
مکمل های رشته های بی هوازی و نیمه استقامتی

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  1



Kerksick et al. ISSN exercise & sports nutrition review update: research & recommendations. Journal
of the International Society of Sports Nutrition (2018) 15:38.

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  2



(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  3





هابافر

درون سلولی•

برون سلولی•
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(یدینهیست-ال-آلانینبتا )کارنوزین
.دهدمیتشکیلراسلولیدرونبافردرصد15•
.شودمییافت(انقباضتند)2نوععضلانیتاردراغلبپپتیددیصورتبه•
50-40افزایشموجبهفته8-4مدتبهروزدرآلانینبتاگرم6-3مصرف•

.شودمیعضلهکارنوزیندرصدی
50هکصورتیدرواستکندبسیارمصرفقطعصورتدرکارنوزینکاهش•

.شودپاکسازیتااستلازمزمانهفته15-14باشدیافتهافزایشدرصد
ابتگیریمکملدهدمینشانکهداردوجوداستنادیقابلعلمیشواهد•

میایدقیقه10تا1هوازیبیعملکردبهبودموجبورزشکاراندرآلانین
.شود
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ماده ای نکارنوزی. یک آنتی اکسیدان است که در عضلات و مغز انسان ها و حیوانات به میزان زیاد وجود داردکارنوزین•
یوند خورده مهم برای عملکرد عضلانی است و سطوح بالای آن در عضلات با کاهش خستگی عضلانی و بهبود عملکرد پ

.است

ود زیرا با این وجود، یک ماده غیر ضروری در نظر گرفته می ش. تنها در مواد غذایی با منشا حیوانی وجود داردکارنوزین•
.تولید کندآلانینو بتا هیستیدینآمینهاسیدهای بدن می تواند آن را از 

ی آن مانند گوشت منابع اصل. در عضلات نقش داشته باشندکارنوزینممکن است در سطوح بالای آلانینمنابع غذایی بتا •
.غیر گیاهی هستندهاییقرمز، مرغ و ماهی، گزینه 

.د هستنددر عضلات خوکارنوزینکه گیاهخواران نسبت به گوشتخواران دارای سطوح کمتری از اندمطالعات نشان داده •

توده عضلانی در عضلات، تقویت استقامت و افزایشکارنوزینروش خوبی برای افزایش سطوح آلانینمصرف مکمل بتا •
.است







(جوش شیرین)بی کربنات سدیم 

.برون سلولی استبافربی کربنات، مهمترین •
ی بر اگر به درستی مکمل گیری شود می تواند تاثیر مثبت•

.دقیقه ای داشته باشد5تا 1عملکرد شدید 
.درصد موارد موجب ناراحتی معده و اسهال می شود50در •
.مصرف آن بهتر است در تمرینات تست شود•

.نتایج عدم تاثیر معنی دار نیز وجود دارد•
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کراتین

بارگیریزایشافبرایکراتینتواناییامااست،دسترسدراستقامتیورزشوکراتینمکملمورددرکمترتحقیقات•
.شودمنجراستقامتیعملکردبهبودبهاستممکن،[466-464]کربوهیدراتذخیرهو[463]گلیکوژن

بیعملکردواستقامتافزایشباعثروز5مدتبهکراتینگرم20خوردنکهدادنشان2003درسالمطالعهیک•
.[467]شدنخبهرانانقایقدرهوازی

سازگاریتاسممکنتمرینطولدرکراتینمکملبخشد،میبهبودراتکراریسریععملکردکراتینکهآنجاییاز•
جمحتادهداجازهورزشکارانبهودهدافزایشهوازیبیظرفیتوهوازیبیواستقامتیورزشکاراندرراتمرین

.[468،469]دهندانجامآنازبالاتریاهوازیبیآستانهدرراتمریناتازبیشتری

ایندرتاسممکنکراتینازاستفادهکنند،میتلاشرقابتدورهطولدرخودبدنتودهحفظبرایکهورزشکارانی•
.باشدکنندهکمکزمینه

رارمازدگیگیاعضلانیگرفتگیآبی،کمکراتینمکملکهنداردوجودبالینیشواهدهیچموجود،ادعاهایخلافبر•
.[196،491]دهدافزایش
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(NaPO4)سدیمفسفات

وغلات،لبنیاتماهی،قرمز،گوشتمانند)رایجغذاییموادازبسیاریدرضروریمعدنیمادهیکعنوانبهسدیمفسفات•
RNAساختارسلولی،غشایاستخوان،درکلیدیعملکردبا(غیره / DNAهاینوکلئوتیدوفسفوکراتینبدنهعنوانبهو

.شودمییافتمختلف

ازاکسیژنانتقالآیندفربهبودبرایآنپتانسیلدلیلبهنیروزاعاملیکعنوانبهفسفاتکهاستشدهپیشنهاداین،برعلاوه•
.ردگیقراراستفادهموردلاکتیکاسیدکنندهبافرهایمولکولسایرو(DPG)گلیسراتفسفودی-2،3مدولاسیونطریق

میانگین،[507-504]٪10-5حدوددرهوازیبیآستانه،[505-503]٪12-5حدوددرهوازیظرفیتبهبودمتعددمطالعات•
1مطالعاتاینمصرفیدوزخلاصهطوربه.کردندگزارشرا[511-509]تناوبیدویعملکردو[503،508]خروجیتوان
.بودروز6تاسهبرایروزدربارچهارگرم

وتمرینیوضعیتفسفات،جذبهمچونعواملی،اندنکردهگزارشمثبتنتایج،[514-512]مطالعات،تمامحال،اینبا•
.اندشدهمطرحتناقضبالقوهدلایلعنوانبهجنسیت

.استبیشتراندشدهانجامزنانرویبرکهتحقیقاتیدرسدیمفسفاتاثردرتناقض•
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مکمل های رشته های استقامتی

کافئین•
مکمل آهن•
آنتی اکسیدان ها•
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کافئین
:اثر بر روی

بافت چربی•
عضله•

مغز و اعصاب•
قلب•
عروق•
گوارش•

کلیه•
تنفس•

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)
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.تمرینات طولانی مدت باعث شکسته شدن گلبول قرمز در کف پا می شود
.در فاز آماده سازی نیاز به آهن برای افزایش هموگلوبین احساس می شود

.زنان ورزشکار در چرخه قاعدگی نیاز به آهن پیدا می کنند





اکسیدان می تواند مفید باشدانتیمقدار متوسط مصرف 
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Beetroot

.می شوداکسایدنیتریکموجب افزایش •
.برخی تحقیقات اثر مثبت بر عملکرد هوازی و بی هوازی را گزارش کردند•
.موجب بهبود فشار خون و بیماری قلبی می شود•
.استکبد موثر در پاکسازی •
.و ضد سرطانی دارداکسیدانیانتیخاصیت •

• Peak nitric oxide (NO) blood concentration occurs within 2 to 3 hours 
after beetroot juice consumption. Optimal ergogenic effects have 
been observed after 150 minutes of consuming beet juice.
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مربع قهرمانی

آمادگی جسمی

هتغذی

مثلث اثر بخشی 
تمرین

عوامل روانی

یکتکنیک و تاکت تمرین

استراحت تغذیه



بیش تمرینی
:علائم

افت عملکرد•
خستگی عمومی•
بی خوابی•
تغییر در اشتها•
افزایش تحریک پذیری، بی قراری، نگرانی•
کاهش وزن•
کاهش انگیزه•
عدم تمرکز•
احساس افسردگی•
بالا بودن هورمون های استرس در خون •

...(نفرین و اپی، کورتیزول)
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درمان بیش تمرینی

قطع یا کاهش حجم تمرین•
افزایش زمان استراحت•
دوری از محیط های استرس زا•
بررسی دقیق نیازهای تغذیه ای•
استفاده از مکمل در صورت نیاز•
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