


}٢٤عبس{ طعَامه  فَليْنظْرُِ الإِْنسْانُ إلِى

پس انسان بايد به خوراک خود بنگرد



مكمل هاي ورزشي
اداره نظارت بر فرآورده های طبيعی، سنتی، مکمل و شيرخشک

معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی گيلان





تعريف مكمل

 اوليه مغذي ماده چند يا يك كمبود يا فقدان كه هستند هايي فرآورده تعريف طبق
 از پيشگيري يا و عملكرد ارتقاء طريق از و كنند مي تكميل را غذايي رژيم در

 ورزشكاران .شوند مي سلامتي افزايش باعث بدن مختلف هاي دستگاه اختلالات
 نيروزا، اثرات ايجاد و مغذي مواد كمبود از جلوگيري بيشتر، مغذي مواد تامين براي

.كنند مي استفاده ورزشي هاي مكمل از



ويژگي هاي مكمل خوب

ايمن بودن از نظراثرات جانبي
 موثر بودن وكارايي خوب

قانوني بودن
دوز و زمان مناسب مصرف



مكمل ورزشي

 ورزشكاران توسط كه هستند غذايي مكمل هاي انواع از يكي ورزشي مكمل هاي
 اين .مي شوند استفاده ورزشي عملكرد بهبود براي ورزشي مختلف رشته هاي
 بهبود يا وزن كاهش در تسريع وزن، افزايش بدن، ضروري مواد تامين به مكمل ها

 مكمل ها ساده تعريف يك در .مي كنند كمك عضله سازي و ورزشكار ظاهر
.ورزشكاران بدن در ماهيچه ساخت توانايي افزايش براي هستند ابزارهايي



انواع مكمل ورزشي

 اسيدهاي آمينه -مكمل هاي پروتئيني
چربي سوزها
كربوهيدرات ها
 كراتين ها

 و…



مكمل هاي مغذي

ها ويتامين
ها املاح و الكتروليت
اسيدهاي آمينه
ها كربوهيدرات  

ها پروتئين



مكمل هاي نيروزا

كارنيتين-ال
كافئين
كراتين
جنسينگ

 كوآنزيمQ10



؟كنند هاي بدنسازي مصرف مي مكمل  چرا ورزشكاران

 هاي مكمل از مبتدي ورزشكاران %٧٠- ٢٥ و اي حرفه ورزشكاران %٨٠-٤٠
 سطح افزايش ريكاوري، سرعت افزايش ورزشي، عملكرد بهبود براي بدنسازي

 چربي توده كاهش و عضلات حجم افزايش بدن، قدرت و توان افزايش انرژي،
.كنند مي استفاده



ها در جهان وضعيت توليد و توزيع مكمل

 هستند عملكرد ارتقاي نويدبخش كه مكمل هايي و معجون ها قرص ها، تعداد امروزه
 بازار ارزش ،٢٠١٢ سال در جهاني مقياس در .است يافته افزايش بي وقفه اي طور به

 ميليارد ٤٠ ميزان به پيش بيني ها طبق و بود دلار ميليارد ٢٠/٧ ورزشي مكمل هاي
  .رسيد ٢٠٢٠ سال در دلار



شرايط توليد مكمل هاي ورزشي

 داروي و غذا سازمان تأييديه به نيازي بازار به ورود از قبل ورزشي مكمل هاي
 ضمانتي هيچ بنابراين .ندارند )DH( انگلستان سلامت دپارتمان يا )FDA( آمريكا

.ندارد وجود توليدكننده اش ادعاهاي با مكمل يك تطابق براي



انواع مكمل هاي بدنسازي

مكمل هاي افزايش حجم
مكمل هاي افزايش قدرت
مكمل هاي چربي سوزي



مكمل هاي بدنسازي

 منفرد آمينواسيد هاي زنجيره اي،- شاخه اي آمينواسيد هاي كراتين، بتاآلانين، پروتئين،
 ضروري مكمل هاي از وي،كافئين پروتئين مولتي ويتامين، آرژنين، و گلوتامين مانند

.مي باشند ورزشكاران براي تغذيه متخصصين توسط  شده توصيه





مكمل هاي بدنسازي

 جبران ناپذيري منفي اثرات مي تواند مكمل ها دسته اين از نابه جا و بي رويه مصرف
 از استفاده ورزشكاران، آگاهي افزايش با اما .گذارد جا به شخص سلامت روي را

 مكمل هاي و است يافته كاهش گذشته به نسبت هورموني، يا استروئيدي مكمل هاي
 هم چون آمينه اسيدهاي از مشتق نيروزاي مكمل هاي نيز و كربوهيدراتي و ويتاميني
 شرايط در متخصص، پزشك نظر تحت اصولي استفاده درصورت كارنتين و كراتين
.مي شود توصيه حرفه اي ورزشكاران به تنها خاص



مكمل هاي بدنسازي

عوارض جانبيكاربرد مكملنام مكمل

٣امگا 
، كاهش التهاب، ٣تامين نياز امگا 

افزايش سرعت ريكاوري بدن
در دوزهاي بالا باعث رقيق شدن 
خون و افزايش احتمال خونريزي 

مي گردد

پروتئين وي

افزايش حجم عضلات و كاهش 
مشكلات گوارشي و آكنه پوستيتحليل توده عضلاني



مكمل هاي بدنسازي

عوارض جانبيكاربرد مكملنام مكمل

گلوتامين
كمك به افزايش حجم عضلاني، 
افزايش سرعت ريكاوري بدن، 

تقويت سيستم ايمني
مشكلات گوارشي

مشكلات گوارشيافزايش وزن و حجم عضلاتگينرها



مكمل هاي بدنسازي

عوارض جانبيكاربرد مكملنام مكمل

بتاآلانين
بهبود عملكرد ، كاهش خستگي

، افزايش سطح انرژي ورزشي
روزانه

گزگز انگشتان دست و پا و خارش

كراتين مونوهيدرات

افزايش قدرت و توان بدني، 
كاهش خستگي، بهبود عملكرد 

ورزشي

نفخ، اسهال، دل درد، دل پيچه، 
كرامپ عضلات شكمي، ريزش مو



مكمل هاي بدنسازي

عوارض جانبيكاربرد مكملنام مكمل

نيترات

افزايش خونرساني به عضلات 

به تاخير انداختن خستگي 

بهبود عملكرد ورزشي 

افزايش قدرت عضلات

افت فشار خون در صورت مصرف 
گرم ١٢دوزهاي بالاتر از 

بهتر است طولاني مدت استفاده  
مدت زمان مجاز مصرف (نشود 

)هفته است ٨-١٢



روش تشخيص مكمل اصلي از تقلبي

كالا باركد طريق از تشخيص
اصالت ليبل طريق از تشخيص

سايت از استعلام TTAC



كالا باركد طريق از تشخيص

 آن سازنده شركت سايت وب در را خود محصول باركد آساني به توانيد مي شما
 راه هاي بهترين از يكي .كنيد حاصل اطمينان آن بودن اصل از و كرده جستجو

 محصول اصالت نشانه كه است باركد تقلبي، از اصل بدنسازي مكمل تشخيص
.مي باشد



اصالت ليبل طريق از تشخيص

 سامانه و كالا اصالت ليبل روي بر مندرج اطلاعات طريق از آساني به توانيد مي شما
.نماييد بررسي را خود شده خريداري محصول اصالت آن روي شده قيد پيامكي



TTAC سايت از استعلام

 مشروح مي توانيد UID رقمي ٢٠ كد نمودن وارد و تيتك سايت به مراجعه با
 بهترين از يكي .نماييد بررسي را خود شده خريداري كالاي سلامتي اطلاعات
.مي باشد تيتك سامانه تقلبي، از اصل بدنسازي مكمل تشخيص راه هاي





پايان


