تجم ــک می ش متابولی
ــضلانی، کاهــش  ــاض ع ــا اخــتلال در انقب ب
ــرژی و  ــده ان ــای تولیدکنن ــت آنزیم ه فعالی
ــت.  ــراه اس ــتگی هم ــروز خس ــت ب در نهای
افزایــش غلظــت  بــا  ســدیم بیکربنــات 
بیکربنــات خــون، ظرفیــت بافــری مایعــات 
خــارج ســلولی را افزایــش می دهــد و خــروج 
ــه خــون را  ــه ب یون هــای هیــدروژن از عضل
 pH ــش ــه، کاه ــد. در نتیج ــهیل می کن تس
عــضلانی بــه تأخیــر افتــاده و ورزشــکار 
قــادر اســت شــدت فعالیــت را بــرای مــدت 
ــه  ــاس بیانی ــر اس ــد. ب ــظ کن ــتری حف بیش
ــه ورزشی  ــلی تغذی رســمی انجمــن بین المل
)ISSN(، مصــرف ســدیم بیکربنــات می توانــد 

ــدید  ــای ش ــرد ورزشی را در فعالیت ه عملک
بــا مــدت تقریــبی 30 ثانیــه تــا 12 دقیقــه 
ــرات در رشــته هایی  ــن اث ــود بخشــد. ای بهب
ــرعتی،  ــای س ــواری، دوه ــد دوچرخه س مانن
شــنا، قایقرانی، ورزش هــای رزمی و تمرینات 
اســتقامتی عــضلانی مشــاهده شــده اســت. 
همچنیــن شــواهد نشــان می دهــد کــه ایــن 
مکمــل هــم در مــردان و هم در زنــان دارای 
اثــرات ارگوژنیــک اســت. مطالعــات مــروری 

و فراتحلیل هــا نیــز تأییــد کرده انــد کــه 
ــایی انجــام  ــد توان ســدیم بیکربنــات می توان
فعالیت هــای تکــراری بــا شــدت بــالا و 
اســتقامت عــضلانی را افزایــش دهــد. مقــدار 
تعیین کننــده  عوامــل  از  یــکی  مصــرف 
ــات  ــت. تحقیق ــل اس ــن مکم ــشی ای اثربخ
نشــان می دهــد دوز حدود 0.3 گــرم به ازای 
هــر کیلوگــرم وزن بــدن، مؤثرتریــن مقــدار 
ــوب  ــرد ورزشی محس ــش عملک ــرای افزای ب

ــا 180  می شــود. ایــن مقــدار معمــولًاً 60 ت
ــرف  ــت ورزشی مص ــش از فعالی ــه پی دقیق
ــه  ــراد ب ــن حــال، پاســخ اف ــا ای می شــود. ب
مکمــل یکســان نیســت و برخی ورزشــکاران 
اثــرات بیشــتری نســبت بــه دیگــران تجربــه 
می کننــد. از ســوی دیگــر، افزایــش دوز 
مصــرفی لزومــاًً منجــر بــه افزایــش عملکــرد 
ــال  ــن اســت احتم ــتی ممک ــود و ح نمی ش
ــروز عــوارض را افزایــش دهــد. مهم تریــن  ب
بیکربنــات،  ســدیم  مصــرف  محدودیــت 
ــوع،  ــخ، ته ــوارشی آن اســت. نف ــوارض گ ع
دل درد و اســهال از شــایع ترین مشــکلات 
گزارش شــده هســتند و می تواننــد عملکــرد 
ــه  ــد. ب ــرار دهن ــر ق ــت تأثی ورزشی را تح
همیــن دلیــل توصیــه می شــود ورزشــکاران 
ــکل  ــابقات، پروت ــتفاده در مس ــش از اس پی
ــش  ــنی آزمای ــات تمری ــرف را در جلس مص
کننــد تــا میــزان تحمــل فــردی خــود 
را ارزیــابی نماینــد. در مجمــوع، ســدیم 
بیکربنــات یــکی از معــدود مکمل هــای 
ــوی  ــمی ق ــتوانه عل ــه پش ــت ک ورزشی اس
بــرای اثــرات ارگوژنیــک آن وجــود دارد. 
ــری  ــت باف ــش ظرفی ــا افزای ــل ب ــن مکم ای
ــاشی  ــتگی ن ــروز خس ــر در ب ــدن و تأخی ب
ــد عملکــرد ورزشــکاران  ــدوز، می توان از اسی
ــد.  ــود بخش ــدید بهب ــای ش را در فعالیت ه
ــا  ــد ب ــری از آن بای ــن، بهره گی ــا وجــود ای ب
ــوارض  ــه ع ــت دوز مناســب و توجــه ب رعای
ــا بیشــترین ســود  احتمــالی انجــام شــود ت
ــرای ورزشــکار حاصــل  ــن خطــر ب و کمتری

ــردد. گ
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از مهــم‌ تریــن  کازئیــن )Casein( یــکی 
پرمصرف تریــن  و  شیــر  پروتئین هــای 
مکمل هــای پروتئیــنی در تغذیــه ورزشی 
کل  از  درصــد   ۸۰ حــدود  کــه  اســت 
پروتئیــن شیــر گاو را تشــکیل می دهــد. 
بــرخلاف پروتئیــن وی کــه بــه ســرعت 
هضــم و جــذب می شــود، کازئیــن بــه 
دلیــل ســاختار میســلی خــود دارای ســرعت 
هضــم پایین تــری اســت و همیــن ویــژگی، 
ــکی  ــک و متابولی ــرات فیزیولوژی ــای اث مبن
منحصر به فــرد آن محســوب می شــود. در 
از  پژوهشــگران  توجــه  اخیــر  ســال های 
ــه  ــر رفت ــن و وی فرات مقایســه ســاده کازئی
ــم  ــن در تنظی ــش کازئی ــررسی نق ــه ب و ب
ــه و بهینه ســازی  متابولیســم پروتئیــن عضل
ریــکاوری ورزشی معطــوف شــده اســت.

ــن در  ــل های کازئی ــرف، میس ــس از مص پ
محیــط اسیــدی معده بــه صــورت لخته های 
ــه  ــرعت تخلی ــه س ــد ک ــد درمی آین ژل مانن
ــد  ــن فراین ــد. ای ــش می ده ــده را کاه مع
موجــب آزادســازی تدریــجی اسیدهــای 
هایپرآمینواسیــدمی  ایجــاد  و  آمینــه 
ــه  ــالی ک ــود. در ح ــون می ش ــدار در خ پای
پروتئیــن وی افزایــش ســریع و کوتاه مــدت 
اسیدهــای آمینــه پلاســما را ایجــاد می کند، 
ــرای  ــش را ب ــن افزای ــد ای ــن می توان کازئی
ــدگاه  ــد. از دی ــظ نمای ــاعت حف ــن س چندی
ــژگی موجــب کاهــش  ــن وی ــکی، ای متابولی
تجزیــه پروتئیــن عــضلانی و بهبــود تعــادل 
نیتــروژنی بــدن می شــود. مکانیســم اصــلی 
ــداوم اسیدهــای  ــه تأمیــن م ــر کازئیــن ب اث
ــط  ــن، مرتب ــژه لوسی ــه ضــروری، به وی آمین

مهم تریــن  از  یــکی  لوسیــن  اســت. 
 mTORC1 ــانی ــر پیام رس ــای مسی محرک ه
محســوب می شــود. فعــال شــدن ایــن مسیر 
ســبب فســفریلاسیون پروتئین هــایی نظیــر 
نهایــت  در  و  شــده   4E-BP1 و   p70S6K

در  پروتئیــن  ســنتز  و  ترجمــه  فراینــد 
ــد.  ــش می ده ــضلانی را افزای ــلول های ع س
اگرچــه میــزان لوسیــن موجــود در کازئیــن 
از وی کمتــر اســت، امــا آزادســازی تدریجی 
 mTOR آن موجــب می شــود تحریــک مسیــر
بــرای مــدت طولانی تــری ادامــه پیــدا کنــد. 
ــک  ــاد ی ــای ایج ــن به ج ــه، کازئی در نتیج
پاســخ آنابولیــک ســریع، شــرایط مناســبی 
ــاعات  ــن در س ــنتز پروتئی ــظ س ــرای حف ب

ــد. ــم می کن ــتراحت فراه ــولانی اس ط

یــکی از مهــم  تریــن کاربردهــای کازئیــن در 
تغذیــه ورزشی، مصــرف آن پیــش از خــواب 
اســت. در طــول خــواب شــبانه، بــدن بــرای 
چندیــن ســاعت در وضعیــت ناشــتایی قــرار 
می گیــرد و در صــورت عــدم دســترسی بــه 
ــن  ــه پروتئی ــرخ تجزی ــه، ن ــای آمین اسیده
عــضلانی افزایــش می یابــد. مطالعــات نشــان 
داده انــد کــه مصــرف حــدود ۳۰ تــا ۴۰ گرم 
کازئیــن پیــش از خــواب، غلظــت اسیدهــای 
ــش  ــب افزای ــول ش ــون را در ط ــه خ آمین
را  میوفیبریــلی  پروتئیــن  ســنتز  و  داده 
بــه طــور معــنی داری تقویــت می کنــد. 
ــدرتی  ــکاران ق ــژه در ورزش ــر به وی ــن اث ای
ــام  ــتی انج ــات مقاوم ــه تمرین ــرادی ک و اف
می دهنــد، اهمیــت زیــادی دارد. یافته هــای 

جدیــد همچنیــن نشــان می دهنــد کــه 
تأثیــر کازئیــن تنهــا بــه پروتئین هــای 
نمی شــود.  محــدود  عضلــه  انقبــاضی 
بــرخی مطالعــات حــاکی از آن هســتند کــه 
دریافــت پروتئیــن پیــش از خــواب می توانــد 
را  میتوکندریــایی  پروتئین هــای  ســنتز 
نیــز افزایــش دهــد. ایــن موضــوع از آن 
جهــت اهمیــت دارد کــه میتوکندری هــا 
ــتند و  ــلول هس ــد ATP در س ــئول تولی مس
ــکاوری  ــد ری ــا می توان ــود عملکــرد آن ه بهب
ــد. از  ــهیل کن ــنی را تس ــازگاری تمری و س
ایــن رو، امــروزه کازئیــن بــه عنــوان ابــزاری 
بــرای حمایــت از فرایندهــای بازســازی 
شــناخته  اســتراحت  دوره  در  ســلولی 
ــوان  ــن را می ت ــوع، کازئی می شــود. در مجم
مکمــلی دانســت کــه اثــرات خــود را نــه از 
ــه از  ــرد، بلک ــوری عملک ــش ف ــق افزای طری
طریــق بهینه ســازی محیــط متابولیــکی 
بــدن اعمــال می کنــد. آزادســازی تدریــجی 
تجزیــه  کاهــش  آمینــه،  اسیدهــای 
پروتئیــن عــضلانی، تحریــک پایــدار مسیــر 
mTOR و حمایــت از ســنتز پروتئیــن در 

دوره هــای طــولانی ناشــتایی، مهم تریــن 
جایــگاه  کــه  هســتند  مکانیســم هایی 
کازئیــن را در تغذیــه ورزشی مــدرن تثبیــت 
ــاری از  ــل، بسی ــن دلی ــه همی ــد. ب کرده ان
ــه  ــن ب ــه ورزشی از کازئی ــان تغذی متخصص
ــاد  ــه« ی ــره اســتراتژیک عضل ــوان »ذخی عن
می کننــد؛ پروتئیــنی کــه در ســکوت عمــل 
می کنــد، امــا نقــش آن در حفظ و بازســازی 

ــت. ــر اس ــضلانی، انکارناپذی ــت ع باف

کازئین؛ ذخیره استراتژیک عضله



 پروتئیــن وی یــکی از باکیفیــت تریــن 
منابــع پروتئیــنی اســت کــه از آب پنیــر بــه 
دســت میایــد و بــه دلیــل دارا بــودن تمامی 
اسیدهــای آمینــه ضــروری، به ویــژه لوسین، 
از ارزش تغذیــه ای بــالایی برخــوردار اســت. 
ــددی  ــهای متع ــر، پژوهش ــاله ای اخی در س
نقــش ایــن پروتئیــن را نــه تنهــا در بهبــود 
عملکــرد ورزشی، بلکــه در ارتقــای سلامــت 
عمــومی نیــز مــورد بــررسی قــرار داده انــد.  
ــادی  ــد زی ــا ح ــن وی ت ــت پروتئی محبوبی
بــه قابلیــت هضــم و جــذب ســریع آن 
بازمی گــردد. ایــن ویــژگی موجــب افزایــش 
و  خــون  در  آمینــه  اسیدهــای  غلظــت 
تحریــک ســنتز پروتئیــن عضلانی می شــود. 
مطالعــات نشــان داده انــد کــه مصــرف 
ــه  ــدنی، ب ــت ب ــس از فعالی ــن وی پ پروتئی
ویــژه تمرینــات مقاومــتی، میتوانــد فراینــد 
تســهیل  را  عــضلات  رشــد  و  بازســازی 
ــد.  ــکاوری را کاهــش ده ــان ری ــرده و زم ک
ــه یــکی  ــه همیــن دلیــل، ایــن  مکمــل ب ب
از پرکاربردتریــن فــرآورده هــای تغذیــه 
ــا  ــل شــده اســت. ب ــان تبدی ورزشی در جه
ــه  ــن وی ب ــای پروتئی ــال، کاربرده ــن ح ای
ورزشــکاران محــدود نمی شــود. شــواهد 
ــن  ــه ای ــد ک ــان می ده ــد نش ــمی جدی عل
پروتئیــن می توانــد در پیشــگیری و مدیریت 
و  تــوده  تدریــجی  )کاهــش  ســارکوپنیا 
ــر  قــدرت عــضلانی در ســالمندی( نیــز مؤث
باشــد. یــک متاآنالیــز منتشرشــده در ســال 
۲۰۲۴ کــه نتایــج ۱۰ کارآزمــایی بالیــنی را 

بــررسی کــرد، نشــان داد مصــرف پروتئیــن 
وی، بــه ویــژه در کنــار تمرینــات مقاومــتی، 
ــرعت  ــضلانی، س ــوده ع ــود ت ــب  بهب موج
راه رفتــن و قــدرت عــضلانی در ســالمندان 
ــر  ــود.  علاوه ب ــارکوپنیا می ش ــه س ــتلا ب مب
ایــن، تحقیقــات جدیــد بــه اثــرات متابولیک 
کرده انــد.  توجــه  نیــز  وی  پروتئیــن 
ــز  ــد و متاآنالی ــرور نظام من ــک م ــج ی نتای
داد  نشــان  ســال ۲۰۲۵  در  منتشرشــده 
ــرخی  ــد ب کــه مصــرف پروتئیــن وی میتوان
ــک، از  ــت قلبی–متابولی ــاخص های سلام ش
ــرخی  ــون و  ب ــربی خ ــل چ ــه پروفای جمل
ــروقی  ــبی ع ــای قل ــر بیماری ه ــل خط عوام
ــان  ــا نش ــه ه ــن یافت ــد. ای ــود بخش را بهب
ــر از  ــن وی فرات ــش پروتئی ــه نق ــد ک میده
عضلــه ســازی بــوده  و می توانــد در ارتقــای 
سلامــت عمــومی نیــز اهمیــت داشــته 
باشــد . بــا وجــود مزایــای متعــدد، پروتئیــن 
وی جایگزیــن یــک رژیــم غــذایی متعــادل 
بیشــتر  زمــانی  اثربخــشی آن  و  نیســت 
اســت کــه همــراه بــا فعالیــت بــدنی منظــم 
و الگــوی غــذایی مناســب مصــرف شــود. در 
مجمــوع، شــواهد علــمی موجــود پروتئیــن 
ــنی  ــع پروتئی ــک منب ــوان ی ــه عن وی را ب
ــر  ــه علاوه ب ــد ک ــرفی می کنن ارزشــمند مع
ــد در  ــرد ورزشی، می توان ــت از عملک حمای
ــرخی  ــود ب ــضلات و بهب ــت ع ــظ سلام حف
ــری  ــش مؤث ــک نق ــای  متابولی ــاخص ه ش

ــد . ــته باش داش

پروتئین وی؛ فراتر از یک مکمل ورزشی
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ــونی،  ــک قان ــای ارگوژنی ــل ه ــن مکم ــکی از مؤثرتری ــوان ی ــه عن ــن ب کافئی
جایــگاه خــود را در علــم ورزش تثبیــت کــرده اســت. مکانیســم اصــلی اثــر 
آن نــه از طریــق تأثیــر مســتقیم بــر عــضلات، بلکــه از راه سیســتم عصــبی 
ــده هــای  ــا آنتاگونیســت کــردن گیرن مرکــزی اعمــال می شــود. کافئیــن ب
ــرده  ــثی ک ــمیتر را خن ــن نوروترانس ــاری ای ــر مه ــن )A1 و A2A(، اث آدنوزی
ــد. ایــن  ــوراپی نفریــن افزایــش می یاب و در نتیجــه آزادســازی دوپامیــن و ن
ــش  ــان واکن ــود زم ــتگی و درد، بهب ــش درک خس ــه کاه ــر ب ــد منج فرآین
ــن  ــن بی ــه انجم ــتناد بیانی ــه اس ــود. ب ــاری می ش ــطح هوشی ــش س و افزای
الملــلی تغذیــه ورزشی )ISSN، بــه روز ۲۰۲۱(، همچنیــن کافئیــن در ســطح 
ا  ســلولی بــا افزایــش آزادســازی کلسیــم از شــبکه سارکوپلاســمی، مســتقی�مًًً
نیــروی انقبــاض عــضلانی را بهبــود می بخشــد. از نظــر دوز مؤثــر، مطالعــات 
ــر  ــه ازای ه ــن ب ــرم کافئی ــلی گ ــا ۶ می ــدوده ۳ ت ــه مح ــد ک ــان داده ان نش
کیلوگــرم وزن بــدن، بیشــترین تأثیــر را بــدون عــوارض جانــبی قابــل توجــه 
ــا  ــادل ۲۱۰ ت ــدار مع ــن مق ــرمی، ای ــکار ۷۰ کیلوگ ــک ورزش ــرای ی دارد. ب
ــل از  ــه قب ــه حــدود ۶۰ دقیق ــان مصــرف بهین ــرم اســت. زم ــلی گ ۴۲۰ می
ــا دهــان شــ�وِِِی  ــر ماننــد آدامــس ی فعالیــت اســت، هرچنــد اشــکال جدیدت
کافئیــن دار، اثــر ســریع تــری دارنــد. یــک متاآنالیــز جامــع در ســال ۲۰۲۴ 
شــامل ۲۳۰ شــرکت کننــده نشــان داد کــه کافئیــن بــه طــور معــنی داری 
ــربی(  ــون چ ــش اکسیداسی ــوژن و افزای ــظ گلیک ــا حف ــوازی )ب ــتقامت ه اس
ــر  ــدازه اث ــد. ان ــش می ده ــوازی را افزای ــوان بی ه ــدرت و ت ــن ق و همچنی
اســتاندارد شــده )SMD( بــرای ســرعت حرکــت در تمرینــات مقاومــتی ۰.۴۲ 
و بــرای ارتفــاع پــرش در بازیکنــان فوتبــال ۰.۳۷ گــزارش شــده اســت. نکتــه 
 CYP1A2 حائــز اهمیــت، تفــاوت هــای فــردی نــاشی از پــلی مورفیســم ژن
اســت.  ورزشــکارانی کــه ژنوتیــپ AA دارنــد )متابولیــزور ســریع(، بیشــترین 
بهبــود عملکــرد را تجربــه می کننــد، در حــالی کــه افــراد بــا آلــل C ممکــن 
اســت ســود کمتــری ببرنــد یــا حــتی بــا دوزهــای بــالا دچــار اضطــراب و بی 
خــوابی شــوند. دوزهــای بــالای ۹ میــلی گــرم بــر کیلوگــرم نــه تنهــا تأثیــر 
ــرزش را  ــاکی کاردی و ل ــر  ت ــوارضی نظی ــر ع ــه خط ــد، بلک ــتری ندارن بیش
ــش  ــن و اثربخ ــل ایم ــک مکم ــن ی ــوع، کافئی ــد. در مجم ــش می دهن افزای
ــا  ــردی خــود را ب ــدا پاســخ ف ــه می شــود ورزشــکاران ابت ــا توصی اســت، ام
دوزهــای پاییــن )۳ میــلی گــرم بــر کیلوگــرم( آزمایــش کــرده و حداکثــر تــا 

۶ میــلی گــرم بــر کیلوگــرم پیــش برونــد.

ال -کارنیتین؛ راننده پنهان کارخانه انرژی  بدن
 

وقــتی صحبــت از چــربی ســوزی و تولیــد انــرژی می شــود، نــام ال- کارنیتین 
معمــولًاً بــه عنــوان یــکی از محبــوب تریــن مکمــل هــا مطــرح می شــود؛ امــا 

واقـاًعً ال-کارنیتـیـن چیـسـت و ـچـه نـقـشی در ـبـدن دارد؟  
ال-کارنیتیــن)L-Carnitine(  ترکیــبی شــبه آمینواسیــدی اســت کــه از 
ــش اصــلی آن  ــود و نق ــاخته می ش ــن س ــن و متیونی ــه لیزی ــای آمین اسیده
انتقــال اسیدهــای چــرب بلندزنجیــر بــه داخــل میتوکنــدری اســت؛ جــایی 
کــه ایــن اسیدهــای چــرب بــرای تولیــد انــرژی اکسیــد می شــوند . بــه همین 
دلیــل، ال-کارنیتیــن یــکی از اجــزای کلیــدی متابولیســم انــرژی محســوب 
ــکلتی  ــضلات اس ــدن در ع ــن ب ــر ال-کارنیتی ــده ذخای ــش عم ــود. بخ می ش
قــرار دارد زیــرا ایــن بافــت هــا نیــاز انــرژی بــالایی دارنــد .  منابــع غــذایی  
ــتند.  ــنی هس ــای لب ــرغ و فرآورده ه ــز، م ــت قرم ــامل گوش ــن ش ال-کارنیتی
ــشی از  ــت بخ ــادر اس ــز ق ــدن نی ــت دارد، ب ــذایی اهمی ــت غ ــه دریاف اگرچ
نیــاز خــود را از طریــق ســنتز درون زاد تأمیــن کنــد. همچنیــن کلیــه هــا  بــا 
بازجــذب مؤثــر کارنیتیــن نقــش مهــمی در حفــظ ســطح طبیــعی آن دارنــد 
ــوط  ــای مرب ــل ادعاه ــه دلی ــن ب ــل ال- کارنیتی ــر، مکم ــال های اخی .  در س
بــه کاهــش وزن و افزایــش عملکــرد ورزشی محبوبیــت زیــادی پیــدا کــرده 
ــر  ــر آن ب ــه اث ــد ک ــان می دهن ــمی نش ــواهد عل ــال، ش ــن ح ــا ای ــت. ب اس
کاهــش وزن معمــولًاً محــدود و متوســط اســت. مــرور نظــام منــد و متاآنالیــز 
کارآزمــایی هــای بالیــنی نشــان داده انــد  کــه مصــرف ال-کارنیتیــن میتوانــد 
کاهــش خفیــفی در وزن بــدن ،BMI و تــوده چــربی ایجــاد  کنــد، امــا ایــن 
اثــرات معمــولًاً چشــمگیر نیســتند و اغلــب در کنــار رژیــم غــذایی و فعالیــت 
بــدنی مشــاهده می شــوند.  علاوه  بــر ایــن، پژوهــش هــا نشــان داده انــد کــه 
ال-کارنیتیــن ممکــن اســت در بــرخی شــاخص هــای متابولیــک ماننــد قنــد 
ــتی داشــته باشــد؛  ــرات مثب ــت انســولینی وHbA1c  اث خــون ناشــتا، مقاوم
ــاوت اســت و  ــف متف ــای مختل ــت ه ــرات در جمعی ــن اث ــد شــدت ای هرچن
ــت  ــر گرف ــتقل در نظ ــان مس ــک درم ــوان ی ــه عن ــوان آن را ب ــوز نمی ت هن
.  بــا وجــود محبوبیــت زیــاد ، بایــد  توجــه داشــت کــه ال-کارنیتیــن یــک 
»چــربی ســوز معجــزه آســا« نیســت. نقــش اصــلی آن در فیزیولــوژی بــدن، 
مشــارکت در انتقــال اسیدهــای چــرب و متابولیســم انــرژی اســت و اســتفاده 
ــاد  ــهی ایج ــل توج ــج قاب ــدگی ، نتای ــبک زن ــدون اصلاح س ــل آن ب از مکم
نخواهــد کــرد. بنابرایــن، شــناخت علــمی عملکــرد ایــن ترکیــب می توانــد از 
نــگاه اغــراق آمیــز بــه آن جلوگیــری کنــد و اســتفاده منطــقی تــری از آن را 

ممـکـن ـسـازد.



ــدنی و ارتقــای کیفیــت تمرینــات  ــا هــدف افزایــش عملکــرد ب اســتفاده از مکمــل هــای ورزشی ب
ــداد محــدودی از  ــا تع ــن حــال، تنه ــا ای ــه اســت. ب ــر گســترش چشــمگیری یافت در ســاله ای اخی
ــکی از  ــن )Beta-Alanine( ی ــا آلانی ــوی برخــوردار هســتند. بت ــمی ق ــا از پشــتوانه عل ــن مکمل ه ای
ــد  ــر تأیی ــمی معتب ــای عل ــه ه ــدد و بیانی ــات متع ــه اثربخــشی آن در مطالع ــایی اســت ک مکمل ه
شــده و امــروزه بــه عنــوان یــک مکمــل ارگوژنیــک)Ergogenic‌Aid(در ورزشــهای پرفشــار شــناخته 
می شــود.  بتــا آلانیــن یــک اسیــد آمینــه غیرضــروری و غیرپروتئیــنی اســت کــه بــه طــور طبیــعی 
ــت  ــز یاف ــاهی نی ــرغ و م ــت، م ــد گوش ــوانی مانن ــذایی حی ــواد غ ــود و در م ــد می ش ــدن تولی در ب
می شــود. ایــن ترکیــب مســتقیماًً در ســنتز پروتئیــن هــا نقــش نــدارد، بلکــه مهــم تریــن عملکــرد 
آن مشــارکت در تولیــد کارنوزیــن )Carnosine( در عــضلات اســکلتی اســت. کارنوزیــن از اتصــال بتــا 
آلانیــن و هیســتیدین تشــکیل می شــود و بــه عنــوان یــک بافــر داخــل ســلولی، در حفــظ تعــادل 
اسیــدی ـــ بــازی عضلــه نقــش مهــمی ایفــا می کنــد.  در حیــن فعالیتهــای ورزشی شــدید، افزایــش 
ــش  ــب کاه ــد موج ــه می توان ــت ک ــراه اس ــدروژن هم ــای هی ــع یون ه ــا تجم ــز ب ــرعت گلیکولی س
ــن از  ــت کارنوزی ــش غلظ ــود. افزای ــه ش ــاضی عضل ــرد انقب ــتلال در عملک ــلولی و اخ ــل س pHداخ

طریــق مصــرف بتــا آلانیــن، ظرفیــت بافــری عضلــه را افزایــش داده و بــه تأخیــر در اسیــدی شــدن 
ــا شــدت بــالا بــرای  محیــط داخــل ســلولی کمــک می کنــد؛ در نتیجــه، توانــایی حفــظ فعالیــت ب
ــه  ــلی تغذی ــن المل ــه رســمی انجمــن بی ــر اســاس بیانی ــم می شــود.  ب ــری فراه ــدت طــولانی ت م
ورزشی)ISSN( ، مصــرف روزانــه ۴ تــا ۶ گــرم بتــا آلانیــن بــه مــدت حداقــل ۲ تــا ۴ هفتــه موجــب 
افزایــش معــنی دار غلظــت کارنوزیــن عــضلات اســکلتی می شــود. شــواهد موجــود نشــان میدهــد 
کــه مکمــل یــاری بــا بتــا آلانیــن می توانــد عملکــرد را در بــرخی فعالیــت هــای ورزشی پرفشــار بــا 

مــدت تقریــبی ۳۰ ثانیــه تــا ۱۰ دقیقــه بهبــود بخشــد و بیشــترین شــواهد از اثربخــشی آن مربــوط 
بــه فعالیــت هــای ۱ تــا ۴ دقیقــه ای اســت. بــه همیــن دلیــل، ایــن مکمــل در رشــته هــایی ماننــد 
ــالا )HIIT( و  ــدت ب ــا ش ــاوبی ب ــات تن ــواری، تمرین ــه س ــرانی، دوچرخ ــنا، قایق ــرعت، ش ــای س دوه
بــرخی ورزش هــای تیــمی و ورزش هــای رزمی مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت.  بــرخلاف مکمــل 
هــایی ماننــد کافئیــن کــه اثــرات آنهــا بلافاصلــه پــس از مصــرف ظاهــر می شــود، تأثیــر بتــا آلانیــن 
ــه  ــابی ب ــرای دســت ی ــن ب ــن عــضلانی اســت؛ بنابرای ــر کارنوزی ــه افزایــش تدریــجی ذخای وابســته ب
ــز نشــان  ــا نی ــد و متاآنالیزه ــای نظام من ــوب، مصــرف منظــم آن ضــروری اســت. مروره ــج مطل نتای
داده انــد کــه مکمــل یــاری بــا بتــا آلانیــن می توانــد در بــرخی شــرایط موجــب بهبــود عملکــرد در 
ــای  ــرخی شــاخص ه ــش ب ــدید و کاه ــات ش ــام تمرین ــت انج ــش ظرفی ــار، افزای ــای پرفش فعالیت ه
خســتگی عصــبی ـــ عــضلانی شــود، اگرچــه میــزان ایــن اثــر بــه نــوع فعالیــت ورزشی، مــدت تمرین و 
ویــژگی هــای فــردی ورزشــکار بســتگی دارد.  از نظــر ایمــنی، مطالعــات نشــان می دهنــد کــه مصــرف 
بتــا آلانیــن در افــراد ســالم و در دوزهــای توصیــه شــده عمومــاًً ایمــن اســت. شــایع تریــن عارضــه 
جانــبی آن پارســتزی )Paresthesia( یــا احســاس گزگــز و مورمــور شــدن پوســت اســت کــه معمــولا 
موقــتی، وابســته بــه دوز و بــدون پیامــد بالیــنی جــدی اســت. تقسیــم دوز مصــرفی در طــول روز یــا 
اســتفاده از فــرآورده هــای آهســته رهــش میتوانــد احتمــال بــروز ایــن عارضــه را کاهــش دهــد.  در 
مجمــوع، بتــا آلانیــن یــکی از مکمــل هــای ورزشی بــا پشــتوانه علــمی مناســب اســت کــه بــا افزایــش 
غلظــت کارنوزیــن عــضلات و بهبــود ظرفیــت بافــری داخــل ســلولی، میتوانــد بــه تأخیــر خســتگی 
عــضلانی و بهبــود عملکــرد در فعالیتهــای پرفشــار کمــک کنــد. بــا ایــن حــال، مصــرف آن بایــد در 

کـنـار تمرـیـن اـصـولی و تغذـیـه متـعـادل انـجـام ـشـود.

بتا آلانین؛ راهکاری علمی برای بهبود عملکرد و تأخیر در خستگی عضلانی



ــدن  ــن اســیدآمینه آزاد در ب ــن فــراوان تری گلوتامی

ــم  ــی در متابولیس ــش مهم ــه نق ــت ک ــان اس انس

ســلولی، حفــظ تعــادل نــیتروژن و حمایــت از 

عملکــرد سیســتم ایمنــی ایفــا مــی کنــد. در شرایط 

فیزیولوژیــک عــادی، بــدن قــادر بــه ســنتز مقــدار 

ــط استرس زا  ــا در شرای ــن اســت؛ ام ــی گلوتامی کاف

ماننــد تمرینــات ورزشــی شــدید و طولانــی مــدت، 

ــه و  ــش یافت ــیدآمینه افزای ــن اس ــه ای ــدن ب ــاز ب نی

ممکــن اســت بــه یــک اســیدآمینه »نیمــه ضروری« 

تبدیــل شــود. کاهــش ســطح گلوتامیــن پلاسما پــس 

ــا خســتگی بیــشتر، افزایــش  از تمرینــات ســنگین ب

التهــاب، کاهــش عملکــرد ایمنــی و تأخیــر در 

نـی مرتـبـط دانـسـته ـشـده اـسـت. یـکاوری عضلاـ رـ

ــی  ــن در فرآیندهای ــک، گلوتامی از نظــر فیزیولوژی

ماننــد تولیــد گلوتاتیــون )بــه عنــوان یکــی از 

ــظ  ــدن(، حف ــی اکســیدان هــای ب ــن آنت ــم تری مه

یکپارچگــی ســلول هــای روده، تنظیــم تعــادل 

ــی  ــای ایمن ــلول ه ــت از س ــاز، و حمای ــید و ب اس

ماننــد لنفوســیت هــا نقــش دارد. ایــن عملکردهــا 

مــی تواننــد در شرایــط تمرینــی ســنگین بــه کاهــش 

ــا  ــت ه ــازی باف ــع بازس ــی و تسری ــیب عضلان آس

کمــک کننــد. بــه همیــن دلیــل، گلوتامیــن بــه 

ــان  ــرد در می ــای پرکارب ــل ه ــی از مکم ــوان یک عن

ــه  ــورد توج ــتقامتی م ــه ای و اس ــکاران حرف ورزش

تـه اـسـت. قـرار گرفـ ـ

بــا ایــن حــال، شــواهد علمــی حاصــل از مطالعــات 

ــن  ــل گلوتامی ــتقیم مکم ــر مس ــاره اث ــانی درب انس

بــر بهبــود عملکــرد ورزشــی )ماننــد افزایــش قــدرت، 

ــت.  ــی نیس ــان و قطع ــتقامت( یکس ــا اس ــت ی سرع

ــه مصرف  ــد ک ــات نشــان داده ان بســیاری از تحقیق

گلوتامیــن تأثیــر قابــل توجهــی بــر عملکرد مســتقیم 

در شرایــط  اســت  ممکــن  امــا  نــدارد،  ورزشــی 

ــی فشرده، در  ــای تمرین ــا دوره ه ــدید ی ــات ش تمرین

کاهــش درد عضلانــی تأخیــری)DOMS( ، بهبــود 

ریــکاوری و کاهــش خطــر عفونــت هــای ناشــی از 

تـی داـشـته باـشـد. نـات ـسـنگین نـقـش حمایـ تمریـ

همچنیــن برخــی مطالعــات بــه نقــش احتمالــی 

گلوتامیــن در بهبــود سلامــت دســتگاه گــوارش و 

کاهــش افزایــش نفوذپذیــری روده در شرایــط استرس 

فیزیکــی اشــاره کــرده انــد. ایــن موضــوع مــی توانــد 

بــرای ورزشــکاران رشــته هــای اســتقامتی کــه تحــت 

فشــارهای طولانــی مــدت قــرار دارنــد اهمیــت 

بیــشتری داشــته باشــد. بــا وجــود ایــن مزایــا، هنــوز 

اجماع علمــی قــوی بــرای توصیــه قطعــی گلوتامیــن 

بــه عنــوان مکمــل افزایــش عملکــرد ورزشــی وجــود 

نــدارد و اثــرات آن بیــشتر در حــوزه ریــکاوری و 

یـک مـطـرح اـسـت. یـت متابولـ حماـ

در مجمــوع، گلوتامیــن مکملــی بــا نقــش هــای 

ــد  ــدن اســت کــه مــی توان فیزیولوژیــک مهــم در ب

در شرایــط استرس ورزشــی بــه بهبــود برخی شــاخص 

هــای ریــکاوری و عملکــرد ایمنــی کمــک کنــد، امــا 

بــرای تأثیــر مســتقیم آن بــر بهبــود عملکــرد ورزشــی 

نیــاز بــه تحقیقــات بیــشتر بــا طراحــی هــای دقیــق 

ـتـر و جمعـیـت ـهـای ـبـزرگ ـتـر وـجـود دارد.

اســیدهای آمینه شــاخه دار )BCAA( شــامل لوسین، 

ضروری  آمینــه  اســیدهای  والیــن،  و  ایزولوســین 

ــد از  ــدن ســاخته نمی شــوند و بای ــه در ب هســتند ک

طریــق رژیــم غذایــی دریافــت شــوند. ایــن ترکیبــات 

بــرخلاف ســایر اســیدهای آمینــه، در کبــد متابولیــزه 

نشــده و مســتقیماًً در عــضلات اســکلتی اکســید 

ــک  ــوان ی ــه عن ــان، لوســین ب ــن می می شــوند. در ای

 ،mTOR محــرک کلیــدی در مســیر ســیگنال دهی

ــنتز  ــه س ــازی اولی ــی در فعال س ــیار مهم ــش بس نق

پروتئیــن عضلانــی )MPS( ایفــا می کنــد. مکمل هــای 

ــاری  ــولات تج ــن محص ــی از محبوب تری BCAA یک

ورزشــی هســتند کــه بــا ایــن ادعــا بــه بــازار عرضــه 

می شــوند کــه می تواننــد ســازگاری های عضلانــی 

را بــه شــدت بهبــود بخشــند. تبلیغــات شرکت هــای 

ســازنده معمــولاًً بــر ایــن پیش فــرض اســتوار اســت 

کــه مصرف ایــن اســیدهای آمینــه بــه تنهایــی باعــث 

ــش  ــکاوری، کاه ــد ری ــع رون ــدرت، تسری ــش ق افزای

خســتگی و جلوگیــری از ریــزش عضلانــی می شــود.

ــتان کمــی  ــه، داس ــوژی تغذی ــدگاه فیزیول ــا از دی ام

ــی  ــن عضلان ــاخت پروتئی ــرای س ــت. ب ــاوت اس متف

جدیــد، حضــور مقادیــر کافــی از تمـام ۹ اســید آمینه 

 BCAA اســت. مصرف الزامــی   )EAAs( ضروری 

ــه  ــد ب ــه( نمی توان ــید آمین ــا ۳ اس ــی )تنه ــه تنهای ب

بخشــد.  تــداوم  را  پروتئیــن  ســنتز  بهینــه  طــور 

ــک  ــه تحری ــد ک ــان می دهن ــی نش ــات بالین مطالع

ــا  ــه ب ــا مصرف BCAA در مقایس ــن ب ــنتز پروتئی س

ــن وی«  ــد »پروتئی ــی مانن مصرف پروتئین هــای کامل

ــه  ــر اینک ــت. جالب ت ــر اس ــمتر و ناپایدارت ــیار ک بس

در حالــت ناشــتا، مصرف BCAA بــه تنهایــی حتــی 

ــن  ــرخ ســنتز پروتئی ممکــن اســت باعــث کاهــش ن

شــود، زیــرا ســایر اســیدهای آمینــه مــورد نیــاز بــرای 

ســاخت عضلــه، بایــد از طریــق تجزیــه پروتئین هــای 

خــود عضلــه تامیــن شــوند. مرورهــای سیســتماتیک 

ــت  ــورت دریاف ــه در ص ــد ک ــد می کنن ــدد تایی متع

ــه ازای  ــرم ب ــدود ۱.۶ گ ــی )ح ــن کاف ــه پروتئی روزان

 BCAA هــر کیلوگــرم وزن بــدن(، مصرف مکمــل

افزایــش حجــم،  بــرای  افــزوده ای  هیــچ مزیــت 

ــا  ــدارد. ب ــی ن ــرد فیزیک ــود عملک ــا بهب ــدرت و ی ق

ــتقیم،  ــازی مس ــی در عضله س ــدم اثربخش ــود ع وج

شــواهد  نیســت.  بی فایــده  کاملاًً  مکمــل  ایــن 

کــه BCAA می توانــد  نشــان می دهنــد  علمــی 

کراتیــن  ماننــد  عضلانــی  آســیب  نشــانگرهای 

ــی  ــای عضلان ــش داده و درده ــاز )CK( را کاه کین

تاخیــری )DOMS( را پــس از تمرینــات ســنگین بــه 

ــن  ــه ای ــخ ب ــد. پاس ــکین ده ــی تس ــور قابل توجه ط

مکمــل بــا توجــه بــه جنســیت نیــز متفــاوت اســت؛ 

ــی و  ــشتری در درد عضلان ــش بی ــولاًً کاه ــان معم زن

ــردان  ــه م ــی ک ــد، در حال ــه می کنن ــتگی تجرب خس

ممکــن اســت از نظــر حفــظ قــدرت بیــشتر بهره منــد 

شــوند. همچنیــن، افــراد مســن یــا کســانی کــه بــه 

دلیــل رژیم هــای محدودکننــده، پروتئیــن باکیفیــت 

کافــی دریافــت نمی کننــد، می تواننــد بــرای رســیدن 

بــه آســتانه آنابولیــک از ایــن مکمــل اســتفاده کننــد.

تاثیــر  بــر  ادعاهــای تجــاری مبنــی  نهایــت،  در 

بــا  عضله ســازی،  بــر   BCAA معجزه آســای 

ــرای  ــدارد. ب ــی ن ــی همخوان ــون علم ــات مت واقعی

ورزشــکارانی کــه رژیــم غذایــی اصولــی و غنــی 

ــل  ــن مکم ــد ای ــد، خری ــل دارن ــای کام از پروتئین ه

ــن وجــود،  ــا ای ــدارد. ب ــه علمــی و اقتصــادی ن توجی

مصرف BCAA می توانــد بــه عنــوان یــک استراتــژی 

موثــر و هدفمنــد بــرای کاهــش دردهــای عضلانــی 

و تسریــع ریــکاوری در دوره‌هــای تمرینــی پرفشــار و 

طاقت فرســا در نظــر گرفتــه شــود.

بررسی اثربخشی BCAA؛
 واقعیت علمی یا تبلیغات تجاری؟

 نقش مکمل گلوتامین در بهبود عملکرد ورزشی، ریکاوری و پاسخ های ایمنی در ورزشکاران



تريــن  از شــناخته شــده  كيــي  كراتيــن  
ورزشــي  علــوم  در  ارگوژنيــک  تريكبــات 
ــيدهاي  ــي از اس ــور طبيع ــه ط ــه ب ــت ك اس
آمينــه گليســين ، آرژينيــن و متيونيــن در 
كبــد، كليــه  و پانكــراس ســنتز ميشــود. 
حــدود ٩٥ درصــد ذخايــر كراتيــن  بــدن 
در عــضلات اســكلتي قــرار دارد و بخــش 
ــره  ــفوكراتين ذخي ــورت فس ــه ص ــده آن ب عم
ميشــود. نقــش اصلــي فســفوكراتين، تأميــن 
ــن  ــازي آدنوزي ــق  بازس ــرژي از طري ــريع ان س
هــای  فعاليــت  در   )ATP( فســفات  تــري 
ــه  ــاه مــدت، شــديد و انفجــاري  اســت. ب كوت
ــي  از  ــوان كي ــه عن ــن ب ــل، كراتي ــن دلي همي
مؤثرتريــن مكمــل هــاي تغذيــه ورزشــي بــراي 
ــي و  ــاي قدرت ــت ه ــرد در فعالي ــود عملك بهب
بــي هــوازي شــناخته ميشــود. مطالعــات 
ــل  ــرف مكم ــه مص ــد ك ــان داده ان ــدد نش متع
كراتيــن مونوهيــدرات موجــب افزايــش ذخايــر 
ــد   ــوان تولي ــود ت ــضلات، بهب ــفوكراتين ع فس
نيــرو، افزايــش قــدرت عضلانــي و ارتقــاي 
عملكــرد در تمرينــات مقاومتــي ميشــود. 
نتايــج فراتحليــل هــا حاكــي از آن اســت كــه 
مصــرف كراتيــن  همــراه بــا تمرينــات قدرتــي 
ــدون  ــوده ب ــتري در ت ــش بيش ــد افزاي ميتوان
ــه  ــي  نســبت ب ــدرت عضلان ــدن و ق ــي ب چرب
ــر  ــد. علاوه ب ــاد كن ــي ايج ــه تنهاي ــن ب تمري
ــد  ــان داده ان ــا نش ــش ه ــي پژوه ــن، برخ اي
كــه كراتيــن ممكــن اســت از طريــق افزايــش 
حجــم ســلولي،  تحريــك ســنتز پروتئيــن هاي 
عضلانــي و بهبــود ريــكاوري پــس از تمريــن ، 
در فراينــد ســازگاري عــضلات بــا تمريــن نقش 

ــه  ــر، دامن ــاي اخي ــال ه ــد. در س ــته باش داش
ــرد  ــر از عملك ــن فرات ــاره كراتي ــات درب تحقيق
ورزشــي گســترش يافتــه اســت . شــواهد اوليه 
ــن  ــب ممك ــن  تريك ــه اي ــد ك ــان ميدهن نش
اســت در حفــظ تــوده عضلانــي در ســالمندان، 
ــل  ــود عملكــرد فيزكيــي در شــرايط تحلي بهب
عضلانــي و حتــي برخــي جنبــه هــاي عملكــرد 
شــناختي نقــش داشــته باشــد. اگرچــه نتايــج 
ــا  ــتند، ام ــده هس ــات اميدواركنن ــن مطالع اي
ــي كراتيــن  ــرات درمان ــد قطعــي اث ــراي تأيي ب
در حــوزه هــاي غيرورزشــي،  انجــام پژوهــش 
هــاي بيشــتر ضــروري اســت. از منظــر ايمنــي، 
ــن  ــن تري ــي از ايم ــدرات كي ــن مونوهي كراتي
مكمــل هــاي غذايــي محســوب ميشــود. 
ــه  ــي تغذي ــن الملل موضــع رســمن انجمــن بي
ــرف  ــه مص ــد ك ــان مكين ــي )ISSN( بي ورزش
ــالم، در  ــراد س ــن در اف ــدت كراتي ــي م طولان
ــي  ــوارض جانب ــا ع ــده، ب ــه ش ــاي توصي دوزه
جــدي همــراه نيســت. همچنيــن شــواهد 
ــه آســيب  ــوط ب علمــي موجــود ادعاهــاي مرب
ــر  ــش خط ــا افزاي ــدن ي ــي ب ــم آب ــوي، ك كلي
ــد  ــالم تأيي ــراد س ــضلات را در اف ــگی ع گرفت
ــای  ــتورالعمل ه ــر اســاس دس ــد. ب ــي كنن نم
ــن  ــرم كراتي ــا ٥ گ ــه ٣ ت ــج، مصــرف روزان راي
ــي  ــر عضلان ــظ ذخاي ــراي  حف ــدرات ب مونوهي
كافــي بــوده و ميتوانــد بــه عنــوان يــك 
راهــكار تغذيــه اي مؤثــر بــراي بهبــود عملكــرد 
ورزشــي و حمايــت از سلامــت عــضلات مــورد 
اســتفاده قــرار گيــرد . ورزشــکاران بهتــر اســت 
ــا متخصــص  ــاری ب پیــش از شــروع مکمــل  ی

ــد. ــه مشــورت کنن تغذی

Mass Gainerهــا مکمــل هــای غــذایی هســتند 

ــضلانی  ــم ع ــش وزن و حج ــرای افزای ــه ب ک
ــد. ایــن محصــولات معمــولًاً  طــراحی شــده ان
ــدرات  ــری کربوهی ــالایی کال ــر ب ــاوی مقادی ح
را  هــا   Mass Gainer از  ای  عمــده  )بخــش 
ــد، معمــولًاً  ــا تشــکیل میدهن ــدرات ه کربوهی
ــا  ــن ه ــتر( و پروتئي ــا بیش ــد ی 70-50  درص
) مــس گینــر هــا معمــولًاً حــاوی ترکیــبی از 
ــذب ماننــد وی  ــن هــای ســریع الج پروتئی
ــتند( و  ــن هس ــد کازئی ــذب مانن ــد الج و كن
ــالم  ــای س ــربی ه ــربی ) چ ــات چ گاهی اوق
ــره  ــای زنجی ــری گلیسیریده ــد MCT )ت مانن
ــه  ــتند  و ب ــانی( هس ــن کت ــا روغ ــط( ی متوس
ــد  ــا کمــک میکنن ــن ه ــرخی ویتامی جــذب ب
ــه  ــا اضاف ــه آنه ــز ب ــر نی ــذی دیگ ــواد مغ و م
Mass Gainer می شــود. هــدف اصــلی مصــرف

ــدن  ــاز ب ــورد نی ــری اضــافی م هــا تأمیــن کال
بــرای افزایــش وزن بــه ویــژه در افــرادی اســت 
ــختی  ــه س ــد )ب ــالایی دارن ــم ب ــه متابولیس ک
وزن اضافــه میکننــد( یــا نیــاز بــه افزایــش وزن 

ــد. ــداف ورزشی دارن ــرای اه ــریع ب س
:Mass Gainer انواع

مــس  پرکربوهیــدرات،  گینرهــای  مــس 
ــص  ــضلانی خال ــوده ع ــش ت ــای افزای گینره
گینرهــای  مــس   ،  )Lean Mass Gainers(
ــای  ــس گینره ــن ، م ــر پروتئی ــز ب ــا تمرک ب
ــاوی  ــردی ح ــای عملک ــس گینره ــاهی، م گی
کراتیــن و ســایر ترکیبــات ارگوژنیــک )بهبــود 

دهنــده عملکــرد(

ــتفاده  ــد از Mass Gainer اس ــانی بای ــه کس چ
ــد؟ کنن

ــش حجــم  ــال افزای ــه دنب ــه ب ــکارانی ک ورزش
ــدام  ــر ان ــراد لاغ ــتند. اف ــضلانی هس و وزن ع
ــه  ــختی وزن اضاف ــه س ــه ب )Ectomorphs( ک
ــرادی کــه دوره نقاهــت پــس از  می کننــد. اف
بیمــاری یــا جــراحی را طی می کننــد و تحــت 
ــاز  ــالا نی ــری ب ــت کال ــه دریاف نظــر پزشــک ب

ــد. دارن
ــتفاده  ــد از Mass Gainer اس ــانی نبای ــه کس چ

کننــد؟
یــا  وزن  کاهــش  هدفشــان  کــه  افــرادی 
حفــظ وزن فعــلی اســت. افــرادی کــه ســابقه 
مشــکلات کلیــوی یــا کبــدی دارنــد بــه دلیــل 
ــرادی  ــری و اف ــن و کال ــالای پروتئی ــم ب حج
کــه بــه لاکتــوز یــا ســایر ترکیبــات موجــود در 

ــد. ــاسیت دارن ــول حس محص
Mass Gainer هــا میتواننــد بــرای افــرادی کــه 

ــضلانی  ــم ع ــش وزن و حج ــال افزای ــه دنب ب
ــژه  ــه وی ــد باشــند؛ ب ــزار مفی ــک اب هســتند ی
ــق  ــری کافی از طری ــت کال ــه دریاف ــانی ک زم
ــاب  ــال انتخ ــن ح ــا ای ــت. ب ــوار اس ــذا دش غ
مناســب محصــول توجــه بــه کیفیــت ترکیبات 
ــت  ــردی اهمی ــای ف ــن نیازه ــر گرفت و در نظ
ــد  ــا بای ــل ه ــن مکم ــرف ای ــادی دارد. مص زی
ــادل و  ــذایی متع ــه غ ــک برنام در چارچــوب ی
تمریــن منظــم انجــام شــود تــا بیشــترین اثــر 
بخــشی و کمتریــن عــوارض را داشــته باشــد.

کراتین زیر ذره بین علم ؛ 
از افزایش عملکرد ورزشی تا حمایت از سلامت عضلات:

فراتر از بشقاب : رمز گشایی از معمای گینر



هــای  مکمــل  ورزشی  تغذیــه  دنیــای  در 
متعــددی بــا ادعــای افزایــش عملکــرد و بهبــود 
ــا  ــا تنه ــوند ، ام ــرفی می ش ــدنی مع ــب ب ترکی
ــمی  ــتوانه عل ــا از پش ــدودی از آنه ــداد مح تع
قابــل توجــهی برخوردارنــد. یــکی از ایــن مکمل 
ــا ــرات ی ــل بوتی ــا متی ــسی بت ــا هیدروک ــا بت ه

عنــوان  بــه  کــه  ترکیــبی  اســت؛    HMB

متابولیــت اسیــد آمینــه ضــروری لوسیــن 
شــناخته میشــود و طی دو دهــه گذشــته توجه 
پژوهشــگران حــوزه تغذیــه ورزش و ســالمندی 
را بــه خــود جلــب کــرده اســت. HMB بــه طــور 
طبیــعی در بــدن از متابولیســم لوسیــن تولیــد 
می شــود، امــا میــزان تولیــد آن محــدود اســت 
ــتی  ــن دریاف ــکی از لوسی ــش کوچ ــا بخ و تنه
بــه ایــن ترکیــب تبدیــل می شــود. بــه همیــن 
  HMB ــر ــر مؤث ــه مقادی ــابی ب ــت ی ــل دس دلی
ــوده  ــم غــذایی روزمــره دشــوار ب از طریــق رژی
ــرار  ــه ق ــورد توج ــل آن م ــتفاده از مکم و اس
گرفتــه اســت . مطالعــات نشــان میدهنــد کــه 
ــق دو مکانیســم اصــلی  ــد از طری HMB  میتوان

ــت  ــذارد، نخس ــر بگ ــضلات اث ــت ع ــر سلام ب
کاهــش تجزیــه پروتئیــن هــای عــضلانی و 
ــه  ــن. ب ــنتز پروتئی ــد س ــت از فراین دوم حمای
عبــارت دیگــر ایــن ترکیــب بــه حفــظ تعــادل 
پروتئیــنی عضلــه کمــک کــرده و در شــرایطی 
ــک  ــهای متابولی ــرض استرس ــدن در مع ــه ب ک
تمرینــات شــدید یــا افزایــش ســن قــرار دارد ، 
ــد از تحلیــل عــضلانی جلوگیــری کنــد.  میتوان
ــان داده  ــها نش ــرخی پژوهش ــن ب ــر ای علاوه ب
ــای  ــگی غش ــظ یکپارچ ــه HMB در حف ــد ک ان

ــاشی  ــب ن ــش آسی ــضلانی و کاه ــلولهای ع س
ــش دارد  ــز نق ــای ورزشی شــدید نی از فعالیته
 )ISSN( انجمــن بیــن الملــلی تغذیــه ورزشی .
در بیانیــه رســمی خــود اعلام کــرده اســت کــه 
مصــرف روزانــه حــدود ۳ گــرم HMB میتوانــد 
ــاشی از ورزش  ــضلانی ن ــب ع ــش آسی در کاه
ــرخی  ــود ب ــکاوری و بهب ــد ری ــریع فراین تس
ســازگاری هــای نــاشی از تمرینــات مقاومــتی 
مؤثــر باشــد . بــا ایــن حــال پژوهشــگران تأکید 
ــلی  ــه عوام ــر بخــشی HMB ب ــه اث ــد ک میکنن
ماننــد وضعیــت تمریــنی فــرد ، شــدت فعالیت 
بــدنی ، کیفیــت رژیــم غــذایی و شــرایط 
فیزیولوژیــک بســتگی دارد. یــکی از مهمتریــن 
زمینــه هــای پژوهــشی HMB، بــررسی اثــرات 
آن در ســالمندان اســت. کاهــش تدریــجی 

  HMBHMB، محافظ خاموش عضلات از ورزشکاری تا سالمندی:، محافظ خاموش عضلات از ورزشکاری تا سالمندی:

ــا  ــه ب ــکلتی ک ــضلات اس ــرد ع ــوده و عملک ت
عنــوان »ســارکوپنیا« شــناخته می شــود از 
چالــش هــای مهــم دوران ســالمندی بــه 
ــد  ــام من ــای نظ ــج مروره ــمار می رود . نتای ش
ــرف  ــه مص ــد ک ــان داده ان ــا نش و متاآنالیزه
HMB میتوانــد بــه حفــظ تــوده عــضلانی 

ــل  ــد تحلی ــرده و رون ــک ک ــالمندان کم در س
عــضلات را کندتــر ســازد. ایــن موضــوع از آن 
جهــت اهمیــت دارد کــه حفــظ تــوده عضلانی 
ــظ  ــوردگی ، حف ــن خ ــر زمی ــش خط ــا کاه ب
اســتقلال فــردی و ارتقــای کیفیــت زنــدگی در 
ســنین بــالا ارتبــاط مســتقیم دارد. بــا وجــود 
نتایــج امیــدوار کننــده تمــامی مطالعــات 
اثــرات یکســانی را گــزارش نکــرده اند. شــواهد 
موجــود نشــان میدهــد کــه مزایــای HMB در 

ســالمندان ، افــراد کــم تحــرک ، بیمــاران در 
ــه  ــه ب ــرادی ک ــضلانی و اف ــل ع ــرض تحلی مع
تــازگی تمرینــات مقاومــتی را آغــاز کــرده انــد 
ــت؛ در  ــده اس ــاهده ش ــر مش ــتر و پایدارت بیش
حــالی کــه نتایــج پژوهــش هــا در ورزشــکاران 
ــان  ــده همچن ــن دی ــار تمری ــه ای و بسی حرف
متناقــض اســت و بــه تحقیقــات بیشــتری نیــاز 
دارد . از منظــر ایمــنی نیــز HMB یــکی از 
مکمــل هــای نســبتاًً ایمن محســوب می شــود. 
ــبی  ــوارض جان ــون ع ــانی تاکن ــات انس مطالع
ــده  ــه ش ــای توصی ــهی را در دوزه ــل توج قاب
گــزارش نکــرده انــد و مصــرف آن بــرای افــراد 
ســالم بی خطــر ارزیــابی شــده اســت. بــا ایــن 
حــال هماننــد ســایر مکمــل هــا HMB نبایــد 
ــت  ــادل ، دریاف ــذایی متع ــم غ ــن رژی جایگزی
کافی پروتئیــن و فعالیــت بــدنی منظــم شــود. 
در مجمــوع HMB را می تــوان یــکی از مکمــل 
هــای دارای پشــتوانه علــمی مناســب در حوزه 
حفــظ سلامــت عــضلات دانســت. اگرچــه ایــن 
ترکیــب معجــزه گــر نیســت امــا شــواهد 
نشــان می دهــد کــه در شــرایط  موجــود 
ــای  ــالمندی ، دوره ه ــژه در س ــه وی ــاص ب خ
ــد  ــدید می توان ــات ش ــا تمرین ــرکی ی بی تح
بــه عنــوان ابــزاری کمــکی بــرای حفــظ تــوده 
ــورد  ــکاوری م ــد ری ــود فراین ــضلانی و بهب ع
ــای  ــده پژوهــش ه ــرد. آین ــرار گی ــتفاده ق اس
ایــن حــوزه احتمــالًاً بــر شناســایی دقیــق تــر 
ــود کــه بیشــترین  افــرادی متمرکــز خواهــد ب
ســود را از مصــرف ایــن مکمــل دریافــت 

ــد. می کنن



مکمل هــای Pre-Workout بــه ترکیبــاتی اطلاق می شــوند کــه بــا هــدف بهبــود عملکــرد ورزشی، افزایــش ظرفیــت 
ــد. ایــن  تمریــنی، ارتقــای تمرکــز ذهــنی و کاهــش احســاس خســتگی، پیــش از فعالیــت بــدنی مصــرف می گردن
مکمل هــا معمــولًاً شــامل مجموعــه ای از مــواد فعــال زیســتی نظیــر کافئیــن، بتاآلانیــن، کراتیــن، آمینواسیدهــا و 
پیش ســازهای نیتریک اکسیــد هســتند. بــا وجــود رواج گســترده مصــرف آن هــا در ورزش هــای قــدرتی و اســتقامتی، 
اثرگــذاری واقــعی ایــن ترکیبــات وابســته بــه دوز، زمان بنــدی مصــرف و ویژگی هــای فــردی مصرف کننــده اســت. 
ــبی  ــتم عص ــرک سیس ــوان مح ــن به عن ــن )Caffeine(:کافئی ــک: کافئی ــم های فیزیولوژی ــلی و مکانیس ــات اص ترکیب
مرکــزی بــا مهــار گیرنده هــای آدنوزیــن، موجــب کاهــش احســاس خســتگی، افزایــش هوشیــاری و بهبــود عملکــرد 
ــر  ــه ازای ه ــرم ب ــا ۶ میلی گ ــن ۳ ت ــولًاً بی ــمی معم ــات عل ــر آن در مطالع ــضلانی می شــود. دوز مؤث شــناختی و ع
کیلوگــرم وزن بــدن گــزارش شــده اســت. اثــرات ارگوژنیــک کافئیــن عمدتــاًً در بهبــود تــوان خــروجی و اســتقامت 
مشــاهده می شــود. بتاآلانیــن )Beta-Alanine(:بتاآلانیــن پیش ســاز کارنوزیــن عــضلانی اســت و بــا افزایــش ظرفیــت 
ــدازد. ایــن فرآینــد موجــب  ــه تأخیــر می ان بافــری عضلــه، تجمــع یون هــای هیــدروژن را در فعالیت هــای شــدید ب
کاهــش اسیــدوز عــضلانی و بهبــود عملکــرد در تمرینــات بــا شــدت بــالا و مــدت ۱ تــا ۴ دقیقــه می گــردد. کراتیــن 
ــریع تر  ــازی س ــه، بازس ــفوکراتین در عضل ــر فس ــش ذخای ــا افزای ــن ب ــدرات )Creatine Monohydrate(:کراتی مونوهی
ــاری را  ــدت و انفج ــدت، پرش ــای کوتاه م ــرد در فعالیت ه ــرده و عملک ــهیل ک ــفات )ATP( را تس ــن تری فس آدنوزی
ارتقــا می دهــد. بــرخلاف بــرخی تصــورات، اثــر کراتیــن وابســته بــه مصــرف مــداوم و اشــباع ذخایــر عــضلانی اســت، 
نــه صرفــاًً مصــرف پیــش از تمریــن. پیش ســازهای نیتریــک اکسیــد )NO Precursors(:ترکیبــاتی ماننــد ال-آرژنیــن و 
ال-سیترولیــن بــا افزایــش تولیــد نیتریــک اکسیــد، موجــب اتســاع عــروقی، افزایــش جریــان خــون عــضلانی و بهبود 
انتقــال اکسیــژن و مــواد مغــذی بــه بافــت فعــال می شــوند. ایــن اثــر اغلــب به صــورت افزایــش “پمــپ عــضلانی” 
گــزارش می شــود. بــر اســاس شــواهد علــمی، مصــرف کنترل‌شــده و اســتاندارد مکمل هــای Pre-Workout می توانــد 
منجــر بــه بهبــود معنــادار در شــاخص های عملکــردی زیــر گــردد: 1_افزایــش تــوان و قــدرت عــضلانی 2_ارتقــای 
ــش  ــز و واکن ــود تمرک ــن )RPE( 4_ بهب ــدت تمری ــنی از ش ــش درک ذه ــوازی 3_کاه ــوازی و ه ــتقامت بی ه اس
ــه ای،  ــه عوامــلی همچــون وضعیــت تغذی ــه ایــن مکمل هــا ب ــا ایــن حــال، میــزان پاســخ دهی ب عصبی-عــضلانی ب
ــوه، مصــرف  ــای بالق ــا وجــود مزای ــنی وابســته اســت. ب ــکل تمری ــوع پروت ــک و ن ــادگی جســمانی، ژنتی ســطح آم
بی رویــه یــا غیرمنطــقی ایــن مکمل هــا می توانــد بــا عــوارضی همــراه باشــد. شــایع ترین عــوارض شــامل بی خــوابی، 
ــاشی از بتاآلانیــن( اســت.  ــان قلــب، افزایــش فشــار خــون و گزگــز پوســتی )پارســتزی ن اضطــراب، افزایــش ضرب
همچنیــن در افــراد حســاس یــا دارای بیماری هــای قلبی-عــروقی، مصــرف ایــن ترکیبــات بایــد بــا احتیــاط و تحــت 
نظــر متخصــص انجــام شــود. مصــرف هم زمــان چنــد محــرک نیــز می توانــد خطــر بــروز عــوارض را افزایــش دهــد. 
مکمل هــای Pre-Workout در صــورت انتخــاب صحیــح، مصــرف علــمی و رعایــت دوزهــای اســتاندارد می تواننــد بــه 

بهبــود عملکــرد ورزشی کمــک کننــد. بــا ایــن وجــود، ایــن ترکیبــات جایگزیــن اصــول بنیادیــن
 آمادگی جسمانی شامل تغذیه متعادل، خواب کافی و برنامه تمرینی ساختاریافته نیستند.

 استفاده آگاهانه و مبتنی بر شواهد، شرط اصلی بهره مندی 
ایمن و مؤثر از این مکمل ها محسوب می شود.

Pre workout / مرزی میان 

افزایش عملکرد و تحریک عملکرد و تحریک 
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