
By: Dr. M. Hozouri, Nutritionist 
(mhozoori.blogfa.com) 

10 



By: Dr. M. Hozouri, Nutritionist 
(mhozoori.blogfa.com) 

11 

 مكمل غذايي ياDietary Supplement به فرآورده اي است داراي: 
 ،يك ويتامين 

،يك ماده معدني 

،يك تركيب گياهي 

،يك آمينواسيد 

 يك تركيب غذايي كه در برنامه غذايي انسان وجود داشته و با هدف تكميل
 دريافت غذايي به صورت يك محصول عرضه مي گردد،

      ،يك فرآورده فشرده، متابوليت هاي حدد واسد ، اجدزاي تشدكيل دهندده
 . عصاره و يا تركيبي از اين حالات تهيه شده از مواد مغذي فوق
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  هستند كه داراي يكي  محصولاتيورزشي  -مكمل هاي غذايي
 :از  مشخصات زير باشند

كه مي تواندد بدر افدزايش    ماده مغذي خاص تامين يك يا چند  -
: كارايي ورزشكار در طي ورزش و تمدرين مدوثر باشدد، ن يدر    
 .نوشيدني هاي ورزشي، ژل هاي كربوهيدراتي، شكلات بارها

براي تامين نياز بده آن  مقادير زياد از يك ماده مغذي دارا بودن  -
 .مكمل آهن: ماده و يا درمان كمبودهاي تغذيه اي، ن ير

در مقاديري كده مدي   ماده مغذي و يا تركيبات خاص تامين يك  -
توانند به طور مستقيم عملكرد ورزشي فرد را افزايش داده و يا 
: در بازتواني هر چه سريع تدر ورزشدكار مدوثر باشدند، ن يدر     

 . كافئين، كراتين، گليسرول و جين سِنگ
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نوع، شدت و طول مدت ورزش 
سن 
جنس 
ميزان انرژي و مواد مغذي دريافتي 
پيروي از برنامه غذايي خاص 
   زمان(Timing) 
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 چگونه يك مكمل غذايي انتخاب كنيم ؟
 
 .بايد برچسب آن را بخوانيد ،در انتخاب مكمل .1
 .تضمين ايمن بودن آنها نيست ،مكمل ها تبليغات براي .2
 .قيمت بالاي مكمل تضمين كارا بودن آن نيست .3
بهتر است مكمل ها زير ن ر پزشك يا متخصص تغذيه مصرف  .4

 .شوند
براي ورزشكاران حرفه اي تهيه اً بسياري از مكمل هاي غذايي صرف .5

 .يدكنله توجه اپس به اين مس ،مي شوند
الزاماً به معناي « طبيعي » يا « گياهي » اضافه شدن كلمات . 6

 .سالم بودن مكمل نيست 
 



 ورزشی – نحوه انتخاب يک مکمل غذايی

 آيا آن محصول بي ضرر است؟ -
 آيا محصول قانوني، مجاز و داراي مجوزهاي لازم مي باشد؟ -
 آيا مصرف محصول مفيد است؟ -
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  فوايد حاصل از مصرف مکمل ها

اثرات مثبت بر عملكرد ورزشي 
 اثرات مثبت دارونمايي    Placebo Effect         
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Ariel & Savill, MSSE, 1972 



هزينه هاي مادي تهيه مكمل هاي ورزشي  
 (تريپتوفان)عوارض مختص به مكمل  
 احتمال آلودگي برخي مكمل هاي ورزشي با تركيبات

 (تركيبات دوپينگي)ممنوعه 
جابجايي اولويت هاي حقيقي  
 ورزشي در گروه سني كودكان  –مصرف مكمل هاي غذايي

  و نوجوانان
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  ارزيابی و اثبات اثر بخشی مکمل هاي ورزشی

فرضيه هاي علمي 
 حمايت هاي گفتاري 
 آزمون هاي علمي  
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 گروه دوم يا مکمل هاي در حال بررسی

 گلوتامين، هيدروكسي متيل بوتيرات(HMB) ،
 (.آغوز)پروبيوتيك ها، قند ريبوز، كلستروم 
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گروه سوم يا مکمل هايی كه هنوز دلايل مستندي در خصوص 
 اثربخشی آن ها وجود ندارد

 ،جين سِنگ، محركين اكسيد نيتريك، آمينواسيدها
، كارني تين، پيكولينات كروم، پيرووات، Q10كوآنزيم 

  .فرم تزريقي ويتامين ها
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رم يا مكمل هاي ممنوعهامكمل هاي گروه چه  
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