
نیاز به مکمل ورزشی



تعریف مکمل غذایی

اییغذرژیمدرکهمغذیمادهچندیایککمبودیاوفقدانکههستندمغذیموادحاویهاییفرآورده•
ختلفمهایدستگاهاختلالاتازگیریپیشیاوعملکردارتقاءطریقازوکندمیجبرانراداردوجود
.شودمیسلامتافزایشباعثبدن

ویتامیناملشوندارندراخاصبیمارییکازدرمانییاوپیشگیریتشخیصی،ادعایگونههیچضمناً•
TDIافزایشمنظوربهکهدیگریرژیمیمادههروآمینهاسیدهایطبیعی،موادوگیاهاناملاح،ها،

(Intake Dietary Total)شکیلتشده،متابولیتشده،تغلیظمادههریاوگیردقراراستفادهمورد
.شودمیشاملراقبلیشدهاحصاءاجزاءوموادازشدهترکیبیاوشدهاستخراجشده،

.(2009آمریکا،دارویوغذاسازمان) . U.S Food & Administration



داروتفاوت مکمل و

دهمایکبیشترمصرفهدفبافردامادارندوجودغذاییمواددراغلبکههستندموادیهامکمل•
.کنندمیمصرفمکملغالبدربالاتردوزبایاوخالصصورتبهراآنخاص،مغذی

اثربهدستیابیهدفبافردوندارندوجودغذاهادرطبیعیصورتبهاغلبکههستندموادیداروها•
.کندمیمصرفراآنبدن،برداروآن

بافرداماندباشداشتهوجودبدندرطبیعیطوربه(هورمونهامثل)دوپینگیموادازبرخیاستممکن•
.باشدبدنبرآنبیشترتاثیرصدددرآنسطوحبردنبالاهدف

انندم.شوندتجویزپزشکتوسطداروعنوانبهتوانندمیبدننیازصورتدرهامکملازبرخی•
...وهاویتامین

مضراستممکنبالادوزبامصرفصورتدراما.داروهاستازکمترمراتببههامکملجانبیآثار•
.باشدخطرناکحتیو

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



Definition of an ergogenic aid

An ergogenic aid is any training technique, mechanical device,
nutritional ingredient or practice, pharmacological method, or
psychological technique that can improve exercise performance
capacity or enhance training adaptations.
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نیاز به مکمل های ورزشی

ایشافزموجبدریافتیانرژیافزایشورزشها،درانرژیبهنیازافزایشباکهآنجاییاز•
تهرشبامتناسبورزشیتغذیهمناسببرنامهرعایتباگرددمینیزمغذیموادمصرف
.نداردضرورتیهاورزشاغلبدرغذاییهایمکملمصرفورزشی

تیدریافانرژیکاهشبهمجبوروزنکنترلدلیلبهورزشکارآندرکههاییورزشدراما•
.کندپیداضرورتاستممکنهامکملمصرفاست

واشدبداشتهوجودمعدنیموادوویتامیننیازموردمقداربهغذاییرژیمدرکهصورتیدر•
اینکملمصورتبهمازاداستفادهباشد،داشتهقرارطبیعیحالتدربدندرمواداینسطوح
.شودنمیورزشیعملکردرفتنبالاترموجبمواد

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



تشرایطی که مکمل مورد نیاز اس

...(.و تکواندو، جودو، مانندکشتیرشته های وزنی مثل )کاهش کالری دریافتی که برای کاهش وزن لازم است•
ورزشکاران حرفه ای با کالری مورد نیاز بسیار بالا•

زنان ورزشکار در دوره قاعدگی•

ویجیتارینورزشکاران •

عروقی–افراد تمرین نکرده در ابتدای فاز آمادگی قلبی •

.ورزشکاران رشته های فوق استقامتی که تمرینات شدید دارند•

مشاهده علائم کمبود مواد غذایی•

.مصرف برخی مکمل ها کسب عضله بوسیله تمرین را افزایش می دهد: نکته





by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan 
University)





Australian Institute of Sport
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