
مکمل های تغذیه ای
در

بهبود عملکرد و فعالیت بدنی

آرزو رضازاده 
دانشیار گروه تغذیه جامعه 

دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی
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غذایی برای فعالیت و عملکرد بدنیمکمل های

می "(ergogenic aids)کمک های نیروزا "تولیدکنندگان و فروشندگان این محصولات را که گاهی اوقات به آنها 
نامند،

:ادعای این محصولات ◼
بهبود قدرت یا استقامت، افزایش کارایی تمرین، آماده کردن بدن برای ورزش➢

دستیابی به هدف عملکرد سریعتر و افزایش تحمل برای تمرین شدیدتر،➢

کاهش احتمال آسیب در حین تمرین و افزایش ریکاوری پس از ورزش ➢

❑NIH عبارت“performance supplements”را جایگزین بهتری برای مکمل های ارگوژنیک  میداند  .

فعالیت مکمل های عملکردی نمی توانند جایگزین یک رژیم غذایی سالم شوند، اما برخی از آنها بسته به نوع و شدت❑
.  شما ممکن است دارای ارزش باشند
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Ingredients in supplements for exercise and 
athletic performance
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ضرورت دریافت مکمل های حاوی ویتامین و مواد معدنی

کمکوانرژیتامینبرایانرژیمسیرهایدرمعدنیموادوهاویتامیناهمیت◼
بدنیفعالیتوتمرینازبعدریکاوریبه

ونویتامینیازهایتامینبرایمتعادلغذاییبرنامهیکورزشکاران،درحتی◼
.استارجحهامکملمصرفبرمعدنیمواد
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اشتباهات تغذیه ای
ویتامین ها و مواد معدنی به ورزشکاران انرژی مضاعفی را می دهد که برای ◼

.مسابقه نیاز دارند

ر غذا برای رها کردن انرژی شیمیایی ذخیره شده دکوفاکتور /کوآنزیمبه عنوان ✓
.کنندعمل می 

وعده های غذایی سرشار از غلات، سبزیجات، میوه، گوشت و لبنیات به ✓
.ورزشکاران انرژی می دهد

مینرال ممکن است برای برخی به عنوان یک/مکمل یاری مولتی ویتامین✓
.ضروری باشد"تضمین"
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ویتامین ها و مینرال ها در فعالیت بدنی

بر مگر در صورت کمبود، مکمل یاری با مواد مغذی اثر قابل توجهی◼
عملکرد ورزشکار ندارد

کمبود برخی از مواد مغذی در ورزشکاران به ویژه ورزشکاران ◼
          B1, B2,B6,Vit Cنوجوان

اران به ویژه ورزشکورزشکاران گیاهخوارکمبود برخی از مواد مغذی در ◼
   Zn, B12,Feزن

رف در صورت احساس برای تامین نشدن نیازهای ویتامین و مواد معدنی، قبل از مص◼
.هر مکملی باید با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنند
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ویتامین ها و مواد معدنی
کدام یک از همه مهمتر هستند؟

◼ Thiamin, riboflavin, 
niacin

◼ Sodium & electrolytes

◼ Antioxidants – A,C,E 

◼ Blood-building nutrients 
(folic acid, B12, iron)

◼ Calcium
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Bویتامین های گروه 

زیم متابولیسم افزایش یافته انرژی و کوآنBافزایش نیاز به ویتامین های گروه ◼
در چرخه انرژی

، باعث Bبا ویتامین های گروه RDAمکمل یاری در حد کمبوددر صورت ◼
لانی رژیم های کم کالری برای طومثلا افرادی که . بهبود عملکرد بدنی می شود

انان، مصرف می کنند یا ورزشهای حساس به وزن مانند کشتی گیر، قایقرمدت
ژیمناست ها

گیاهخواری طولانی مدت: B12کمبود ◼

RDAدر  حد در اکثر ورزشکاران کمبود حاشیه ای فولیک اسید         مکمل یاری◼

و غلات غنی شده
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برابر افزایش می یابد و در برخی از 10-15در طول فعالیت بدنی مصرف اکسیژن کل بدن ◼
و، برابر افزایش می یابد         افزایش استرس اکسیداتی100ماهیچه های اسکلتی تا 

پراکسیداسیون چربی، تولید رادیکال آزاد

آنتی اکسیدان ها

کاتالاز، گلوتاتیون پر اکسیداز، سوپراکسید دسموتاز◼

◼,Vit A, Vit C, Vit E, Seکارتنوئیدها

هبود پاسخ های آنتی اکسیدان ها         تقویت بهبودی پس از ورزش، کاهش پراکسیداسیون لیپید، ب
ایمنی
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.هستندCنیازمند ویتامین DRIافراد فعال بیشتر از ◼

ورد مطالعات بیشتری م.در بین ورزشکاران شایع استEمصرف ویتامین ◼
نیاز است

یدان هاتوصیه       رژیم غنی از میوه وسبزی و مصرف محتاطانه آنتی اکس◼

مکمل یاریVit Dورزشکاران کمبود % 77◼
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Iron & Calcium

:هر دو
.افزایش دفع جزئی در ورزشکاران در عرق و ادرار

ی های شکستگ)افزایش خطر شکستگی ناشی از استرس : کلسیم
*( درصد از آسیب های دویدن را تشکیل می دهند15استرسی 
کاهش محتوای و تراکم مواد معدنی استخوان*

میلی گرم در روز مصرف می 790~ساله 19تا 12بیشتر دختران 
کنند 

میلی گرم مصرف می کنند700درصد از زنان بالغ کمتر از 50
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ورزش و استئوپروز

ذاهای ورزشکاران زن در صورتی که کالری دریافتی کم باشد، لبنیات و سایر غ◼
گی غنی از کلسیم کم یا از رژیم غذایی حذف شوند، و اگر دارای اختلال در قاعد

.باشند، بیشترین خطر را برای کاهش تراکم استخوانی دارند
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آهن

آهنکمبود حاشیه ایکم خونی فقر آهن در ورزشکاران نادر است، اما ◼
که با کاهش سطوح فریتین همراه است، رایج است  

با بهبود عملکرد ورزشکار Cمکمل آهن  همراه با ویتامین ریافت د◼
.همراه است

ز آهن، کم خونی فقرآهن در ورزشکاران        دریافت ناکافی منابع غذایی غنی ا◼
کاهش جذب آهن، خونریزی های گوارشی
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آهن

دورزشکارانی بیشتر در معرض کمبود آهن قرار دارن
نوجوانان پسر در دوران رشد سریع◼
ورزشکارانی که رژیم محدود از انرژی دارند◼
(به ویژه زنان)دوندگان مسافت ◼
د افرادی که در آب و هوای گرم تمرین کرده و زیاد عرق می کنن◼
(میلی گرم در لیتر0/42تا  0/13: دفع آهن از راه عرق)
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most popular ingredients in workout 
supplements.

◼ Pre-Workout Supplements

-Beta-Alanine

-Caffeine

-Creatine (PUMP)

◼ Post-Workout Supplements

-Carbohydrates

-Protein
17
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کافئین

شودمیاستقامتیهایورزشدرورزشیتوانافزایش◼

ذخایرحفظوچربیبافتازچرباسیدهایحرکتافزایشسبب◼
.شودمیگلیکوژن

.داردقیممستاثرعضلهانقباضبر،کلسیمانتقالدرتسریعطریقاز◼

لاسماپدرپتاسیمتجمعکاهشطریقازخستگیاحساسکاهشباعث◼
شودمی
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کافئین

میلی گرم به ازای 6/5با مصرف :  کافئین( نیروزا)اثر ارگوژنیک ◼
وزن بدنکیلوگرم

برسد، دوپینگ mg/l12اگر غلظت کافئین ادرار به بالاتر از ◼
.محسوب می شود

فنجان قهوه 5-4◼

عوارض         دیورتیک◼
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کراتین

وتاه در بدن برای تامین انرژی ورزش های کفسفوکراتینبه شکل ◼
ه و متر، ربودن توپ بیس بال، پرتاب نیز100مدت شدید مانند دوی 
تیراندازی مناسب است 

دن موجود است و همچنین بگوشت و ماهی به مقدار قابل توجهی در ◼
قادر به سنتز آن است

ر تولید مکمل یاری کراتین باعث افزایش کراتین عضله و تسریع د◼
می شودATPمجدد فسفوکراتین و در نتیجه تولید 
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کراتین

راعضلهکراتینروز،5برای(گرمی5دوز4)کراتینگرم20روزانه:مصرفمقدار◼
.دهدمیافزایش20%

(نداردایفایدهبیشترمقادیردریافت).باشدبیشترروزدرگرم5ازنبایدنگهداریدوز◼

:دهدمیافزایشتمرینطولدرراعضلانیتودهیابدنتودهمکمل◼

آب:ازناشیمدتکوتاهوزنافزایش✓

عضلانیتوده:ازناشیمقاومتیهایتمرینباهمراهمدتطولانیوزنافزایش✓

.دهدنمیبهبودراثانیه90ازبیشهایفعالیتکراتین✓
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:جذب کراتین با انسولین افزایش می یابد◼
ا غلظت مصرف کراتین با نوشیدنی های پرکربوهیدرات و یا آبمیوه ها و پروتئین ه

.  کراتین عضلات را افزایش می دهد

احساس کشیدگی و فشار در ماهیچه و : عوارض احتمالی در برخی ورزشکاران
مشکلات دهیدراسیون

25
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عوارض مطالعات برروی خواص 
ارگوژنیک

اثرات گزارش شده نام مکمل

خیر 10تا 4:نتایج متفاوت
هفته مکمل یاری باعث 

.ودافزایش کارنوزین میش
ای مناسب برای فعالیت ه

.  دقیقه7ثانیه تا 30
احتمال اسیدوز در مصرف

هفته6بیش از 

فر و پیش ساز کارنوزین، با
خواص آنتی اکسیدانی

بتا آلانین

26

:  نواسیدیعنی ترکیب دو آمی)یک مکمل آمینواسیدی است که در واقع یک دی پپتاید کارنوزین

 شوداین ترکیب باعث افزایش قدرت و استقامت عضلانی می.است( بتاآلانین و هیستیدین
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بی کربنات
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آمینوها

جبران كمبود پروتئين بدن و درمان سوء تغذيه ◼
افزايش حجم عضلات ورزشكاران◼
.سوختگي ها و برخي بيماريهاي مزمن-اعمال جراحي◼
بالا بردن استقامت بدن◼
افزايش قدرت و توده عضلات◼
بازسازي ذخاير انرژي بدن◼
ساخت پروتئين◼



Copyright © The McGraw-Hill Companies, Inc. Permission required for reproduction or display.

BCAA:اسیدهای آمینه شاخه دار

◼ BCAA: Lue, Ilu, Val (30-40% of EAA of body and 

14% of EAA of Muscles)

تأمین کننده انرژی عضلات◼

: قبل و بعد از تمرینBCAAمصرف ◼
افزایش سنتز پروتئین و عضله سازی✓
نه کاهش تجزیه پروتئین ناشی از ورزش در عضله و حفظ فعالیت بهی✓

آنزیم ها درعضله

منجر به : در دوره وزن گیریهفته8به مدت BCAAگرم 14مصرف 
LBMوزن گیری بیشتر در 
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BCAAمحصولات لبنی و گوشت قرمز حاوی بیشترین میزان ◼

منابع خوب:  مکمل های پروتئین وی و پروتئین تخم مرغ◼

اکسید می شود و بیشترBCAAبه آسانی و بیشتر از سایر لوسین◼
مک بر ترشح انسولین تأثیر می گذارد و به ترشح هورمون رشد ک

.می کند
و افزایش سرعت ترمیم: لوسین بعد از تمرین گرم2تا دوزهای ◼

بازسازی عضلات

30

 BCAA:اسیدهای آمینه شاخه دار
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اختلالت گوارشیبهبود فعالیت های هوازی استقامتی

گرم در دو دوز جداگانه بهبود عملکرد، 3

بخصوص اندام فوقاتی و افزایش استقامت،

افزایش عضله و کاهش تخریب عضلانی و کاتابولیسم آن  

گزارش نشده
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B series 
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عوارض مطالعات برروی خواص 
ارگوژنیک

اثرات گزارش شده نام مکمل

خیر کاهش آسیب ماهیچه و 
بافت چربی، افزایش مدت

اثر مثبت. زمان خستگی
فقط در ورزش بدمینتون

آنتی اکسیدان و ضد سرطان کوئرسیتین
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HMB

36

HMBکمیمقدار.استلوسینکتوژنیکاسیدآمینهمتابولیتHMB طیدر(روزدرگرم0/4تا0/3حدود)

3یعنیHMBموثردوزتاشودمصرفروزانهبایدلوسینگرم۶٠تقریبا.شودمیتولیدبدندرلوسینمتابولیسم

.گرددتامینروزدرگرم

.دارندلوسین٪١٠تا٧خامصورتبههاگوشتومرغتخملبنیات،قبیلازلوسینازغنیپروتئینیمنابع

ازغنیپروتئینیمنابعازپروتئینگرم۶٠٠حداقلروزانهبایدغذاییرژیمازلوسینگرم۶٠تامینبرایبنابراین

.شوددریافتلوسین

.استضروریHMBبایاریمکملروز،درگرم٣تامینبرایبنابرایننیست،عملیمصرفمیزاناین

کلیوی،عملکردکبدی،مهایآنزیرویاثریهیچماهیکمدتبهروزدرگرم۶مصرفانسان،در:ایمنی

ایمنHMBدهشانجاممطالعاتکلیهاساسبربنابراین،.نداشتخونقندیاهموگلوبینسفید،لهایگلبوکلسترول،

.نداردتوجهیقابلعارضههیچواست

گرم در دو دوز جداگانه بهبود عملکرد، 3

بخصوص اندام فوقاتی و افزایش استقامت،

افزایش عضله و کاهش تخریب عضلانی و کاتابولیسم آن  



Glucosamineگلوكزآمين

گلوکزآمین هیچگونه خاصیت انرژی زایی،•

نام عضله سازی و آنابولیکی ندارد در حالیکه

.آن برای غالب ورزشکاران گول زننده است

تا 60قرص و پودر و کپسول در بسته های •

تایی 150

موارد مصرف

صدمات و آسیبهای غضروفی مفصلی در •
ورزشکاران

ل تسکین و درمان بیماریهای تخریبی مفاص•
مانند آرتروز

ثر ساییدگی و صداهای مفصلی که معمولاً در ا•
د می کارزیاد و فعالیتهای سنگین ورزشی ایجا

 .شود
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جمع بندی

رد بیشتر ادعا در مورد اثر قابل توجه مکمل های موثر در بهبود عملکرد بدنی ◼

عادلتاکید بر دریافت مواد مغذی مرتبط با بهبود عملکرد از طریق برنامه غذایی مت◼

مشورت با پزشک و مشاور تغذیه در صورت نیاز به مصرف مکمل ها◼

41
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Popular Vitamins for Athletes

“Mega Men”

◼ 20 vitamins & Minerals listed

◼ 11 in amounts > 100% US RDA

◼ 3 in amounts > 1000% US RDA

◼ 18 other substances 

http://click.linksynergy.com/fs-bin/click?id=nqBf4KRH5cU&offerid=100052.2133773&type=2&subid=0
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Sports Drinks For 
Endurance Exercise

◼ Recommended for activity > 60 minutes
◼ Help maintain blood glucose level and blood 

volume 

◼ Delay “bonking”

◼ Supply electrolytes: Na, K, P, Cl

◼ <60 minutes: Water adequate:
◼ Nutrients are easily replaced by diet
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Gels and Bars

◼ Provide additional fuel

◼ Should be taken with fluids

◼ Expensive source of nutrients

◼ Ideal bars for endurance athletes
◼ Contain 40 gm carbohydrate, 10 gm of 

protein, 4 gram fat, 5 gm of fiber

◼ Fortified with vitamins and minerals

◼ Toxicities possible with overuse
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