


Update 2021مکمل های ورزشی

زهرااحدی:تهیه وتنظیم

یکارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش-کارشناس تغذیه ورژیم درمانی
مربی عالی تغذیه ورزشی آکادمی ملی المپیک وپارالمپیک



:اهداف تغذیه ای برای عملکرد ورزشکاران

 دریافت مناسب انرژی ومواد مغذی

رسیدن به ترکیب بدنی مناسب

 بهبود ریکاوری وکیفیت تمرین

دریافت مناسب مایعات وهیدراته بودن



:اجزای موثر در موفقیت ورزشکار

تمرین

استراحت

ارزیابی 
پزشکی 
ودرمان

مکمل 
دهی

تغذیه



ورزشی-تعریف مکمل غذایی

ننده به کلیه مواد مغذی،غذایی یا گیاهی که علاوه بر رژیم غذایی متعادل  ،تکمیل ک

.برنامه غذایی ونیاز های تغذیه ای هستند

میزان نیاز به مکمل درافراد مختلف است.

عصاره -املاح معدنی وویتامین ها-چربی-پروتئین-مکمل ها شامل کربوهیدرات

.آنزیم ها ویا متابولیت ها می توانند باشند-گیاهان

ما مکمل جزو فرایند فیزیولوژیک وطبیعی بدن است ا.مکمل با دارو متفاوت است

فانه مانند هورمون ها که متاس.داروبرای تغییر ویا اصلاح فیزیولوژی بدن می باشد 

.در ورزش استفاده می شود



:اهداف استفاده از مکمل 

 تغذیه ای

فیزیولوژیکی

سایکولوژیکی

بیوشیمیایی



:ورزشی-دلایل نیاز به مصرف مکمل های غذایی

جاد دربسیاری از ورزشکاران حرفه ای به دلیل انجام تمرینات سنگین وعدم تامین کالری وموادمغذی مورد نیاز از غذاوای

ست درحجم شرایط استرس اکسیداتیودربافت های بدن نیاز به ترکیبات غذایی وریز مغذی ها افزایش می یابد وفرد قادر نی

.آن رااز طریق غذا تامین نماید( مسابقات)زیاد ویا بدلیل استرس وعدم زمان کافی

قابل جذب تر از طریق مکمل غذایی تامین می شود-خالص تر-نیازبه غذای کم حجم تر.



:غربالگری ورزشکار برای تجویز مکمل

بررسی بیوشیمی خون1)

سابقه پزشکی ومصرف دارو2)

بررسی تن سنجی3)

استراحت–زمان تمرین ویافصل مسابقات –بررسی میزان تمرین 4)

یادآمد مصرف مکمل-یادآمد غذایی و ارزیابی الگوی غذایی5)

تجویز رژیم غذایی6)

تجویز مکمل در صورت نیاز براساس7)

(عدم دوپینگ وممنوع بودن-عوارض مکمل-موثر بودن مکمل-سیستم انرژی ورزش)



:نمونه فرم ارزیابی 



ABCDتقسیم بندی مکمل ها

ساس تقسیم بندی انستیتو  پزشکی ورزش برا

ورزشی براساس اثربخشی -مکمل های غذاییAISاسترالیا

:وسالم بودن درچهارگروه زیرتقسیم بندی می شوند

ینگ هدف اصلی این تقسیم بندی به حداقل رساندن آسیب ودوپ

.برای ورزشکاران است



GROUP A :



Aگروه 

گروهA:اده مزایای استف.یک منبع مفید ومناسب از انرژی ومواد مغذی در رژیم غذایی ورزشکارهستند

برای که در جای خود توسط متخصصین مجرب.از این مکمل ها توسط تحقیقات معتبر تایید شده است

.ورزشکار به صورت اصولی می توان تجویز کرد

شامل:

الکترولیت ها-پروتئین وی-وعده غذایی مایع-بار-ژل-نوشیدنی:غذاهای ورزشی

یتامین و-آهن-که توسط مشاورتغذیه ویا پزشک باید تجویز شودکه شامل مکمل کلسیم:مکمل پزشکی

دی

(ایمنی-سلامت گوارش)پروبیوتیک -مولتی مینرال

گلیسرول-بتاآلانین-عصاره آب چغندر-کراتین-بی کربنات-کافئین:مکمل های عملکردی



 سی سی 100قند  در % |8تا4ایزوتونیک : نوشیدنی ورزشی

 حاوی املاح ومنتول وکافـیین هستند.)قند دارند% 70تا 65: ژل ورزشی.

 قند دارد % 90تا 75شیرینی ورزشی.





GROUP B :

 Food Polyphenols:

 Fruit Derived Polyphenols

 Antioxidants

 Vitamin C

 Tastants

 Food derived compounds that interact with receptors in the mouth/ 
gut to activate the central nervous system.

 Menthol

 Transient receptor potential channel agonists

 Quinine

 Others :

 Fish oil-collagen support-carnitine-curcumin-N Acetyl cysteine-
ketone supplement.



Bگروه
 گروهB: این گروه از مکمل ها تا حدی مقبولیت علمی دارند اما همه متون علمی

جربیات درت.ونیاز به بررسی های بیشتری دارد.وپژوهشی ازآن پشتیبانی نمی کنند

.اکثرمتخصصین آن ها عمدتادارای اثرات مثبت ومفیدی در عملکردهستند

شامل:

بری ها-کورکومین-کورسیتین:پلی فنول ها

آنتی اکسیدان :سایرC-E-بتاهیدروکسی متیل بوتیرات-کارنی تینHMB-گلوتامین-

آب خیارشور -ان استیل سیستئین-روغن ماهی-گلوکز آمین



Bادامه گروه  

 اضافه شده2021ترکیبات جدید دیگری که به این گروه در لیست:

Mentol

TRP

Quinine



GROUP C:



Cگروه

 درمتون علمی اندکی اثرات مثبت این مکمل ها مشاهده شده است،به صورت عمومی

.توصیه نمی شود مگربرای ورزشکاران با شرایط خاص

شامل:

 گروه مکمل هایA,Bکه از پروتکل خارج شده اند

BCAA-تیروزین-فسفات-آلفالیپوئیک اسید-HMB

 ویتامینE-منیزیم-پری بیوتیک



GROUP D:



Dگروه 

 این گروه از مکمل ها غیرمجاز بوده ودر صورت مصرف آنها تست دوپینگ مثبت

.می شود وعوارض بسیار زیادی خواهد داشت

شامل:

 (محرک های گیاهی-متیل هگزانامین-استریکنین-سیبوترامین-افدرین)محرک ها

آندرسترون دیون:پروهورمونها-هورمونها-DHEA-تریبلولوس ترزیس-

پپتید ها-ممنوع شده استwadaکلستروم توسط -پودر ماکا-تستوسترون



تشخیص مکمل های تقلبی

1-پلمب بودن غیر عادی-هولوگرام-برچسب-ظرف)نوع بسته بندی

2-مزه بیش از حد شیرین

3-وجود ترکیبات ناشناخته در مکمل-عدم انحلال کامل باوجود تلاش

4-اصرار زیاد فروشنده وپایین بودن بیش از حد قیمت

5-نداشتن بارکد وشماره پیگیری

6-افزایش ناگهانی وزن بعداز مدت کوتاه







.توجه به برچسب مکمل بسیار مهم وضروری است
ای باتوجه به اینکه هر شرکت سازنده مکمل فرمولاسیون خاص خود را برای مکمل ه

وزن -هدرصد تامین روزان-نوع ترکیبات-ورزشی دارد توجه به میزان ترکیبات موجود

ویا مکمل هایی که به صورت -پیمانه

Propietary Blend می باشند توجه نمود.

به سروینگ مکمل ها توجه کنیم.



:دسته بندی مکمل ها در ورزش ها

مکمل های  موثر درورزش های استقامتی وسیستم هوازی:

                                                                           کافئین

کربوهیدرات

جین سینگ

ال کارنی تین

گلیسرول

HMB

بتاآلانین

دی متیل گلیسینDMG

پیروات

بی کربنات

کیوتن



:توانی–مکمل های موثر در ورزش های قدرتی 

 کراتین

HMB

Whey

Amino whey

BCAA

Argenine

Casein

Glutamine

CLA

پیکولینات کروم

کربوهیدرات

کربوپروتئین

بتاآلانین

بی کربنات سدیم



(:هیدراسیون )مکمل های موثر در آبگیری 

نوشیدنی ورزشی شامل

الکترولیت-کربوهیدرات

ویتامین-الکترولیت-کربوهیدرات

گلوتامین-ویتامین-الکترولیت-کربوهیدرات

گلیسرول

ژل ورزشی

غذای ورزشی مایع



:دسته بندی مکمل ها براساس زمان بندی تجویز

Pre workout:

Whey-caffeine-creatine-Bcaa-Aminowhey-Betaalanine-Argenine-
Carnitine-Beetroot-Hmb-complex charbohydrate Low GI 

During training:

Sport drink with 4-8% CHO

Post workout:

Whey-Aminowhey-casein-Bcaa-Glutamine-Betaalanine-CHO Hight
GI-Argenine-creatine



دوپینگ چیست؟

اراه تجویز یا استفاده از هر ماده خارجی یا ماده فیزیولوژیک بدن با مقادیر عادی ی

ش های استعمال غیر طبیعی توسط ورزشکار مسابقه دهنده با هدف انحصاری افزای

.کارآیی در مسابقه به طور مصنوعی

 هرساله لیست طبقه بندی مکمل های دوپینگی توسطWADA آژانس جهانی مبارزه

.با دوپینگ اعلام می شود

 برحسب هررشته ورزشی مصرف برخی مکمل ها دوپینگ محسوب می شود

.ورزشکار حتما باید تحت نظر متخصص تغذیه ورزشی آن را مصرف کند.



:نمونه ای از موارد دوپینگ

...(آمفتامین،کوکائین)مرکزیداروهای محرک سیستم عصبی( الف

...(هروئین،مورفین)داروهای مخدر( ب 

...(ناندرولون،تستوسترون،اکسی متولون)استروئیدهای آنابولیک ( ج 

...(فوروسماید،تیازید)داروهای ادرارآور( د 

...(هورمون رشد و اریتروپویتین)هورمونهای پپتیدی وگلیکوپروتئینی ( ه 



:قوانین ومجازات های دوپینگ

نی و در صورت استفاده از استروئیدهای آنابولیک،داروهای ادرارآور، هورمونهای پپتیدی وگلیکوپروتئی

:آنالوگهای آنها یا دستکاری فیزیکی،شیمیایی یا دارویی ادرار محرومیت های زیر اعمال میگردد

سال تعلیق2-4:در اولین ارتکاب جرم

تعلیق مادام العمر:در دومین ارتکاب جرم

در صورت استفاده از مواد و روشهای غیر مجاز بجز مواردی که در بالا ذکر شد:

ماه6-3به مدتدر اولین ارتکاب جرم

سال2به مدت در دومین بار

به صورت مادام العمر محروم میشوددر سومین ارتکاب.



شایع ترین مواد نیروزا

متان-فورسماید-انسولین-پپتیدها-سوما-تستوسترون-HCG-مت آمفتامین-آمفتامین-

....پروپرانولول-افدرین-هیدروکورتیزون-بتامتازون-دگزامتازون

عوارض سوء مصرف مکمل های ورزشی:

 ی کلیهنارسای-پرخاشگری-افسردگی-ریزش مو-آکنه-کبد چرب–اختلال آنزیم های کبد-

-تخوانپوکی اس-تغییر فشارخون-اختلالات جنسی-ناباروری-سرطان-نارسایی قلبی

کما ویا مرگ-شوک-لرزش دست وپا



نمونه ای از تجویز نادرست مربی باشگاه



ممنوعه به یاد داشته باشید اگر مکملی تأثیر زیادی دارد به احتمال بسیار زیاد درلیست

.می باشد

.واگر مکمل  درلیست ممنوعه قرار ندارد شاید تأثیر چندانی نداشته باشد

پروفسورموگان



:منابع
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.از توجه شما سپاس گزارم


