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قائل می‌شود.  ارزش  موفقیت‌‌های جسمانی  و  بدنی  برای تصویر  پیش  از  بیش  روز  تمام جهان هر  در  عامه  فرهنگ 
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جسمانی‌شانست یا درآمدی بالایی که برای افراد مشغول در حرفه‌ی مدلینگ افراد وجود دارد، ببینیم. تصویر مردان و زنان 

زیبا و متناسب تقریباً برای فروش هر محصولی که تصور کنید به کار می‌رود. با توجه به این مسایل، تمایل فرد به ظاهر و 

عملکرد جسمانی بهتر کاملًا طبیعی است. به عنوان مثال بیش از 40 میلیون نفر از جمعیت آمریکا در حال حاضر عضو حداقل 

یکی از 26000 باشگاه تناسب اندام که در این کشور وجود دارد، هستند. از حق عضویت باشگاه گرفته تا لباس، تا انواع 

قرص‌ها و پودرها، این افراد پول زیادی را با هدف رسیدن به تناسب اندام خرج می‌کنند. در جهانی بر مبنای مصرف‌گرایی‌، 

سلامتی و تناسب اندام به تجارت بزرگی تبدیل شده است.

این کتاب به صورت ویژه بر روی بازار مکمل‌های ورزشی تمرکز می‌کند. سال 2020 حجم جهانی بازارA صنعت مکمل‌های 

ورزشی به 10/5 میلیارد دلار رسیده و پیش‌بینی می‌شود این عدد تا سال 2027 به بیش از 20 میلیارد دلار برسد؛ صنعتی با 

صدها تولیدکننده و لیستی بی‌پایان ازمحصولات و وعده‌ها. همانطور که احتمالًا بسیاری از شما تا بحال تجربه کرده‌اید، این 

مکمل‌های غذایی ورزشی گاهی این وعده ها را عملی می‌کنند و گاهی خیر. هرچند تغذیه‌ی ورزشی در اصل یک علم است 

ولی روز به روز نقش بازاریابی و تجارت در آن درحال افزایش است. به علاوه حتی در کشورهای پیشرفته نیز هیچ فرآیند 

مشخصی برای تایید محصولات غذایی ورزشی وجود ندارد، و سر دولت‌ها شلوغ‌تر از آن است تا هر ادعایی که توسط 

شرکت‌های مختلف برای بازاریابی مطرح میشود را بررسی کنند. در نتیجه، گاهی علم بعد از سود به اولویت دوم این صنعت 

تبدیل می شود. هرچند افراد بسیاری هم در این زمینه مشغول هستند که بیشتر بر مبنای علم روز عمل می‌کنند تا اولویت 

بازار، اما نباید از افرادی هم که بیشتر به فکر سود خودشان هستند تا سلامتی دیگران و به این مسئله صرفاً به عنوان یک 

بازار درآمدزا نگاه می‌کنند، غافل شد. متاسفانه عده‌ی زیادی این تجارت را بازار گسترده‌ای برای بهره برداری می‌بینند. به 

راحتی می توان از این مسئله که افراد می‌خواهند حس و ظاهر بهتری داشته باشند؛ سوء استفاده کرد، به ویژه وقتی واقعاً 

نظارتی بر این بازار وجود ندارد.

یکی از چالش‌های بزرگ پیش روی مصرف‌کنندگان مکملهای ورزشی این است که تصمیم بگیرند به چه کسی اعتماد 

کنند. هدف ما در این کتاب کمک به این افراد است. هدف ما انجام این کار با معرفی کمپانی یا محصول خاصی نیست، 

بلکه به شما یاد می‌دهیم که خودتان محصولات با ارزش را بشناسید. در این بازار آشفته، ادعاهای بی پایه و اساس بسیاری 

وجود دارد و بسیاری در تلاشند تا تفسیرهای نادرستی از علم به شما ارایه داده و شما را برای خرید محصول خودشان 

متقاعد کنند. البته این آشفتگی زمانی که معلومات کافی داشته باشید، چندان دردسرساز نخواهد بود.

در این کتاب سعی کرده‌ایم تا اطلاعات جامعی پیرامون حقایق علمی موجود در مورد ترکیبات پایه‌ای مکمل‌های ورزشی 

به شما بدهیم و علاوه بر آن به شما بگوییم که مردم درباره‌ی آن‌ها چه می‌گویند. این اطلاعات به شما کمک می‌کنند بدانید 

کدام ترکیبات واقعا موثر هستند، برای چه هدفی، چه مقدار و به چه شیوه‌ای باید مصرف شوند. با دقت به اطلاعات ارائه 

شده در این کتاب. در آینده از خرید مکمل ناامید نخواهید شد. دیگر مقدمه‌چینی کافی است دیگر بهتر است برویم سر 

اصل مطلب.

A. Global Market Size
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بررسی اجمالی مکمل ورزشی
 

تعریف مکمل ورزشی

احتمالًا بهتر است از اینجا شروع کنیم که اصلًا مکمل ورزشی به چه چیزی گفته می‌شود و تفاوت آن با دارو چیست. 

همان طور که تا حدودی از نامش پیداست مکمل ورزشی، محصولی طبیعی است که برای کمک به بهبود عملکرد ورزشی یا 

نتایج جسمانی ناشی از ورزش شما ایجاد شده است. اگر شما تمرین با وزنه می‌کنید، مکمل باید به شما کمک کند عضله 

بیشتری بسازید، وزنه‌ی بیشتری بزنید، یا بتوانید ست ها و تکرارهای بیشتری را کامل کنید. اگر در یک رشته ی ورزشی 

رقابت می‌کنید، ممکن است مکمل را برای این بخرید که انتظار دارید شما را سریع‌تر کند، یا ممکن است استقامت شما 

را بالا ببرد و به شما اجازه دهد برای مدت بیشتر عملکردی در سطح اوجA خود داشته باشید. به طور خلاصه، یک مکمل 

ورزشی باید شما را در کاری که می‌کنید بهتر کند و شما را به اهداف شخصی‌تان نزدیک‌تر کند. اما گفتن اینکه "امروزه مکمل 

های ورزشی کمک کننده نیستند” ارزیابی درستی است؟ پاسخ خوشبختانه منفی است. در 1994 بازار مکمل‌ها که قبل از آن 

اساساً به ویتامین‌ها، مواد معدنی و پروتئین‌ها محدود بود، به طور چشمگیری گسترش یافت. کنگره ایالات متحده قانون 

بهداشت و آموزش مکمل‌های غذاییB را تصویب کرد، که مکمل را به این صورت تعریف کرد: » ویتامین، ماده‌ی معدنی، 

گیاهی، آمینو اسید یا هر ماده‌ی غذایی که جهت تکمیل رژیم غذایی استفاده می‌شود.«

مکمل همچنین ممکن است که کنستانتره، متابولیت، جزء سازنده، عصاره یا ترکیبی از این مواد باشد. این تعریف کاملً 

گسترده است. مهم‌ترین قسمت آن هم عبارت آخر یعنی "هر ماده‌ی غذایی" است. این عبارت اساساً به این معناست که هر 

ترکیبی، هر چند در مقادیر بسیار جزئی در غذای مصرفی وجود داشته باشد شامل تعریف است‌. به عبارت دیگر، اگر طبیعی 

است و ممنوع نیست، به صورت بالقوه قابلیت عرضه در بازار به عنوان مکمل‌ را دارد. 

قانون 1994 مکمل‌ها و گسترش یک صنعت

با گذر زمان خود مکمل ها به تدرج دچار تغییر شده اند، اما بازاریابی همواره مدل نسبتا ثابتی داشته است. همیشه 

کمپانی‌ها در تبلیغات خود دنیایی از وعده ها دارند و تصاویری از بدنسازان بزرگ و ورزشکاران موفق که می‌ گویند مکمل‌ها 

به آنها کمک کرده‌اند تا موفق شوند، تمام مجلات را پر کرده است. این تجارت ابتدایی به مرور زمان به صنعتی تمام و کمال 

بدل شده است. اما قطعاً امروزه تنوع ترکیبات سازنده‌ی در دسترس نسبت به گذشته افزایش چشمگیری داشته است. 

حدود 4 دهه قبل به جز پروتئین‌ها، چیز خاص دیگری در بازار وجود نداشت که ارزش خرید داشته باشد. بیشتر شرکت‌ها 

از فرصتی که بین شروع عرضه‌ی یک مکمل جدید تا زمانی که اکثر مردم بفهمند که این مکمل اثری ندارد، استفاده کرده و 

سود خود را در این مدت تضمین می‌کنند. مصرف‌کنندگان و ورزشکاران قدیمی حتما مثال‌هایی از مکمل‌های مختلف را در 

خاطر دارند که بیش از حد تبلیغ شده، به بازار آمدند و بعد از مدتی که بی‌تاثیری آنها مشخص شد از بازار ناپدید شدند.

چارچوب قانونی که توسط قانون بهداشت و آموزش مکمل‌های غذایی فرآهم شد، به صنعت مکمل‌ها داد بسیار سریع‌تر 

و نیرومندتر از گذشته رشد کند. محققان می‌توانند بسیاری از جنبه‌های ایجاد مکمل را که قبلً اجازه‌ی قانونی آن وجود 

نداشت را اجرا کنند. مهم‌تر از همه اینکه اکنون مواد غذایی مختلفی داشتیم که واقعاً اثرات قابل توجه و قوی محصولات 

طبیعی را ایجاد می‌کردند. به عنوان مثال، ایده‌ی یک جایگزین استروئیدC، یا حداقل یک محصول طبیعی که در کوتاه مدت 

باعث افزایش سایز و قدرت عضلات شود، دیگر یک رویا نبود. در حقیقت چندین محصول خیلی موثر با اثرات ثابت شده 

و فناور وجود داشت. مواد بسیار زیادی وجود داشت که می‌توانستد به طور بالقوه به افزایش استقامت هوازی و بی‌هوازی 

A. Peak level	 B. Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA) 

C. Steroid Replacements 
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کمک کند. شما در هر زمینه‌ی فعالیت جسمانی یا ورزشی که باشید، امروزه می‌توانید محصولی پیدا کنید که به احتمال زیاد 

به عملکرد شما کمک می‌کند.

یک بازار "بدون درگیری”

تولید،  تکنولوژی  نظر  از  این صنعت  در  و  داشته  را  ورزشی  بازار مکمل‌های  بزرگترین  متحده  ایالات  به صورت سنتی 

بازاریابی و قوانین نظارتی در جهان پیشرو می‌باشد‌. نکته‌ی دیگر اعتبار سازمان غذا و دارویA این کشور در سطح جهانی 

و تاثیر سیاست‌های این سازمان بر روی قوانین سایر کشورهاست. به همین دلیل هم در تاریخ مکمل‌های ورزشی همیشه 

پای ایالات متحده در میان است و داستان به نحوی به آمریکا می‌رسد. 

جوانب مختلفی در این بازار وجود دارد که لازم است در مورد آن بحث کنیم. اساسی‌ترین نکته‌ای که وجود دارد این است 

که هیچ روند تاییدی مشخصی برای مکمل‌ها وجود ندارد. شرکت، قبل از توزیع در بازار، نیازی به گرفتن تایید ایمنی برای 

ترکیبات مکمل‌های خود ندارد. طبق دستورالعمل‌های تولیدی صادره از DSHEA، این مسئولیت در نهایت بر عهده‌ی سازمان 

غذا و داروست تا ثابت کند یک مکمل ایمن نیست تا آن را از بازار جمع‌آوری کند.منطق این مسئله هم کاملً واضح است. طبق 

تعریف مکمل ،اگر این ماده به صورت طبیعی در غذای مصرفی یافته می‌شود، مردم همین الآن هم در حال مصرف آن هستند. 

مصرف بیشتر یک ماده‌ی غذایی که قبلًا آن را مصرف کرده‌‌اید باید خطر نسبتاً کمی داشته باشد. به جز تعداد کمی استثناء )هر 

چند بعضی از آنها بسیار شدید بوده‌اند(، ثابت شده که این یک چارچوب منطقی برای نظارت بر تولید مکمل‌های غذایی است. 

بر اساس DSHEA تولید‌کنندگان نیازی به اثبات موثر بودن محصولاتشان ندارند. هیچ آزمایش محصولی وجود ندارد. 

از  بعد  ندرت، و فقط  به  امر بسیار  این  تایید می‌کند، ولی  را  ادعاهای مکمل‌ها  اوقات  دارو بعضی  و  اگرچه سازمان غذا 

تحقیقات گسترده اتفاق می‌افتد. به همین دلیل بسیاری از ادعاهای تبلیغاتی موجود در بازار فقط توسط تولیدکننده‌های 

این محصولات بررسی شده است.

شرکت‌ها فقط موظفند اگر ادعایی "توسط FDA بررسی نشده است" یک اعلام سلب مسئولیت بر روی محصولات قرار 

دهند. اگر دقن کنید این سلب مسئولیت را تقریباً بر روی تمام مکمل‌های ورزشی می‌بینید. اساساً، تا زمانی که شرکت‌ها 

آنقدر زیاده‌روی نکنند که توجه رسانه‌ها، کمیسیون تجارت فدرال یا مقامات اجرایی را جلب کنند، کسی با آنها کاری ندارد. 

قیمت  که  هستند  هم  مکمل‌ها  از  بسیاری  اما  دارند،  وجود  مکمل‌ها  بازار  در  بالا  اثربخشی  با  محصولاتی  هرچند  یعنی 

بسته‌بندیشان از مواد تشکیل‌دهنده‌ی آن‌ها بیشتر است. در کل بازار هم برای اجناس خوب هم برای محصولات بی‌کیفیت 

و  ایمنی  ارزیابی‌های  کلیه‌ی  که  نحوی  به  است  متفاوت  کاملا  داروها  ورود  برای  گفته شده  روال  است.  گسترده‌تر شده 

اثربخشی قبل از ورود به بازار توسط سازمان غذا و دارو انجام می‌شود و در دوره‌ی توزیع محصول در بازارها نیز نظارت فعال 

از نظر ایمنی و عوارض وجود دارد.

A. Food and Drug Administration (FDA)
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آن  و هدف  است  بوده   Aارگوژنیک مکمل‌های  کتاب  این  اصلی  ایده‌ی  اشاره شد  آن  به  مقدمه هم  در  که  همان‌طور 

پرداختن به تغذیه‌ی ورزشی که مبحثی گسترده است، نمی‌باشد. مکمل‌های ارگوژنیک بیشتر از صرفا ارزش غذاییB خود 

می‌توانند باعث بهبود عملکرد یک فرد ‌شوند و با مکمل‌هایی مثل پروتئین، کربوهیدرات‌، ویتامین‌ها و مواد معدنی متفاوت 

هستند. اما از آن‌جا که سهم بزرگی از بازار مکمل‌ها متعلق به این دسته )مثل پروتئین وی، کازئین، گینرها، کربوهیدرات، 

مولتی‌ویتامین و ...( می‌باشد و به هر حال بخشی از زندگی به عنوان یک ورزشکار، اطمینان از مصرف مقادیر کافی درشت 

مغذی‌ها )شامل پروتئین‌ها، کروبوهیدرات‌ها، چربی‌ها( و ریز مغذی‌ها )شامل ویتامین‌ها و مواد معذی( در رژیم غذایی 

است، در این قسمت تقریباً هرچه در مورد این مکمل‌ها نیاز دارید به صورت خلاصه پوشش داده شده است.

پروتئین‌ها

پروتئین برای بسیاری از عملکردهای بدن ضروری است، ماده اولیه مورد نیاز برای ترمیم و رشد سلول‌های عضلانی را 

فراهم می‌کند و در نبود سایر مواد مغذی به عنوان منبع انرژی عضلات مصرف می‌شود. حتی می‌تواند به حفظ وضعیت 

مطلوب متابولیسم کمک کند. ورزشکاران معمولًا برای بدست آوردن توده عضلانی، افزایش قدرت و حفظ عملکرد بدنی در 

سطحی مطلوب نیازمند رژیم غذایی سرشار از غذاهای پر پروتئین مانند مرغ‌، ماهی‌، گوشت‌، سویا‌، شیر‌، تخم مرغ‌، پنیر و 

آجیل می‌باشند. برنامه منظم غذایی )شش وعده در روز( متشکل از وعده‌های غذایی با پروتئین بالا برای این افراد به شدت 

توصیه می‌شود. با این وجود‌، تامین نیاز بالای یک ورزشکار به پروتئین صرفاً از طریق غذا بسیار دشوار است. به همین دلیل، 

مکمل‌های پروتئینی یکی از رایج‌ترین انواع محصولاتی هستند که در بازار تغذیه ورزشی فروخته می‌شوند.

Dو پروتئین‌های ناکامل Cپروتئین‌های کامل

پروتئین‌ها با توجه به ترکیب ساختاری خود می‌توانند بسیار متنوع و متفاوت باشند. مثل آجر که واحد سازنده‌ی یک 

دیوار می‌باشد، هر پروتئین هم از واحدهایی به نام اسیدهای آمینه تشکیل شده است‌، که در زنجیره‌هایی به نام پلی‌پپتیدها 

به یکدیگر وصل می‌شوند. بدن پس از هضم، پروتئین‌ها را دوباره به واحدهای سازنده‌اش که همان اسیدهای‌آمینه هستند 

تجزیه می‌کند، و آنها را طبق نیاز خود در پروتئین‌های جدید به هم متصل می‌کند. 20 نوع اسید آمینه متفاوت در طبیعت 

وجود دارند. از این تعداد، 9 مورد “ضروری”E به حساب می‌آیند زیرا بدن نمی‌تواند آنها را بسازد و تنها راه تامین آنها از 

طریق مصرف غذاست. بدن برای اینکه بتواند پروتئین‌های جدید بسازد )مانند آنچه در رشد عضله اتفاق می‌افتد(، به تمام 

اسیدهای آمینه ضروری نیاز دارد. ما به منابع پروتئینی که تمام اسیدهای آمینه ضروری را اشته باشند، پروتئین‌های “کامل” 

می‌گوییم. حتماً بر این اساس می‌توانید حدس بزنید که منابع پروتئینی ناقص تمام اسیدهای آمینه‌ی ضروری را ندارند. 

پروتئین‌های ناکامل می‌توانند با یکدیگر ترکیب شوند و یک منبع پروتئین‌ کامل ایجاد کنند، البته به شرطی که این ترکیب 

تمام اسیدهای آمینه‌ی ضروری را داشته باشد.

در مقابل اسیدهای آمینه‌ی ضروری، اسیدهای آمینه‌ی "غیرضروری"F قرار دارند که در صورت نیاز بدن خودش می‌تواند 

آن‌ها را از سایر اسیدهای آمینه بسازد.

A. Ergogenic	 B. Nutritional Value
C. Complete Proteins	 D. Incomplete Proteins
E. Essential 	 F. Non-Essential Amino Acid
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در جدول زیر تقسیم‌بندی اسیدهای آمینه به دو دسته‌ی ضروری و غیرضروری مشاهده می‌کنید:

Non-Essential Amino Acidاسیدهای آمینه غیرضروریEssential Amino Acidsاسیدهای آمینه ضروری

AlanineآلانینHistidineهسیتیدین

ArginineآرژنینIsoleucineایزولوسین

AsparagineآسپارژینLeucineلوسین

Aspartic Acidآسپارتیک اسیدValineوالین

CysteineسیستئینLysineلیزین

Glutamic acidاسید گلوتامیکMethionineمتیونین

GlutamineگلوتامینPhenylalanineفنیل آلانین

GlycineگلیسینThreonineترئونین

ProlineپرولینTryptophanتریپتوفان

SerineسرینTyrosineتیروزین

Aاسیدهای آمینه با زنجیره‌ی شاخه‌دار

زیرگروه جدا هم طبقه‌بندی  والین در یک  و  ایزولوسین  لوسین‌،  آمینه‌ی  اسید  آمینه‌ی ضروری، سه  بین اسیدهای  از 

می‌شوند. تفاوت اصلی این اسیدهای آمینه در وهله‌ی اول ساختار مولکولی متفاوت آن‌هاست. اسیدهای آمینه با زنجیره‌ی 

شاخه‌دار )که از این به بعد به آنها اسیدهای آمینه‌ی شاخه‌دار می‌گوییم( به جز ساختار مولکولی خود ویژگی‌های دیگری 

هم دارند که آنها را در مبحث تغذیه‌ی ورزشی مهم می‌کند. حضور این اسیدهای آمینه در بافت عضله بسیار برجسته است 

و به تنهایی تقریباً یک ششم تا یک پنجم کل اسیدهای آمینه‌ی موجود در بافت عضلانی را تشکیل می‌دهند، و به همین 

علت هم این اسیدهای آمینه برای سنتز پروتئین در عضلات ضروری هستند. متابولیسم اسیدهای آمینه شاخه‌دار هم با 

اسیدهای آمینه دیگر متفاوت است و ممکن است هنگام ورزش در عضلات برای تولید انرژی سوزانده شوند. به علاوه سطوح 

از سوزانده شدن و تجزیه‌ی  این طریق  از  و  افزایش دهد  را  به کربوهیدرات‌ها  BCAA می‌تواند دسترسی عضلات  کافی 

پروتئین‌های عضلات برای تامین انرژی حین ورزش جلوگیری می‌کند. مصرف مقادیر كافی اسیدهای آمینه شاخه‌دار در رژیم 

غذایی، می‌تواند به سایز‌، قدرت و عملکرد بهینه عضلات كمك كند. در مورد استفاده از مکمل‌های اسید‌آمینه شاخه‌دار به 

عنوان مکمل‌های ارگونوژنیک در ادامه‌ی این کتاب به صورت مفصل بحث خواهیم.

میزان مناسب مصرف پروتئین

این بخش همیشه مورد بحث بوده و دادن پاسخ دقیق به آن تا حدی دشوار است، در واقع میزان نیاز روزانه‌ی هر فرد 

به پروتئین به میزان و نوع فعالیت‌ها، و در نتیجه نیازهای تغذیه‌ای او بستگی دارد. 

میزان پروتئین در رژیم غذایی پیشنهادیRDA( B( 0/8گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز است. این میزان معادل 

حدود 60 گرم پروتئین در روز برای یک فرد با وزن حدود 75 کیلوگرم است. اما این مقدار احتمالًا برای ورزشکاران کافی 

نیست. مطالعات انجام شده بر روی ورزشکاران رشته‌های قدرتی نشان داده است که برای حفظ تعادل مثبت نیتروژن، 

مصرف روزانه پروتئین تا 1/8 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن ضروری است، که این مقدار بیش از دو برابر یک فرد بی‌تحرک 
A. Branched-Chain Amino Acids: BCAAs
B. Recommended Dietary Allowance (RDA):
 مقدار تخمینی از یک ماده مغذی )یا کالری( در روز است که طبق نظر هیئت غذا و تغذیه شورای تحقیقات ملی/ آکادمی ملی علوم ایالات متحده برای حفظ سلامتی لازم می‌باشد.
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دسترس است. به علاوه وی یک منبع پروتئین باکیفیت بسیار ارزان قیمت است. وی ترکیب مغذی بسیار خوبی دارد و تمام 

اسیدهای آمینه ضروری را دارد. به ویژه حاوی مقادیر زیاد اسیدهای آمینه شاخه‌دار است که نقش کلیدی در سنتز پروتئین 

عضلات دارند. علاوه بر این، وی نسبت به کازئین، اسیدهای آمینه حاوی گوگرد بیشتری )سیستئین ، متیونین( دارد. به 

علت این ویژگی‌ها بدن از پروتئین وی نسبت به سایر منابع پروتئینی، می‌تواند بهتر استفاده کند. 

شامل  بخش‌ها  این  فراوان‌ترین  از  مورد  هفت  دارد.  وجود  متنوعی   A”پروتئینی “بخش‌های  شکل  به  وی  پروتئین 

لاکتوپراکسیداز‌Gو   ،Fگاوی‌ سرم  آلبومین   ،  Eایمونوگلوبولین‌ها  ،‌Dگلیکوماکروپپتیدها  ،‌Cآلفالاکتالبومین  ،Bبتا-لاکتوگلوبولین

مطالعات  است.  شده  پروتئینی  بخش‌های  این  بهتر  جداسازی  باعث  تولید  فن‌آوری  در  پیشرفت  می‌باشند.   Hلاکتوفرین

مربوط به تأثیرات آنها شواهدی ارائه داده است که نشان می‌دهد برخی از این بخش‌های پروتئین ممکن است فعالیت‌های 

انسان شامل  در  وی  پروتئین  احتمالی بخش‌های  فواید  باشند.  داشته  در سلامتی  فردی  به  منحصر  نقش  و  بیولوژیکی 

فعالت‌های آنابولیک‌، ضد ویروسی‌، کمک به سیستم ایمنی‌، فعالیت‌های ضد سرطان و ضد التهابی است. تحقیقات در مورد 

بخش‌های مختلف پروتئین وی و فواید آن همچنان ادامه دارد.

وی یک منبع “سریع” پروتئین محسوب می‌شود. به این معنی که خیلی سریع هضم شده، و به سرعت باعث افزایش 

سطح اسیدهای آمینه در سرم می‌شود. میزان اسیدهای آمینه خون تقریباً 60-90 دقیقه پس از مصرف پروتئین وی به اوج 

یا به اصطلاح به پیک خود می‌رسد5. 

این پیک طولانی نیست و تقریباً دو تا سه ساعت باقی می‌ماند. به دلیل اینکه این پروتئین خیلی سریع اسیدهای آمینه 

را به بدن می‌رساند، ممکن است از نیاز آنابولیک بدن در آن لحظه بیشتر باشد و مقداری از این پروتئین‌ها به عنوان مازاد 

به عنوان سوخت مصرف شود )هدر بروند(. به نظر نمی‌رسد در کل پروتئین وی نسبت به سایر مکمل‌های پروتئینی برتری 

چندانی از نظر کاهش تخریب پروتئین عضلات داشته باشد، زیرا افزایش اسیدهای آمینه سرم کاملًا گذراست. به دلیل این 

که این منبع پروتئین به سرعت هضم می‌شود، برای مصرف در دوره‌ی بلافاصله پس از تمرین، جهت پرکردن مجدد مخازن 

اسید آمینه‌ی بدن، عالی است.

در نمودار زیر سطح سرمی لوسین به عنوان شاخصی از میزان جذب کلی اسیدهای آمینه بعد از مصرف پروتئین وی در 

طی زمان )بر اساس دقیقه( نشان داده شده است:

پروتئین وی خود انواع مختلفی دارد که بهتر است با انواع آن و مقایسه‌ی آن‌ها با هم آشنایی داشته باشید:

Iکنسانتره پروتئین وی

بین تمام اشکال پروتئین وی کمترین فرآوری بر روی کنسانتره پروتئین وی )WPC( انجام می‌شود که به این دلیل هم 

مقرون به صرفه‌ترین شکل پروتئین وی در نظر گرفته می‌شود، هم پروتئین خالص کمتری در آن جدا شده است. معمولًا 

A. Protein “fractions”	 B. Beta-lactoglobulin
C. Alphalactalbumin	 D. Glycomacropeptides
E. Immunoglobulins	 F. Bovine Serum Albumin: BSA
G. Lactoperoxidase	 H. Lactoferrin
I. Whey Protein Concentrate: WPC
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A 

Aاِس-آدنوزیل متیونین

Bسایر نام‌ها: آدِمتیونین

توصیف:

اِس-آدنوزیل متیونین )SAMe( در بدن به طور طبیعی از اسید آمینه‌ی متیونینC تولید می‌شود. به طور معمول، بدن 

یا  این حال‌، مصرف مقادیر کم متیونین‌، فولات  با  را خودش تولید می‌کند.  برای سلامتی  نیاز  SAMe مورد  انسان تمام 

ویتامین ب-12 می‌تواند باعث افت سطح آدمتیونین شود. از آنجا که این ماده به صورت طبیعی در غذاها وجود ندارد‌، 

گاهی اوقات از نوع مصنوعی آن برای تامین نیاز‌های بدن استفاده می‌شود. SAMe کوفاکتور رایج در بسیاری از واکنش‌های 

متابولیک بدن است و با این که این واکنش‌ها در سراسر بدن رخ می‌دهد، بیشتر SAMe در کبد تولید و مصرف می‌شود89. 

از زمان کشف این ترکیب در سال 1952 به علت نقش مهمی که در بیوشیمی سلولی دارد به یک مکمل متداول تبدیل شده 

است و به عنوان یک درمان مکمل در موارد افسردگی استفاده می‌شود. اخیراً استفاده از SAMe برای درمان دردهای مفصلی 

و آرتروز رایج‌تر شده است. آدمتونین در ایالات متحده به عنوان یک مکمل غذایی فروخته می‌شود اما در اروپا به عنوان یک 

داروی نسخه‌ای می‌باشد.

SAMe در سه مسیر بیوشیمیایی مختلف دخیل است و در سطح سلولی بر بدن تأثیر می‌گذارد. آرتروز یک بیماری 

غضروفی است. غضروف خود از آب، کلاژنD، پروتئوگلیکان‌ها Eو کندروسیت‌ها F تشکیل شده است. کندروسیت‌ها سلول‌های 

فعال اصلی بافت غضروف هستند و کلاژن و پروتئوگلیکان‌ها را تولید می‌کنند. تخریبG غضروف و مفاصل می‌تواند در 

اثر کاهش تولید پروتئوگلیکان، افزایش فعالیت آنزیم‌های تخریب‌کننده‌ و در نتیجه تجزیه بافت همبند یا افزایش مرگ 

کندروسیت‌ها اتفاق بیافتد. مکانیسم‌های اثر دقیق SAMe مشخص نیستند. با این وجود، چند نظریه‌ وجود دارد. برخی 

معتقدند SAMe تولید سیتوکین‌های التهابی مانند TNF-α را کاهش می‌دهد و بیان ژن آنزیم‌های دخیل در مسیرهای 

دژنراتیو را تغییر می‌دهد. علاوه بر این، SAMe ممکن است تولید پروتئوگلیکان‌ها را هم تحریک کند. 

A. S-Adenosyl methionine	 B. Ademetionine
C. Methionine	 D. Collagen
E. Proteoglycans	 F. Chondrocytes: سلول‌های اصلی بافت غضروف هستند

G. Degeneration

امتیازات اعتبارسنجی عملکرد

-مجموع

-امتیاز شواهد بالینی

-امتیاز شواهد تجربی



57

بسیاری از ورزشکاران در اثر تمرینات زیاد یا آسیب به غضروف، دچار درد مزمن مفاصل و تخریب غضروف‌ها می‌شوند. 

داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدیNSAID( A( معمولًا برای درمان درد و التهاب مفاصل در این موارد استفاده می‌شوند. 

متأسفانه، NSAIDها عوارضی مثل سوزش سردل، زخم معده، خونریزی گوارشی، اختلال عملکرد کبد و کلیه و واکنش های 

پوستی دارند. SAMe می‌تواند جایگزینی بی‌خطری برای ‌NSAIDها باشد. از نظر روانی هم SAMe ممکن است باعث بهبود 

خلق و خو در ورزشکارانی شود که در اثر تمرینات برای مشخص شدن نقش دقیق مصرف SAMe در عملکرد ورزشی نیاز به 

مطالعات بیشتر با روش‌های دقیق وجود دارد.

برای مشخص شدن نقش دقیق مصرف SAMe در عملکرد ورزشی نیاز به مطالعات بیشتر با روش‌های دقیق وجود دارد.

مزایای تبلیغ شده:

SAMe بیشتر برای بهبود دردهای مفصلی ناشی از ورزش تبلیغ می‌شود.

مطالعات بالینی:

هرچند بهبود درد از طریق اصلاح مشکلات زنجیره حرکتی و درکل با بهبود الگوی حرکتی می‌تواند باعث بهبود عملکرد 

شود و در مطالعات کنترل شده با دارونما در انسان نشان داده شده است که مصرف SAMe در کاهش دردهای مفصلی 

موثر است، اما این اثر ضد درد را نمی‌توان مستقمیاً یک اثر ارگوژنیک در نظر گرفت. بنابراین فعلًا امتیاز شواهد بالینی برای 

SAMe در دسترس نیست. )- از 5(

مطالعات نشان داده‌اند که مصرف SAMe در درمان آرتروز در کوتاه مدت به اندازه‌ی بسیاری از داروهای ضدالتهابی 

البته قابل ذکر  ناپروکسنC و سلبرکسD موثر است.   ،Bایبوپروفن رایج تجویز می‌شوند مانند  غیراستروئیدی که به صورت 

است که اثر ‌NSAIDها معمولًا فوری است، ولی حدود 2 هفته زمان لازم است که SAMe اثرات مفید خود را نشان دهد90. 

بر اساس یک متاآنالیزE بر وری 11 مطالعه به نظر می‌رسد SAMe به اندازه NSAIDها در کاهش درد و بهبود محدودیت 

عملکردی بیماران مبتلا به آرتروز موثر است ولی عوارض جانبی شایع NSAIDs را ندارد91. هیچ مطالعه‌ای به طور خاص 

تأثیر روانی SAMe را در ورزشكاران تحت تمرینات سنگین بررسی نكرده است. یک متاآنالیز در مورد استفاده از SAMe در 

درمان افسردگی نشان داد که این ترکیب اثر مثبتی بر روی علایم افسردگی دارد92. برای تأیید اثر و شناسایی مکانیسم‌های 

اثر دقیق SAMe در درمان آرتروز، تحقیقات بیشتری لازم است، هرچند به نظر می‌رسد شواهد نسبتاً کافی برای اثبات اثر 

مفید این ترکیب وجود دارد.

شواهد تجربی:

SAMe به شکل یک مکمل ورزشی مستقل در بازار موجود است. با توجه به این که مصرف این مکمل در بین ورزشکاران 

چندان رایج نیست قضاوت در مورد شواهد تجربی این مکمل امکان‌پذیر نیست. امتیاز شواهد تجربی برای این مکمل در 

دسترس نمی‌باشد. )- از 5(

مقدار موثر:

دوز توصیه شده روزانه 400 میلی‌گرم و 3 بار در روز است که در مجموع می‌شود 1200 میلی‌گرم در روز که در مطالعات 

تحقیقاتی معمولًا از این دوز برای درمان آرتروز استفاده می‌شود. 

A. Nonsteroidal Anti-Inflammatory Drugs: NSAIDs	 B. Ibuprofen
C. Naproxen	 D. Celebrex
E. Meta-Analysis: استاندارد طلایی مطالات بالینی و دارای بالاترین سطح شواهد در تحقیقات.
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عوارض جانبی / ایمنی:

SAMe جایگزینی مناسبی برای NSAID ‌هاست که عوارض جانبی کمتری دارد. هیچ اثر عارضه‌ی جانبی جدی در اثر 

مصرف SAMe در آزمایشات مشاهده نشده است. با این حال، عوارض جانبی جزئی مانند: سردرد، سرگیجه، بی‌قراری، 

بی‌خوابی، استفراغ، بی‌اشتهایی، خشکی دهان، تعریق، افزایش دفع گاز، یبوست و اسهال گزارش شده است.

بیماران مبتلا به افسردگی ممکن است احساس اضطراب کنند. ناراحتی معده هم بیشتر در شروع مصرف این مکمل رخ 

می‌دهد. شروع با دوزهای کمتر و رسیدن تدریجی به دوز کامل می‌تواند به بدن کمک کند تا تنظیم شود.

مصرف این مکمل همراه با داروهای ضد افسردگی ممکن است باعث تداخل شدید شده و منجر به عوارض شدیدی 

شود و اکیدا باید از مصرف آن در این شرایط پرهیز شود.
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A 

Aاستیل اِل-‌کارنیتین

 ،Cلوواکارنین ،Bسایر نام‌ها: استیل-‌لووکارنیتین
Dآلکار

توصیف: 

اِل-کارنیتینE است. این ترکیب یک واسطه کلیدی در  استیل ال-کارنیتین )ALCAR( یک متابولیت طبیعی و پیشاز 

کبد   ، مغز  از جمله  بدن  بافت‌های مختلف  در   ALCAR است.  انرژی سلولی  متابولیسم  و  اسیدهای چرب  اکسیداسیون 

و کلیه‌ها ساخته می‌شود93. و حین ورزش با شدت زیاد هم در عضلات تولید می‌شود، به خصوص هنگام فعالیت بالاتر 

اینکه نقش مهمی در  بر  اِل-کارنیتین علاوه  افزایش می‌کند(94. استیل  به  از آستانه لاکتات )زمانی که لاکتات سرم شروع 

متابولیسم انرژی دارد، برای سیستم عصبی مرکزی نیز حائز اهمیت است. این ترکیب در مغز در سنتز انتقال دهنده عصبی 

استیل کولین نقش دارد95. مکمل‌های ALCAR برای درمان خستگی جسمی و روحی و بهبود حافظه، خلق و خو و عملکرد 

شناختی به طور گسترده ای به فروش می‌رسند. 

تفاوت اصلی استیل اِل-کارنیتین با اِل-کارنیتین در اضافه شدن یک گروه استیل است که باعث جذب بهتر آن در روده و 

سلول‌ها به ویژه عبور از سد خونی مغزی و اثر بر روی سیستم عصبی مرکزی می شود )توضیحات بیشتر در این باره در بخش 

اِل-کارنیتین آورده شده است( و از این نظر ممکن است مصرف مکمل آن به اِل-کارنیتین برتری داشته باشد96. 

استیل اِل-کارنیتین همچنین دارای ویژگی‌هاییست که ممکن است باعث شوند مصرف آن عملکرد ورزشی را افزایش 

دهد. به عنوان مثال‌، مانند خود اِل-کارنیتین، ALCAR هم در سوخت و ساز اسیدهای چرب برای انرژی دخالت دارد97. این 

مسئاله می‌تواند به حفظ غلظت بهینه‌ی ATP برای عملکرد طولانی مدت کمک کند. به‌علاوه استیل-اِل کارنیتین ممکن است 

مقاومت به انسولین را کاهش دهد98، که می‌تواند به توزیع بهتر مواد مغذی به سمت سلول‌های عضلانی و ذخیره به شکل 

 ALCAR ،گلیکوژن و نه در ذخایر چربی کمک کند. مطالعات همچنین حاکی از آن است که در شرایط خاص متابولیکی‌

ممکن است سرعت سنتز پروتئین را افزایش داده و از بروز کاتابولیسم پروتئین جلوگیری کند93و99. با این حال‌، تا به امروز‌، 

فعالیت ارگوژنیک این مکمل در مطالعات بالینی انسانی نشان داده نشده است. 

A. Acetyl-L-Carnitine	 B. Acetyl-levocarnitine
C. Levacecarnine	 D. ALCAR
E. L-carnitine
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Symbols
307 �[6]-Gingerol

575 �α-Carotene

72 �α-Linolenic Acid (ALA)

154 �β-Alanine

154 �β-Alanyl-L-Histidine

575 �β-Carotene

164 �β-Hydroxyisovaleric acid

203 �β-sitosterol

304 �β-Sitosterol

461 �γ-Aminobutyric Acid

323 �γ-Aminobutyric Acid: GABA

Numbers
493 1،2،3-پروپانتریول�

575 3- دهیدرورتینول�

1,2-diacyl-sn-glycerol 3-phos-

371 �pho-L-serine

3-فسفو- 1،2-دیاسیل-اِساِن-گلیسرول 

371 اِل-سرین�

402 �1,3,7-Trimethylxanthine

280 �1,3-Dimethylamylamine

280 �1,3-Dimethylpentylamine

280 1،3 دیمتیلپنتیلآمین�

402 1و3و7-تریمتیلزانتین�

 2-Amino-4-Carbamoyl-Butanoic

479 �Acid

 2-Amino-4-methylpentanoic

525 �acid

 2-Amino-5-Guanidinopentanoic

121 �Acid

225 �2-aminoethanesulfonic acid

2-dithiolane-3 penatanoic acid

145 �

272 �2-Hydroxyestrone

149 �2-Ketoisocaproate

214 �2-Oxopropanoate

214 �2-Oxypropanoic Acid

اسید بوتانوئیک  2-آمینو-4-کرباموئل- 

479 �

525 2- آمینو-4-متیلپنتانوئیک اسید�

گوانیدینوپنتانوئیک 5-اسید  2-آمینو 

121 �

225 2-آمینو اتان سولفونیک اسید�

214 2-اکسو پروپانوات�

214 2-اکسی پروپانوئیک اسید�

145 2-دیتیولان-3 اسید پناتانوئیک�

272 2-هیدروکسی استرون�

272 �Diindolylmethane-’3,3

272 3،3’-دیایندولیل متان�

284 �5-Stilbenetriol,’3,4

284 �Trihydroxystilbene 5,’3,4

284 3، 4، 5 - استیلبنتریول�

351 �3,4-divanillyltetrahydrofuran

352 3،4 دیوانیلیل تتراهیدروفوران�

351 3،4-دیوانیلیل تتراهیدروفوران�

154 �3-Aminopropanoic Acid

3Beta-Hydroxy-5-Androsten-17-

268 �One

367 �3-Caffeoylquinate

575 �3-Dehydroretinol

3-hydroxy-4-trimethylammoni-

397 �obutanoate

3-O-sn-phosphatidyl-L-serine

371 �

532 �3-phenylchromen-4-one

154 3-آمینوپروپانوئیک اسید�

371 3اُ-اِساِن-فسفاتیدیل-اِل-سرین�

بتا-هیدروکسی-5-آندروستن-17-  3

268 یک�

280 3-دیمتیلآمیلامین�

532 3-فنیل کروماِن-4-یک�

367 3-کافه اُیلکینات�

 -4 هیدروکسی   -3

397 تریمتیلآمونیوبوتانوآت�

استیلبن 3و 4 و 5 تری هیدروکسی 

284 �

Trione-17  ,4-Etioallocholen-3,6

53 �

355 �4-Hydroxyisoleucine

592 �4-Pyridoxic Acid

592 4-پیریدوکسیک اسید�

423 �5,7-Dihydroxyflavone

423 5،7-دی هیدروکسی فلاون�

48 �5-HTP

 5-(hydroxymethyl)

301 �oxolane-2,3,4-triol

5-Methoxy-N-Acetyltryptamine

545 �

5-methyl-7-methoxyisoflavone

532 ,353 �

600 �5-Methyltetrahydrofolate

545 5-متوکسی-اِن-استیل تریپتامین�

532 5-متیل-7-متوکسیایزوفلاون�

353 5متیل-7متوکسیایزوفلاوون�

600 5-متیل تتراهیدروفولات�

اکسولان- متیل(  5-)هیدروکسی 

301 2،3،4-تریول�

6 - 0 - A - D - G l u c o p y r a n o -

109 �syl-D-Fructose

دی- یل- ز نو ا پیر گلوکو دی- ی- اِ -6 , 0

109 فروکتوز�

53 6-اُگزو�

318 �6-alphahydroxydiosgenin

53 �6-OXO



645

53 �6-oxo-androstenedione

318 6-آلفا-هیدروکسی دیوسژنین�

307 6-جینجرول�

106 �7-isopropoxyisoflavone

106 7-ایزوپروپوکسیایزوفلاوون�

B e t a - D - -9

116 �Ribofuranosylhypoxanthine

هیپوگزانتین 9-بتا-دی-ریبوفورانوزیل 

116 �

313 �10-Hydroxydecanoic Acid

313 10-هیدروکسی دکانوئیک�

85 �20-Hydroxyecdysone

20-Hydroxyecdysone (20-HE)

304 �

304 20-هیدروکسی اکدیسون�

317 �25R-spirostanes

317 25 آر- اسپیروستان�

A
290 �Aaron’s Rod

262 �Acacetin

262 �Acacetin 7-Methyl Ether

127 �Acai Berry

127 �Açaï d’Amazonie

127 �Acai Extract

127 �Acai Fruit

127 �Acai Palm

320 �Acetic Acid

 Acetyl-11-keto-beta-boswellic

428 �acid: AKBA

214 �Acetylformic Acid

207 �Acetyl Salicylic Acid

397 �Acylcarnitine

56 �Ademetionine

 Adenosine 5’-triphosphate

118 �disodium

Adenosine Triphosphate: ATP

118 �

603 �Adenosylcobalamin

592 �Adermine Hydrochloride

307 �African Ginger

392 �Agaricus Blazei Murill

392 �Agaricus Subrufescens

332 �Aged Garlic Extract: AGE

318 �Agigenin

333 �Ajoene

59 �ALCAR

332 �Allicin

318 �Alliogenin

332 �Allium Sativum

621 �All-Rac-Alpha-Tocopheryl

A l p h a -

142 �Glycerylphosphorylcholine

142,449 �Alpha-GPC

214 �Alpha-Keto Acid

Alpha-Ketoisocaproic Acid: KIC

149 �

214 �Alpha-Ketopropionic Acid

25 �Alphalactalbumin

145 �Alpha-Lipoic Acid: ALA

 Alpha-Methyl Guandino-Acetic

416 �Acid

149 �Alpha-Oxoisocaproate

621 �Alpha-Tocopherol

621 �Alpha-Tocotrienol

572 �Amanita Muscaria

572 �Amavadine

346 �Ambrosia

78 �American Ephedra

241 �American ginseng

35 �Amylopectin

174 �Ananas Comosus

174 �Ananase

53�Androst-4-ene, 3, 6, 17-trione

579 �Aneurine

154 �Anserine

 ,423 ,304 ,246 ,127 �Anthocyanins

629 �

579 �Antiberiberi Vitamin

610 �Antiscorbutic Vitamin

261 �Apigenin

320 �Apple Cider Vinegar

62 �Arachidonate

62 �Arachidonic Acid: ARA

290 �Arctic Root

125 �Arginine 2-Oxoglutarate

125 �Arginine alpha-ketoglutarate

122 �Arginine Aspartate

122 �Arginine Ethyl ester

 Arginine (Free, Salt, and Ester

121 �)forms

122 �Arginine Hydrochloride

48 �Aromatic Amino Acid

610 �Ascorbate

610 �Ascorbic Acid

129 �Ashwagandha

241 �Asian ginseng

277 �Asparagine

277 �Asparagus Juice

276 �Aspartates

276 �Aspartate Salts

276 �Aspartic Acid

507 �Astragalus

507 �Astragalus membranaceus

507 �Astragalus mongholicus




