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مکمل های عضله ساز
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β-hydroxy β-methylbutyrate (HMB) 

.استلوسینهایمتابولیتازیکی
بهبیاماچروزدرگرم3تا1.5گیریمکملکهاستشدهثابتخوبیبه

وعضلانیتودهافزایشموجبمقاومتیتمریناتطولدرهفته6تا3مدت
.شودمیمسنافرادومبتدیافراددرویژهبهعضلانیقدرت

.نداردمازادیاثرروزدرگرم6ازبیشتردوز
ایشافزبررامقاومتیتمرینباهمراهآنمثبتاثرتوجهیقابلتحقیقات

.اندکردهاثباتدارونماگروهبامقایسهدربدنچربیکاهشوعضله
نیازهفته4تا3بهورزشکارغیرافراددرآناثرمشاهدهبرایرسدمینظربه

تودهدرتغییرتااستلازمایهفته12ازبیشدورهورزشکاراندرامااست
.شودایجادبدنچربیتودهوچربیبدون
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کراتین

by: Mohsen Ebrahimi (assistant professor of semnan university)

متیونینو گلایسینگرم کراتین از آرژنین، 1در کبد و کلیه روزی حدود •
(یک گرم هم از طریق غذا وارد بدن می شود. )ساخته می شود

ت بهتر اس. )مکمل گیری آن موجب افزایش ورود آب به داخل عضله می شود•
(.همراه با نوشیدنی ها مصرف شود

.موجب بهبود عملکرد انفجاری و قدرتی می شود•
ت که افزایش توده عضلانی، ناشی از بهبود توانایی انجام تمرینات شدید اس•

زگاری باعث می شود یک ورزشکار سخت تر تمرین کند و به این ترتیب سا
.عضلانی ارتقاء می یابدهایپرتروفیهای تمرینی بیشتر و 

.حتی گزارش شده است که موجب کاهش آسیب در تمرینات می شود•



بعضی از مواد غذاییکراتینمحتوای 
بر حسب گرم در هر کراتینمیزان 

کیلوگرم ماده غذایی
نام ماده غذایی

3 Codماهی 

5/4 گوشت گوساله
گرم10تا5/6 شاه ماهی

1/0 شیر
5/4 قزل آلا

1 میگو
4 ماهی تون
5 گوشت خوک

1999ویلیامز و همکاران : منبع



کراتیننحوه مصرف 

• Loading (15 g/day for one week)

• Maintenance (5 g/day for maximum one month)

• Wash out (minimum one month)

11

ازایبهگرم0.3ازبیش)مازادمصرفتمرینباپروتئینمتابولیسمبالارفتندلیلبهورزشکاراندر•
برگرم0.8تامصرفبالینیجمعیترویبراما.استمضربدنبرایرا(بدنوزنکیلوگرمهر

.ندادنشانایملاحظهقابلجانبیعوارضهیچسالچندمدتبرایروزدربدنوزنکیلوگرم
.شودنمیبرای بیماران کلیوی و افراد مسن توصیه •
.و چابکی مناسب نیستپرشیبه دلیل افزایش وزن ورزشکار برای ورزشهای •



انواع کراتین

1.Creatine Monohydrate

2. Creatine Ethyl Ester

3. Creatine Hydrochloride

4. Buffered Creatine

5. Liquid Creatine

6. Creatine Magnesium Chelate



کازئینپروتئین وی و 

ورزشکاراندرپروتئینیهایمکملترینمصرفپرازدوهر•
.شوندمیگرفتهگاوشیرازکههستند

وشودمیشاملراگاوشیرهایپروتئینازدرصد80کازئین•
دارایآیدمیدردلمهیاژلصورتبهمعدهدراینکهدلیلبه

تاکهطوریبهداردتریماندگاراثرواستکندتریجذب
نخوجریانواردآهستهآهستهتاکشدمیطولساعتچندین

.شود

19



زیادمقدارحاویکهشودمیشاملراشیرهایپروتئینمابقیدرصد20(پنیرآبپروتئین)ویپروتئین•
.داردبالاتریجذبسرعتواستشیرآبکیبخش.باشدمیدارشاخهآمینهاسیدوضروریآمینهاسید

مقدار).درصد31کازئینولیدادافزایشدرصد68تاراپروتئینسنتزحداکثرویکهدادندنشانتحقیقات•
(بودگرم30مصرف

.نبوداینگونهویاثرولیداشتادامهساعت7تا(لوسینغلظترویبویژه)کازئیناثراما•
(تمرینازبعدهبلافاصلوقبلبلافاصله)ایپنجرهشرایطبرایویپروتئینکهشودمیپیشنهادبنابراین•

.باشدترمناسب

.استشدهگزارشویپروتئینمصرفباگوارشیهایناراحتیمواردبرخیدر
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تفاوت  انواع پروتئین  وی
کنسانترهویپروتئین•

شودمیمحسوبوینپروتئینوعارزانترینخاطرهمینبه.گذاردمیسرپشتروفرآوریفرآیندکمترینتولید،زماندرکنسانترهویپروتئین
میمکمل،نایداخللاکتوزوجودکهاستذکربهلازمالبته.هستهم(چربیولاکتوز)پروتئینیغیرموادمیزانبالاترینحاویطرفیازو

.بشوددارندلاکتوزهضممشکلکهافرادیبرایهاضمهایمشکلاتبروزباعثتواند

ایزولهویپروتئین•

ویپروتئینورودمیبالاترپروتئینخلوصمیزان،(چربیولاکتوزهمان)کنسانترهویپروتئیندرموجودپروتئینیغیرموادحذفبایعنی
.هستهمکنسانترهمدلهایازگرانتربیشتر،فرآوریمراحلگذراندندلیلبهمکملاینالبته.شودمیتولیدایزوله

هیدرولیزهویپروتئین•

مکملیولیزههیدرویپروتئینهرچند.شودمیمحسوبویپروتئیننوعخالصترینواقع،دروگذاردمیسرپشتروویژهفرآوریمرحلهچند
طرفیازوهستبیشتربسیارمکملهاسایربهنسبتآنقیمتولیشود،میمحسوبخالصبسیاروآسانهضمبالا،جذبسرعتبا

.کنندمیمنتشرآنبارابطهدرآمیزیاغراقاطلاعاتمحصولاینتولیدکنندههایوتبلیغاتیشرکتهای

مخلوطویپروتئین•

وزولهایمدلهایترکیبازموارداکثردرالبته).هستویپروتئینهایازموردچندیادوحاویمکملاینپیداست،اسمشازکههمانطور
(شودمیتولیدکنسانتره
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درجه دو
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Adenosine − 5′-triphosphate (ATP) 
ATPذپذیرینفوافزایشمانندفراوانیسلولیخارجعملکردهایدارایآنبرعلاوهواستسلولیدرونانرژیمنبع
.استوازودیلاتوریواسکلتیعضلاتدرکلسیم

نمیخوراکیATPدوزتککهانددادهنشانمتعددمطالعات،[1]استامکانپذیرATPوریدیداخلتزریقکهحالیدر
.[2]ببردبالاراخونATPتواند

.[3]دهدمیافزایشهااریتروسیتدرراATPسنتزظرفیت،ATPبامدتبلنددهیمکملحال،اینبا
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1. Rapaport E, Salikhova A, Abraham EH. Continuous intravenous infusion of atp in humans
yields large expansions of erythrocyte atp pools but extracellular atp pools are elevated only
at the start followed by rapid declines. Purinergic Signal. 2015;11(2):251–62.

2. 241. Arts IC, Coolen EJ, Bours MJ, Huyghebaert N, Stuart MA, Bast A, Dagnelie PC. Adenosine
5′-triphosphate (atp) supplements are not orally bioavailable: a randomized, placebo-
controlled cross-over trial in healthy humans. J Int Soc Sports Nutr. 2012;9(1):16.

3. 242. Purpura M, Rathmacher JA, Sharp MH, Lowery RP, Shields KA, Partl JM, Wilson JM,
Jager R. Oral adenosine-5′-triphosphate (atp) administration increases postexercise atp
levels, muscle excitability, and athletic performance following a repeated sprint bout. J Am
Coll Nutr. 2017;36(3):177–83.



.[1]شودمیهاتکرارتعدادوشدهجابجاوزنهکلبهبودموجبوداردزاییانرژیخاصیتدوز،یکازپسخوراکی،ATPمکمل•
دورهدرقدرتحداکثرتولیدافزایشموجبودهدکاهشراخستگیتواندمیو[2]دهدافزایشفعالعضلهبهراخونجریاناستممکن•

.[3].شودتکراریتمریناتازبعدیهای
،[4]گرددحجمپرتمریناتدرعضلانیتودهحفظوریکاوریبهبودموجباستممکنهمچنین•
طولکاهشوزانوجراحیازپسدردکاهشقدرت،بهبودبرایبالینی،جمعیتدرATPمکملکهاستشدهدادهنشاناین،برعلاوه•

.[5]استموثربیمارستاندراقامتمدت

عضلانی،تودهدرتمرینازناشیهایدستاوردافزایشبرATPاثرخصوصدرانسانیمطالعاتتعدادمحدودیتبهتوجهباحال،اینبا•
.استلازمبیشتریمطالعات

1. Freitas MC, Cholewa JM, Gerosa-Neto J, Goncalves DC, Caperuto EC, Lira FS, Rossi FE. A single dose of oral atp supplementation 
improves performance and physiological response during lower body resistance exercise in recreational resistance trained males. J 
Strength Cond Res. 2017.

2.  Jager R, Roberts MD, Lowery RP, Joy JM, Cruthirds CL, Lockwood CM, Rathmacher JA, Purpura M, Wilson JM. Oral adenosine-5′-
triphosphate (atp) administration increases blood flow following exercise in animals and humans. J Int Soc Sports Nutr. 2014;11:28.

3. Purpura M, Rathmacher JA, Sharp MH, Lowery RP, Shields KA, Partl JM, Wilson JM, Jager R. Oral adenosine-5′-triphosphate (atp) 
administration increases postexercise atp levels, muscle excitability, and athletic performance following a repeated sprint bout. J Am 
Coll Nutr. 2017;36(3):177–83.

4. Wilson JM, Joy JM, Lowery RP, Roberts MD, Lockwood CM, Manninen AH, Fuller JC, De Souza EO, Baier SM, Wilson SM, Rathmacher
JA. Effects of oral adenosine-5′-triphosphate supplementation on athletic performance, skeletal muscle hypertrophy and recovery in 
resistance-trained men. Nutr Metab (Lond). 2013;10(1):57.

5. Long G, Zhang GQ. Effects of adenosine triphosphate (atp) on early recovery after total knee arthroplasty (tka): a randomized, 
double-blind, controlled study. J Arthroplast. 2014;29(12):2347–51.
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Branched-chain amino acid (BCAA)

by: Mohsen Ebrahimi (assistant professor of semnan university)

.شودمیوالین،ایزولوسینلوسین،شامل•
•BCAAs20دهندمیتشکیلراعضلههایپروتئیندرصد.
سنتزتحریکموجب(mTORمسیر)انسولینبامشابهمسیرطریقازلوسین•

.شودمیپروتئین
بالایتغلظازناشیویپروتئیناثرکهانددادهنشانتحقیقاتازبرخیحتی•

.استآنلوسین
تخریبکردنکمبهاستممکنشدیدتمریناتطولدرBCAAمکملتئوری،لحاظاز•

بدونوزن(نداددستازکاهشیا)بیشترافزایشبهمنجرنتیجهدروکندکمکپروتئین
.داردوجودفرضیهاینازحمایتبرایمحدودیشواهداماشود،چربی







حالیدرشد،(٪1.5)چربیبدونوزنافزایشباعثارتفاعدررویپیادهروز21طیدر(روزدرگرم10)BCAAمکمل
[1].نداشتندعضلانیتودهدرتغییریدارونماکنندهمصرفافرادکه

[2].برسدحداقلبههفته6ارتفاعدرافرادتمریندرعضلانیتودهکاهشرسدمینظربهBCAAمکمل
(گرفتن)دستمچقدرتو(٪1.3)عضلانیتودهدرداریمعنیافزایش(روزدرگرم14)BCAAمکملروز30
[3].کردایجادرانکردهتمرینافراددر(8.1٪)
[4].گذاردنمیتاثیرعضلانیعملکردوبدنترکیببرBCAAمکملگرم9باهمراهسنگینمقاومتیتمرینهفته8
میزاناینشد،دارونمابامقایسهدرعضلانیپروتئینسنتزدرصدی22افزایشباعثهاBCAAحادمصرفکهحالیدر

[5].شودمیمصرفBCAAsمشابهمقادیرحاویویپروتئینکهبودمیزانیازترپایین٪50افزایش،
.استنیازبیشتریتحقیقاتبهکلیگیرینتیجهبرایلذا

1. Schena F, Guerrini F, Tregnaghi P, Kayser B. Branched-chain amino acid supplementation during trekking at high altitude. 
The effects on loss of body mass, body composition, and muscle power. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 1992;65(5):394–8.

2. Bigard AX, Lavier P, Ullmann L, Legrand H, Douce P, Guezennec CY. Branched-chain amino acid supplementation during 
repeated prolonged skiing exercises at altitude. Int J Sport Nutr. 1996;6(3):295–306.

3. Candeloro N, Bertini I, Melchiorri G, De Lorenzo A. Effects of prolonged administration of branched-chain amino acids on 
body composition and physical fitness. Minerva Endocrinol. 1995;20(4):217–23.

4. Spillane M, Emerson C, Willoughby DS. The effects of 8 weeks of heavy resistance training and branched-chain amino acid 
supplementation on body composition and muscle performance. Nutr Health. 2012;21(4):263–73.

5. Jackman SR, Witard OC, Philp A, Wallis GA, Baar K, Tipton KD. Branchedchain amino acid ingestion stimulates muscle 
myofibrillar protein synthesis following resistance exercise in humans. Front Physiol. 2017;8:390.
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دار و لوسین در مواد غذاییشاخهآمینهمقدار اسید 
%لوسین  %شاخه دار آمینهاسید های  منبع پروتئین

14 26 پروتئین وی ایزوله شده
10 21 پروتئین شیر
9 22 تخم مرغ
8 18 پروتئین عضله
8 18 دهایزوله شسویایپروتئین 
7 15 پروتئین گندم



Phosphatidic acid (PA)

وجوددارداریوتییوکاستکهدرغشایسلولیگلیسروفسفولیپیدآسیلیکدی•
[.1]ومیتواندبهعنوانیکچربیسیگنالدهندهعملکند

درعضلهرافعالمیmTORبهطورمکررنشاندادهشدهاستکهمسیر•
.ودکند؛اثریکهدرنهایتمنجربهافزایشسنتزپروتئینعضلهمیش
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1. Shad BJ, Smeuninx B, Atherton PJ, Breen L. The mechanistic and ergogenic effects of
phosphatidic acid in skeletal muscle. Appl Physiol Nutr Metab. 2015;40(12):1233–41.



کیلوگرمیوزنبدون1.7باعثافزایش PAدرمردانتمرینکردهگزارشدادندکهمکمل[1]هافمنوهمکاران•
.تغییریمشاهدهنشددارونماشد،درحالیکهگروهچربیبدن

 LBMبهطورمعنیداریPAدریکمطالعهمشابههشتهفتهایگزارشداندکهمکمل[2]جویوهمکاران•
.کیلوگرممشاهدهشد LBM 1.2افزایشناچیزیدردارونماکیلوگرمافزایشمیدهد،درحالیکهگروه2.4را

.رابردستاوردهایناشیازورزشدرتودهبدنیتأییدکرد PAتأثیراتمثبت[3]یکمطالعهسوم•
تر،میلیگرمدرروزتاثیرگذاراستومطالعهدیگریدرمورددوزهایپایین750بهمیزان PAدرحالحاضردوز•

[.4]میلیگرمدرروز،نشاندهندهمزیتقابلتوجهیدرمیزانتودهبدننیست250و375
لانیمطلوبمطالعاتآیندهبرایتعییندوزبهینه،زمانبندیومدتزمانمکمللازمبرایدستیابیبهتودهعض•

.موردنیازاست
1. Hoffman JR, Stout JR, Williams DR, Wells AJ, Fragala MS, Mangine GT, Gonzalez AM, Emerson NS, Mccormack WP, 

Scanlon TC, Purpura M, Jager R. Efficacy of phosphatidic acid ingestion on lean body mass, muscle thickness and 
strength gains in resistance-trained men. J Int Soc Sports Nutr. 2012;9(1):47. 262. 

2. Nakane Y, Yoshimura T. Universality and diversity in the signal transduction pathway that regulates seasonal 
reproduction in vertebrates. Front Neurosci. 2014;8:115.

3. Escalante G, Alencar M, Haddock B, Harvey P. The effects of phosphatidic acid supplementation on strength, body 
composition, muscular endurance, power, agility, and vertical jump in resistance trained men. J Int Soc Sports Nutr. 
2016;13:24.

4. Andre TL, Gann JJ, Mckinley-Barnard SK, Song JJ, Willoughby DS. Eight weeks of phosphatidic acid supplementation in 
conjunction with resistance training does not differentially affect body composition and muscle strength in resistance-
trained men. J Sports Sci Med. 2016;15(3):532–9. (عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  35
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درجه سه
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آرژینین-ال

.باشدمیضروریآمینهاسیدیکآرژینین
ومغذیموادتحویلخون،جریانافزایشونیتریکاکسیدتولیدباشودمیگفته

ودشمیمقاومتیتمریندستاوردهایافزایشبهمنجرکهدادهافزایشراهاهورمون
.کنندمیاستفادهآنازپمپینگبرایورزشکاراندلیلهمینبه.[273]

.شودمیرشدهورمونترشحافزایشموجبشودمیگفتههمچنین

by: Mohsen Ebrahimi (assistant professor of semnan university)



.استپرداختهتیمقاومتمریندرچربیبدونوزنافزایشبرآرژینینمستقیمتاثیربررسیبهکمیمطالعاتامروز،تا•
زایشافیاعضلهپروتئینسنتزافزایشموجبآرژینینخوراکیگرم10دوزدادندگزارش[274]همکارانشوتانگ•

.نشدفمورالشریانیخونجریان

قدرتیدیدهتمرینمرداندرآرژینینمصرفازپسرشدهورمونتولیدکاهش[275]همکاران،وفوربزهاییافته•
.دادگزارش

بهرالانیعضپروتئینسنتزمیزانورشدهورمونافزایشبینارتباطنتوانستند[276،277]دیگرانو[274]تانگ•
.برساننداثبات

آناصلییایمزاازیکیعنوانبهکهخونجریاندرتغییرآرژینین،مصرفازپسکهدادنشاننیزدیگریمطالعات•
[272،278].افتدنمیاتفاقشودمیمحسوب

2وآرژینینگرم2سوکوردوصورتبهکهسالممرداندرمقاومتیتمرینهفته8دادندنشانهمکارانشوکمپبل•
.نکردایجادچربیبدونتودهیاچربیتودهبرتاثیریکردندمصرفکتوگلوتارات-آلفاگرم

لانی،عضتودهدرورزشبیشترافزایشتحریکدرآرژینینهایمکملازمحدودیاطلاعاتبهتوجهبابنابراین،•
.شودنمیتوصیهزمانایندرآنازاستفاده
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گلوتامین-ال

by: Mohsen Ebrahimi (assistant professor of semnan university)

.غیرضروریدربدناستونقشهایمهمفیزیولوژیکیزیادیداردآمینهفراوانتریناسید•
.برای دستگاه گوارش مفید است•
ر بدن چون به دفع نیتروژن د. به عنوان یک میانجی در تبادلات گروه آمین، یک سم زدا در بدن مطرح است•

.کمک می کند
.با ورزش شدید سطح آن پایین می آید•
.در عملکرد سیستم ایمنی بدن نقش دارد•



[331]گلیکوژنسنتزو[330-328]پروتئینتحریکوسلولحجمافزایشباعثگلوتامینکهاستشدهگزارش•
وزنزایشافزمینهدرگلوتامینهایمکملازاستفادهازکهنداردوجودایکنندهقانعشواهدوجود،اینبا.شودمی

.[332]باشدموثرچربیبدون

5بترکیازهوازیبیقدرتوبدنترکیباستقامت،قدرت،براثریهیچ[232]همکارانشوکرکسیکمقابل،در•
هاهفته10برایرامقاومتکهسالمزنانومرداندرپنیرآبپروتئینگرم40بهBCAAگرم3وگلوتامینگرم

(کیلوگرمدرگرم0.3)بالادوزباگلوتامینخوراکیمصرفکهدادگزارش[334]همکارانوآنتونیواین،برعلاوه•
.نداردپاپرسوسینهپرسحرکتدرشدهکاملتکرارهایتعدادبرتأثیریهیچ

دعملکربرتاثیریهیچمقاومتیتمرینهفته6طیدرگلوتامینمکملمصرفدادندنشان[335]همکارانوکاندو•
.استنداشتهسالمجوانبزرگسالاندرعضلانیپروتئینتجزیهیاوبدنترکیبعضله،

(استرسابهایجمعیتدرپپتیدجذبوگوارشیسلامت)گلوتامینمکملدیگرفوایداستممکنکهحالیدر•
هتودافزایشبرمبنیعلمیشواهدرسدنمینظربه،[(337]رفتهدستازنیرویتولیدبهبودودردکاهشو[336]

.باشدداشتهوجودعضلانیعملکردیابدن
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هیستیدین-ال

عکسدرهمیمشیمیاییمادهاست،بدندرهیستامینتولیدمسئولآمینواسیداین
دن،بدرآلرژیکانفعالاتوفعلیاهابیماریطولدرکهبدنایمنیهایالعمل
.شودمیتولید

قدرت،تتقویکهدهدمیتشکیلراکارنوزینوشودمیترکیبآلانین-بتابا
.داردپیدرراعضلاتحجمواستقامت،
اشواناییتطریقازاستمهمبدندراکسیدنیتریکسطوحتقویتبرایهمچنین

تریکنیبهآرژینینتبدیلکهاستآنزیمیاین.NOSآنزیمفعالیتتقویتبرای
مکملازبسیاریدهندهتشکیلمواددردلیل،همینبه.شودمیباعثرااکسید
.داردوجودهمهیستیدیناکسید،نیتریکمحرکهای

.هستندکمیاباثاراینکنندهحمایتمقالات


