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 (ZMAٓٞاػ ٓؼؼٗی ٝ ثؼٗنبفی)

ثبینت صؼاهَ یک  ػهٍوٚ هجَ اف ایٖ کٚ ػاعَ ؿعتغٞاة ثـٝیؼ، ٍَٓ کٍ٘ؼ ٝ اُجتٚ ثب ىکْ عبُی یؼ٘ی صتٔبً ٓی3۳ایٖ ٓٞاػٓؼؼٗی ؿا
 تب ػٝ مبػت هجَ اف عٞاة ؿؾا عٞؿػٙ ثبىٍؼ ٝ ثؼؼ افإٓ ػیگـ چٍقی ٍَٓ ٗکـػٙ ثبىٍؼ

اٗگٍقتـ یٖ ػَ٘ـ ػؿ ثؼٕ اٗنبٕ ٗبّ ثـػ. ایٖ ٛٞؿٕٓٞ مجت اکخـ ؿٝیؼاػٛبی تبؿیغی  ػ٘ٞإ ىگلت ىبیؼ ثتٞإ اف تنتٞمتـٕٝ ثٚ
ک٘٘ؼ ثٚ پـتبة ٍ٘ؼُی ثٚ  ک٘٘ؼ ٝ یب ػؿ ٓنبثوبت ىـٝع ٓی ىؼٙ ٓخلاً چـا اكـاػ ػؿ عٍبثبٕ یک ػكؼٚ ىـٝع ثٚ ػػٞا ٝ ٓيبرـٙ ٓی

 یبكت٘ی امت.  ؿُـ ؿُـ ٝ یب تَبصت ٛـ چٍقی کٚ ػمت مٔت یکؼیگـ، ؿاٗ٘ؼگی ثب مـػت،
ػ٘ٞإ یک ثؼٗنبف ٓؼٔٞلاً ثٚ عبٍٍت آٗبثٍُٞک )اكقایو صزْ ػضلات( ایٖ  ثبىؼ. ٓب ثٚ ػٍَُ تـىش تنتٞمتـٕٝ ٓی ثِٚ ٛٔٚ ایٜ٘ب ثٚ

ٝ تٔبّ تٔـی٘بت پٞچ ٝ ػجج كبیؼٙ عٞاٛؼ ثٞػ  ىٞػ ثی ػَ٘ـ تٞرٚ ػاؿیْ. فیـا ثؼٕٝ ایٖ ػَ٘ـ تٔبّ فصٔبتی کٚ ػؿ ثبىگبٙ ٍـف ٓی
ای کٚ ػمتتبٕ ؿمٍؼ ؿا پـك کٍ٘ؼ. ثؼٕٝ ایٖ ٛٞؿٕٓٞ اٗتظبؿ ٍٛچ ؿا  ٛب ٝهت ٍـف تٔـیٖ کٍ٘ؼ ٝ ٛـ ٝفٗٚ عٞاٛؼ ىؼ. اگـ مبػت

 ثبینت ػاىتٚ ثبىٍؼ.  ٓی
 

اكقایو  ثبىؼ. ٛـ چٚ هؼؿ ثؼٕ تنتٞمتـٕٝ ثٍيتـی تـىش ک٘ؼ ثٚ ٛٔبٕ ٗنجت مـػت ػکل ایٖ ٓٞضٞع ْٛ کبٓلاً ٍبػم ٓی
تأحٍـ إٓ هـاؿ  ػمت آٓؼٙ ْٛ تضت کٚ ثٚ اٗؼافٙ کبكی ایٖ ٛٞؿٕٓٞ ػؿ ثؼٕ تـىش ٗيٞػ ٓطٔئ٘بً ٗتٍزٚ ثٚ یبثؼ ٝهتی صزْ اؿتوبء ٓی

ثبینت تٔبّ  ػمت عٞاٛؼ آػ. ثب ػاٗنتٖ ایٖ ٓٞؿػ یک ثؼٗنبف عٞاٙ ٓـػ ثبىؼ ٝ یب فٕ ٓی عٞاٛؼ گـكت. ثؼٕٝ ىک ٗتٍزٚ ٗبکبكی ثٚ
تـتٍت ْٛ ثؼٗی،  ی ایٖ کتٚ ٓؼطٞف ک٘ؼ کٚ چطٞؿ مطش تـىش تنتٞمتـٕٝ ؿا ػؿ صؼ ثبلا ٗگٚ ػاؿػ. فیـا ثؼیٖمؼی عٞػ ؿا ثـ ؿٝ

 ثٚ ٛؼكٔبٕ کٚ یک ثؼٕ تلکٍک ىؼٙ ٝ تـاىٍؼٙ امت ٗقػیکتـ عٞاٍْٛ ىؼ. ْٛ ٝ ػاىت عٞاٍْٛ � �ت ای ٓبٍٛچٚ

 
 ثٍٜ٘ٚ کـػٕ مطش تنتٞمتـٕٝ● 

یکی اف ٓٞاؿػ کٔجٞػ ػاىتٚ ثبىؼ )یؼ٘ی پـٝتئٍٖ ػؿیبكتی، ٝیتبٍٖٓ ػؿیبكتی، ٓٞاػٓؼؼٗی،  ثبىؼ. اگـ كـػ ػؿ ایٖ یک ٝهؼٍت ٓضـف ٓی
تٞاٗؼ تـىش ٛٞؿٕٓٞ ؿىؼ ثبىؼ ٝ یب کبٛو تـىش ٛٞؿٕٓٞ  عٞاة( ٓطٔئ٘بً ػؿ ػؿافٓؼت ػچبؿ ٓيکَ عٞاٛؼ ىؼ کٚ إٓ ٓی

ػ كٞم ػاؿػ. ػؿ ایٖ ٓجضج عٞاً ایٖ ػٝ ػَ٘ـ تنتٞمتـٕٝ. ػؿ ایٖ عًَٞ ػٝ ػَ٘ـ ٓؼؼٗی ٝرٞػ ػاؿػ کٚ اؿتجبط ٓنتؤٍی ثب ٓٞاؿ
مقائی ػؿ ایٖ کٚ ثتٞاٍْٗ اف تٔـی٘بت ٗتٍزٚ ٓطِٞة کٚ ٛٔبٗب اكقایو صزْ ٛنت  ؿا ىـس عٞاٍْٛ ػاػ. ایٖ ػٝ ٓبػٙ ٓؼؼٗی تأحٍـ ثٚ

 ؿا ػاؿٗؼ.
 
 ؿٝی ● 

ایٖ ٓبػٙ ٓؼؼٗی ػؿ ثؼٕ ٓنبٝی امت یب  طٞؿ صتْ تٔبّ فصٔتتبٕ ثٍٜٞػٙ عٞاٛؼ ثٞػ. کٔجٞػ اگـ ػؿ ایٖ ػَ٘ـ ػچبؿ کٔجٞػ ٛنتٍؼ ثٚ
 کبٛو هؼؿت ٝ امتوبٓت ػضلات. 

ثبىؼ ٝ ٛٔبٗطٞؿ کٚ هجلاً ْٛ ػ٘ٞإ  ٛبی ػضلاٗی ٓی ٛب ٝ ثٜجٞػ آٜٗب ٝ ؿىؼ مٍِٞ ٝظٍلٚ اٍِی ؿٝی اكقایو هؼؿت تـٍْٓ ثبكت
ٜٔتـ ٛٞؿٕٓٞ تنتٞمتـٕٝ. ضٖٔ تـ ىؼٕ تـىش ٛٞؿٕٓٞ، ٛٞؿٕٓٞ ؿىؼ ٝ اف ٛٔٚ ٓ ک٘ؼ ثٚ ثٍٜ٘ٚ ىؼٙ ایٖ ٓبػٙ ٓؼؼٗی کٔک ٓی

ثبى٘ؼ.  ىٞٗؼ ٍٗق ثٚ ایٖ ٓبػٙ ٓؼؼٗی ٍٗبفٓ٘ؼ ٓی ٛبئی کٚ ثبػج رِٞگٍـی اف اكقایو امٍؼ لاکتٍک )عنتگی ػضِٚ( ٓی ای٘کٚ آٗقیْ
 طٞؿ ٍٗنت. ای امت کٚ اٍلاً ٗجبیؼ ػؿ إٓ کٔجٞػی ٓيبٛؼٙ ىٞػ؟ ایٖ پل ایٖ ػهٍوبً ٓبػٙ

 
 ٍٓ٘قیْ ● 

ٛبی ػضلاٗی کبٛو یبثؼ. ٍٓ٘قیْ ثبػج اكقایو هؼؿت ٝ  ؿمبٗی ثٚ ثبكت ىٞػ کٚ مطش اکنٍژٕ ٓی کٔجٞػ ػؿ ایٖ ػَ٘ـ ثبػج
ثبىؼ اكقایو هؼؿت امتـاصت  ىٞػ. إٓ چٍقی کٚ ػؿ ٓٞؿػ ٍٓ٘قیْ اف ٛٔٚ ٜٓٔتـ امت ٝ حبثت ىؼٙ ٍٗق ٓی امتوبٓت ػضلات ٓی

ٛبی  ٍـػ. ضٖٔ ای٘کٚ ٍٓ٘قیْ ثبػج كؼبٍ ىؼٕ آٗقیْگ هـاؿ ٓی relexتـ ػؿ صبُت امتـاصت ٝ  ثبىؼ. یؼ٘ی ثؼٕ عٍِی ؿاصت ٓی
ىٞػ. ایٖ ٓبػٙ ْٛ یک ػَ٘ـی امت کٚ ٗجبیؼ ػؿ إٓ کٔجٞػی  ضـٝؿی ثـای ٓتبثٍُٞقٙ کـػٕ کـثٍٞٛؼؿات ٝ آٍٓ٘ٞامٍؼ ٍٗق ٓی

 ٓيبٛؼٙ ىٞػ.
 
 ٝاهؼٍت ● 

ٝرٞػ ؿٝی ٝ ٍٓ٘قیْ اف ٓوؼاؿ ٍٗبف ٓٞؿػ  ٛبی ؿؾائی اف ُضبظ ؿژیْ ۳۷%ٓطبُؼبتی کٚ ػؿ ایٖ عًَٞ اٗزبّ گـكتٚ ٗيبٕ ػاػٙ کٚ صؼٝػ
 ثبىؼ کٔـ اف ٍٗبف ؿٝفاٗٚ ٓی,  ۶۵۷کٔتـ ٝ ٍٓ٘قیْ 3۹۷ٍٗبف ؿٝفاٗٚ کٔتـ ثٞػٙ امت. ػؿ ایٖ ؿاثطٚ ؿٝی صؼٝػاً 

ػاٍٗؼ ایٖ گـٝٙ اف اكـاػ اف ُضبظ كؼبٍُت ثؼٗی ػؿ مطش  ایٖ ٓطبُؼبت ثـ ؿٝی اكـاػ ٓؼُٔٞی اٗزبّ گـكتٚ امت ٛٔبٗطٞؿ کٚ ٓی
ظ ٝ پبئٍٖ ٛنت٘ؼ ٝ ٛٔبٗ٘ؼ اكـاػ ٝؿفىکبؿ ٍٗنت٘ؼ کٚ اف ُضبظ ثؼٗی ػؿ مطش ثبلائی هـاؿ ػاؿٗؼ ٝ ثٚ ٍٖٛٔ عبطـ ػؿ ٓطبُؼبتی ٓتٞم

کٚ ثـ ؿٝی اكـاػ ٝؿفىکبؿ ٍٞؿت گـكت ٓيغٌ ىؼ کٚ ایٖ اكـاػ اف ُضبظ کٔجٞػ ایٖ ػ٘بٍـ ثٚ طـیوی ثٍيتـ اف اكـاػ ٓؼُٔٞی تضت 
% 5۳پـػافػ ػٝٗؼٙ ؿا ٓٞؿػ آفٓبیو هـاؿ ػاػٗؼ ٓتٞرٚ ىؼٗؼ کٚ ایٖ كـػ ػؿ ؿٝفی کٚ ثٚ تٔـیٖ ٓی عطـ ٛنت٘ؼ. ثـای ٓخبٍ ٝهتی یک

ػٛؼ ػؿ ضٖٔ ػؿ یک آفٓبیو ػیگـ ٝ ثٚ ٓـػ ٍٞؿت گـكت  ک٘ؼ اف ػمت ٓی ؿٝی ثٍيتـی ؿا ػؿ هٍبك ثب ؿٝفی کٚ تٔـیٖ ٗٔی
ٖ امتـك عٞاٙ كٍقیکی ثٞػٙ ثبىؼ ٝ عٞاٙ ؿٝاٗی ػٍَُ اكقایو امتـك، کٚ ای ٓيغٌ ىؼ کٚ مطش ؿٝی ٝ ٓٞاػٓؼؼٗی ػیگـ ثٚ

 % ػؿٍؼی ایٖ ػ٘بٍـ ىؼ33ثبػج کبٛو 
 
 صَ  ؿاٙ● 

ٍٞؿت ٓکَٔ(. اُجتٚ ػؿ ایٖ عًَٞ چ٘ؼ هبػؼٙ ٝرٞػ ػاؿػ کٚ ػؿ ؽیَ  صَ مبػٙ امتلبػٙ اف ػٝ ػَ٘ـ ثبىؼ )ثٚ کْ٘ یک ؿاٙ كکـ ٓی
 تٞضٍش ػاػٙ ىؼٙ امت. 

ثبینت صؼاهَ یک  ٖ کٚ ػاعَ ؿعتغٞاة ثـٝیؼ، یَٔ کٍ٘ؼ ٝ اُجتٚ ثب ىکْ عبُی یؼ٘ی صتٔبً ٓیػهٍوٚ هجَ اف ای3۳ایٖ ٓٞاػٓؼؼٗی ؿا 
 تب ػٝ مبػت هجَ اف عٞاة ؿؾا عٞؿػٙ ثبىٍؼ ٝ ثؼؼ افإٓ ػیگـ چٍقی ٍَٓ ٗکـػٙ ثبىٍؼ
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ٛب  ٍْ ٝ ثٜجٞػ ثبكتػهٍوٚ هجَ اف عٞاة ایٖ ػ٘بٍـ ٝاؿػ ثؼٕ ىٞٗؼ، ایٖ امت کٚ ثٚ ؿٝی عبٍٍت تـٓ 3۳ثبینت  ػٍَُ ای٘کٚ چـا ٓی
ٍٞؿت طجٍؼی ػؿ  ؿمؼ ثٍيتـیٖ ٓوؼاؿ تـىش ٛٞؿٕٓٞ ؿىؼ ثٚ ایٖ ؿٝٗؼ ثٚ ؿىؼ ػضلات ؿا ػاؿػ ٝ ؿػ ٛ٘گبّ عٞاة ثٚ صؼاکخـ ٓی

ثبىؼ )توـیجبً یک مبػت ٍْٗ ثؼؼ اف ثٚ عٞاة ؿكتٖ( ؿٝی، اٗنٍُٖٞ، تنتٞمتـٕٝ ٝ ٍٓ٘قیْ ثبػج  ٓـصِٚ مّٞ ٝ چٜبؿّ عٞاة ٓی
 ىٞٗؼ پل ػهٍوبً ایٖ ٛٔبٕ فٓبٗی امت کٚ ثٚ ایٖ ػ٘بٍـ ٍٗبفٓ٘ؼ ٛنتٍؼ ٕ ؿىؼ ٓیتيؼیؼ تـىش ٛٞؿٓٞ

 گـّ. ٍِٓی3۳ؿٝی  -گـّ  ٍِٓی 45۳mgثبینت ػؿ ایٖ صؼ ثبىؼ ٍٓ٘قیْ  ػُف َٓـكی ایٖ ػٝ ػَ٘ـ ٓی
ؼاً اف تزقیٚ ىؼٕ ایٖ طٞؿ ٛٔقٓبٕ امتلبػٙ ٗکٍ٘ؼ. فیـا کِنٍْ ىؼی ثٚ ZMAای کٚ ػاؿای کِنٍْ امت ثب ایٖ ػٝ ػَ٘ـ  ٛـگق اف ٓبػٙ

 ک٘ؼ. ٓٞاػ رِٞگٍـی ٓی
 ٓطبُؼبت ● 

ثبػج اكقایو مطش تنتٞمتـٕٝ ٝ ٛٞؿٕٓٞ ؿىؼ ىؼٙ ثبىؼ ٍٞؿت  ZMAاُجتٚ ٓطبُؼبت کٔی ػؿ عًَٞ ای٘کٚ امتلبػٙ اف ٓکَٔ 
 گـكتٚ امت ُٝی ػؿ ؽیَ رٞاة یکی اف ٓطبُؼبت ثـایتبٕ آٝؿػٙ ىؼٙ امت. 

 اكقایو هؼؿت ٝ امتوبٓت ػضلات 
 گـكتگی ٝ کٞكتگی ػضِٚ  کبٛو

 ػیؼگی تـ ثؼؼ اف ٍؼٓٚ ثبفیبثی ٝ ثٜجٞػ مـیغ
 اكقایو هؼؿت ٛٞىٍبؿی ٝ تٔـکق 

 کبٛو تزٔغ آة فیـ پٞمت 
 تـ  تـ ٝ ؿاصت عٞاة ػٍٔن

 گٍـی  ٗتٍزٚ● 
ثبىؼ. ثٚ ٍٖٛٔ  ٖ ٓیکبؿ ثنتٖ تٞإ ػٝ ثـاثـ ػؿ طٍٞ تٔـی تٜ٘ب یک ؿاٙ ثـای گـكتٖ ٗتٍزٚ اف اٗزبّ تٔـی٘بت ٝرٞػ ػاؿػ ٝ إٓ ْٛ ثٚ

ثبینت ثٚ ثغو ؿؾائی ٝ ٓٞاػٓؼؼٗی تٞرٚ ثٍيتـی ٓجؾٍٝ ػاىت. ػؿ ایٖ ٓجضج تٜ٘ب ثٚ  ػٍَُ ٝ ثـای ثبلا ثـػٕ هؼؿت ثبفیبكت ٓی
تٞرٜی ػؿ ثبكت ایٖ ػٝ ػَ٘ـ چٚ پٍبٓؼٛبئی ؿا ػؿ پی ػاىت.  چ٘ؼ ٓٞؿػ اف ایٖ ٓٞاػ اىبؿٙ ىؼ ٝ ٛٔبٗطٞؿ کٚ ٓيبٛؼٙ کـػیؼ ثی

 عًَٞ تٞرٚ کبَٓ ػاىتٚ ثبىؼ ثبینت ػؿ ایٖ پـػافػ ٓی کٚ ثب رؼیت ثٚ تٔـیٖ ٓی ٛـ ٝؿفىکبؿی

 يلاتَٕیٍ چیكت؟

ٍٛپلٍق ػؿ ٓـق تـىش ٓی  ٓتٞکنی تـیپتبٍٖٓ"، یب ٛٔبٕ ٓلاتٍٖٞٗ، ٛٞؿٓٞٗی امت کٚ ثطٞؿ طجٍؼی تٞمظ ؿؼٙ -5-امتٍَ-"إ
ىٞػ. تـىش ٓلاتٍٖٞٗ، ثب چـعٚ ؿٝف ٝ ىت ثؼٕ، اؿتجبط ٓنتوٍْ ػاؿػ. ثٍيتـیٖ ٓوؼاؿ ایٖ ٛٞؿٕٓٞ، ىجٜب تٍُٞؼ ٓی ىٞػ. ػؿ 

 ٓی ىٞػ. ثؼلاٝٙ، ایٖ ؿٝفٛب، ٓکَٔ ٓلاتٍٖٞٗ ْٛ ػؿ ػمتـك امت. عٞؿاکٍٜب ْٛ، ٓوبػیـی ٗبچٍق اف إٓ، ػیؼٙ 

  . َوم يلاتَٕی2ٍ

ٓلاتٍٖٞٗ، ٗويی امبمی ػؿ عٞاة ػاؿػ ٝ ثب تٞرٚ ثٚ ای٘کٚ ٗٞؿ، ٓبٗغ تٍُٞؼ إٓ ٝ تبؿیکی، ٓضـک تٍُٞؼه امت، ثبػج ت٘ظٍْ 
ثٚ عٞاثٍؼٕ، کبٛو تؼؼاػ ػكؼبت ثٍؼاؿی ػؿ مبػت ػاعِی ثؼٕ ٓی ىٞػ. تضوٍوبت ٓٞحن ػِٔی ٗيبٕ ػاػٙ اٗؼ کٚ ایٖ ٛٞؿٕٓٞ، 

ىت ٝ ثٜجٞػ کٍلٍت عٞاة کٔک ٓی ک٘ؼ. ٓلاتٍٖٞٗ، ػؿ ػؿٓبٕ ثؼعٞاثی ٗبىی اف ملـٛبی ٛٞایی ثِ٘ؼ ٓؼت، مٞػٓ٘ؼ امت. 
 ؿٝاٗی اٗنبٕ ٓی گؾاؿػ. -ٓوؼاؿ کبكی ٓلاتٍٖٞٗ ػؿ ثؼٕ، تبحٍـات ٓخجتی ثـ ٝضؼٍت ؿٝصی

  . اكؽاظ َیبؾيُع ٔ َهبَّ ْبی کًجٕظ3

َٓـف ٓکِٜٔبی ٓلاتٍٖٞٗ ثـای کنبٗی کٚ ػائٔب ٓنبكـت ٓی ک٘٘ؼ یب ػؿ ىٍلتٜبی چـعيی کبؿ ٓی ک٘٘ؼ، ٓلٍؼ امت. عٞاة 
ثـای ٝفٗٚ ثـػاؿإ، ثؼٗنبفإ ٝ ٝؿفىکبؿإ، اٍٛٔتی صٍبتی ػاؿػ، فیـا ؿىؼ ٝ ثٜجٞػ ػضلات، ٛ٘گبّ عٞاة ٍٞؿت ٓی گٍـػ. ٍٍِٜٓٞٗب 

 ـای اكقایو پبیؼاؿ کٍلٍت عٞاة ٝ امتـاصت، َٓـف ٓی ک٘٘ؼ. ٗلـ اف ٓـػّ رٜبٕ، ٓلاتٍٖٞٗ ؿا ث

  . يوعاؼ يًؽف ٔ ػٕاؼٌ خبَجی4

ٓوؼاؿ َٓـف ٓلاتٍٖٞٗ، ٓت٘بمت ثب مٖ امت. ٛ٘گبّ عٞاة، ثؼٕ، ثطٞؿ طجٍؼی، ٓوؼاؿی ٓلاتٍٖٞٗ تٍُٞؼ ٓی ک٘ؼ ٝ ثنٍبؿی اف 
ٝػ یک تب مٚ ٍِٓی گـّ، ػٝ یب یک مبػت ٝ ٍْٗ پٍو اف پقىکبٕ ٝ ٓتغََبٕ، ٓوؼاؿ َٓـكی ؿا ٓؼبػٍ ٓوؼاؿ تٍُٞؼی ثؼٕ ٝ ػؿ صؼ

عٞاة، تزٞیق ٓی ک٘٘ؼ. ٓلاتٍٖٞٗ ؿا ٗجبیؼ ػؿ طٍٞ ؿٝف َٓـف کـػ. ثـعی ػٞاؿُ ربٗجی ٗبػؿ، عٞاة آُٞػگی، عٞاة ؿٝی ٝ گٍزی ٓی 
 ثبى٘ؼ. عبٜٗٔبی ثبؿػاؿ یب ىٍـػٙ ٗجبیؼ ایٖ ٛٞؿٕٓٞ ؿا َٓـف ٗٔبی٘ؼ. 

اتی ػبُی ثـ ثٜجٞػ کٍلٍت عٞاة ػاؿػ. ثب ت٘ظٍْ مبػت عٞاة عٞػ ٝ تبؿیک کـػٕ ٓضَ عٞاة، ثٚ تـىش ؿٝیْٜ ؿكتٚ، ٓلاتٍٖٞٗ، تبحٍـ
        ایٖ ٛٞؿٕٓٞ ٝ ثٜـٓ٘ؼی اف كٞایؼ إٓ، کٔک ٗٔبیٍؼ.

 ثعٌ ْبي ثیٕنٕژيکي َوم يلاتَٕیٍ ظؼ ثكیبؼي اؾ كؼبنیت

                                                                                 

 اٗگٍقػ مٍنتْ أًٌ٘ ثؼٕ ؿا ثـ ًٓ  ٍٖ٘ ٝاک٘وٓلاتٍٖٞٗ ثبػج تضـٌک امتغٞإ مبفي ىؼٙ ٝ ٛٔچ            
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 ٛبي ثٍُٞٞژٌکً ثؼٕ اف فٓبٕ کيق ٓلاتٍٖٞٗ تبکٕ٘ٞ، ٗوو ٓلاتٍٖٞٗ ػؿ ثنٍبؿي اف كؼبٍُت            

  

 ٛبي آفاػ کٚ ٓٔکٖ امت آىکبؿ ىؼٙ ٖٓ رِٔٚ ت٘ظٍْ ؿٌتْ عٞاة ٝ ٛٔچٍٖ٘ ٓجبؿفٙ ثب ؿاػٌکبٍ  

  

 ؿٌٜبي ػمتگبٙ عٞػ أًٌ٘ گـػٗؼ.ٓ٘زـ ثٚ ثـٝف مـطبٕ ٝ مبٌـ ثٍٔب 

  

 گـػػ. ٛبي ُٓٞؼ ثٍٔبؿي پـٌٞػٝٗتبٍ ًٓ ثبػج اكقاٌو ٝاک٘و ػكبػً ثؼٕ ٗنجت ثٚ ثبکتـي 

  

  

 ىٞػ ٛب ًٓ ػكبػً مٍنتْ أًٌ٘ ثؼٕ ٗنجت ثٚ ػلٞٗت  ثبػج اؿتوبي مطش ٝاک٘و

 ٓٞاؿػی ػیگـ اف ٓلاتٍٖٞٗ ثَٞؿت علاٍٚ رٜت اٍلاع ثٍيتـ ىٔب ػقیقإ

 -1صنبك تـٌٖ ٝ ْٜٓ تـٌٖ احـات آُٞػگً ٗٞؿي ثـ اٗنبٕ ٓی ثبىؼ ًٌٌ اف 

ٓلاتٍٖٞٗ ٛٞؿٓٞٗی امت ػؿ ثؼٕ کٚ ػؿ پبمظ ثٚ ػٝؿٙ ٛبی تبؿیکی ٝ ؿٝى٘بیی ؿٝف ٝ ىت مبعتٚ ٓی ىٞػ. ایٖ ٛٞؿٕٓٞ ْٜٓ -2
 تٞمظ ؿؼٙ پٍ٘ٚ آٍ ػؿ ٓـق تـىش ًٓ ىٞػ..

ٞی امت کٚ ػؿ طٍٞ ٛقاؿإ مبٍ ػؿ صٍٞاٗبت ٝ گٍبٛبٕ ٝرٞػ ػاىتٚ ٓلاتٍٖٞٗ یک ٛٞؿٕٓٞ ٓضبكع ٝ ٛٔچٍٖ٘ یک آٗتی اکنٍؼإ ه
 امت.)ػؿ ث٘ؼٛبی ؿضـٝكی کٚ ثٚ متٕٞ كوـات ٓـثٞط ٓی ىٞػ(.(

 
 -3ثـاثـ ٍٓقإ إٓ ػؿ ؿٝف ٍٓجبىؼ.. 1۳تٍُٞؼایٖ ٛٞؿٕٓٞ ػؿ ىت 

 ، ٓٞرت ت٘ظٍْ كؼبٍُت ٛبی ثؼٕ ٛ٘گبّ عٞاة ٓى ىٞػ.-4

   ٓلاتٍٖٞٗ یک ٛٞؿٕٓٞ ٓضبكع امت کٚ ثبیؼ ثٚ إٓ اربفٙ ٝ آکبٕ تـىش ػؿ مبػبت اٍُٝٚ ٍجش ػاػٙ ىٞػ .  -5

 ایٖ ٛٞؿٕٓٞ ثٚ رٜت اؿتجبط تـىضو ثب ٗٞؿ ثٚ ت٘ظٍْ عٞاة ٝ ثٍؼاؿي ٓب ًٔي ًٓ ً٘ؼ.. -6
 %َٓـف ٓلاتٍٖٞٗ ػؿ ػؿٓبٕ اكنـػگً ٗبىی اف کبٛو إٓ، ٓلٍؼامت..

مبػتٚ ػٌِٔـػ ٝ پبمظ ٛبي ثؼٕ ؿا  24ػٌگـي ؿا ٍٗق ػؿ ثؼٕ ت٘ظٍْ ًٓ ً٘ؼ. اٌٖ ٛٞؿٕٓٞ ٛب آٛ٘گ ٝ اُگٞي ٓلاتٍٖٞٗ ٛٞؿٜٓٞٗبي 
 -8ت٘ظٍْ ًٓ ٗٔبیؼ.

 اٌٖ ٓبػٙ ٛٔچٍٖ٘ فٓبٕ ٝ آفاػ ىؼٕ ٛٞؿٜٓٞٗبي ر٘نً فٗبٗٚ ؿا ت٘ظٍْ ٝ ً٘تـٍ ًٓ ً٘ؼ،

 ثـ ؿٝي ػٝؿٙ ٛبي هبػؼگً ثِٞؽ ٝ ٌبئنگً تأحٍـ ًٓ گؾاؿػ. -۹

 بلاي ٓلاتٍٖٞٗ ٓنئٍٞ پؼٌؼٙ پٍـي ػؿ ثؼٕ امت.مطش ث -1۳

 ثچٚ ٛب ػاؿاي ثبلاتـٌٖ مطش ٓلاتٍٖٞٗ ىجبٗٚ ٛنت٘ؼ، -11

 ٛٔبٗطٞؿ ًٚ مٖ اكقاٌو ًٓ ٌبثؼ ٍٓقإ اٌٖ ٛٞؿٕٓٞ ًٔتـ ٝ ًٔتـ ًٓ ىٞػ.. -12

BCAA 



 آٍٓ٘ٞ امؼ ىبعٚ ػاؿ ٓی ثبىؼ کٚ ىبَٓ : 

 ُٞمٍٖ

 ایقٝ ُٞمٍٖ

 ٝاٍُٖ

 ٍْٓ ثبكت ػضلات ٗوو ٜٓٔی ٓی ثب ىؼ کٚ ػؿ صلع ٝ تـ 

 ػاؿٗؼ تٍُٞؼ پـٝتٍٍٖ ؿا توٞیت کـػٙ ثٚ کبٛو کبتب ثٍُٞنْ

 ٝ کٞؿتٍقٍٝ کٔک ٓی ک٘٘ؼ

 ٓٞحـ ػؿ چـثی مٞفی ٓی ثبىؼ

 ثبیؼ ثؼاٍٗؼ ثغبظـ ػاىتٖ آٍٓ٘ٞ امٍؼی ثٚ ٗبّ ُٞمٍٖ ٓی تٞاٗؼ

 ثب اكقایو پـٝتٍٍٖ ثٚ چـثی مٞفی کٔک ک٘ؼ ٝ ثبػج کبٛو 

 اىتٜب ىٞػ

L-LEUCINE 5۳۳MG 

L-ISOLEUCINE 25۳MG 

L- VALINE 25۳ MG 

  

 ٓضٍَٞ 

INWELLNESS 

 ػؼػی325

 ػؼػ هجَ افتٔـی2ٖػؼػ  4ؿٝفی 

 ػؼػ ثؼؼ اف تٔـی2ٖ

 ؿژٍٖٗاٍ آ

 آؿژٍٖٗ

 اكقایو ٓی ػٛؼتؼؼاػ امپـٜٓب ؿا -1

 ػؿ آفاػمبفی ٛٞؿٜٓٞٗبی ؿىؼ ٗوو -2

 ثنقایی ػاؿػ

 ػؿ ؽعٍـٙ کـاتٍٖ ٓٞحـ امت-3
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 ثٚ ثٜجٞػ فعٜٔب کٔک ٓی ک٘ؼ-4

 ػؿ ٓتب ثٍُٞنْ چـثٍٜبی ثؼٕ ػعب ُت-5

 ػاؿػ

 ثبػج ثٜجٞػ ؿٝصٍٚ ٓی ىٞػ-6

 ػؿ تٍُٞؼ امتـٝژٜٗب ضـٝؿی امت-%

 ػؿ اف ثٍٖ ثـػٕ رٞىٜب کٔک ٓی ک٘ؼ-8

 ٙ ثـ ٓٞاؿػ ثبلا مٍنتْ ایٔ٘ی ثؼٕ ٝآؿژٍٖٗ ػلاٝ

 ؿیکبٝؿی إٓ ؿا توٞیت ٓی ک٘ؼ

 ؿٝٗؼ صزْ ػضلاٗی ؿا مـیغ ٓی ک٘ؼ ٝ ثبػج اكقایو

 ٍٓقإ آٍٓ٘ٞ امٍؼٛب ٓی ىٞػ ٝ ٛٔچٍٖ٘ چـثی مٞفی 

 ْٛ ٓی ک٘ؼ

 ٍٓقإ َٓـف ایٖ ٓکَٔ ثب تزٞیقپقىک یب ٓـثی

 ػؼػ ٝیب کٔتـ اف ایٖ ٓوؼاؿ ؿا ثـای ىٔب  8تب  6اف 

 ت٘ظٍْ ٓک٘ؼ

 ایٖ ٓکَٔ ثبػج اكقایو مطش اٗنٍُٖٞ ثؼٕ ٍٗق ٓی گـػػ

 طـیوٚ َٓـف:

 ػؼػ ٛٔـاٙ ثب ٝػؼٙ ٛبی ؿؾایی 3ؿٝفی 

 ٛيؼاؿ:

 فٗبٕ صبِٓٚ ٝ کنبٗی کٚ تضت ػؿ ٓبٜٗبی پقىکی 

 هـاؿ ػاؿٗؼ صتٔب تضت ٗظـ پقىک َٓـف ک٘٘ؼ

 نبيؼبت يتعأل ظؼ يٕؼظ کؽاتیٍ 

  تَٕیر ظاظیى ٔ ثؽای ؼكغ اثٓبو اقت: ظؼ يطبنت هجهی ظؼ يٕؼظ کؽاتیٍ  
 کؽاتیٍ ثیهتؽ، تبثیؽ يطهٕة تؽ!

زتًب نًب َیؿ ثعَكبؾاٌ ثیًبؼ ؾيبظي ؼا ظؼ اِؽاف ضٕظ ظيعِ ايع کّ اكؽاِ ظؼ يًؽف يکًم ٔ زتي ظاؼٔ ؼا قؽ نٕزّ 
بي تؽهي ؼا يع تب گؽيي کؽاتیٍ اقتلبظِ کؽظِ ٔ ثّ ضیبل ضٕظ َیؿ پهّ ْ 32اني  22کبؼ ضٕظ هؽاؼ ظاظِ ٔ اؾ ظؾْبي 

گؽو ثّ اؾاي ْؽ کیهٕگؽو ٔؾٌ ثعٌ  2.0يکي ثبلا يي ؼَٔع. يسووبٌ ٔ يتطًًبٌ ظؾ يًؽف ايٍ يبظِ ؼا ظؼ زعٔظ 
 تٕيیّ کؽظِ اَع.

ظؼيع اؾ کؽاتیٍ يًؽكي كؽظ اؾ ِؽين ظقتگبِ گٕاؼل ظكغ  46انجتّ غکؽ ايٍ يٓى َیؿ َؽٔؼي اقت کّ ظؼ زعٔظ 
گؽو کؽاتیٍ  02کیهٕگؽو ٔؾٌ ظانتّ ثبنع زعٔظاً ثبيع  002ع. ثُبثؽايٍ ٔؼؾنکبؼي کّ نعِ ٔ ثلا اقتلبظِ ثبهي يي يبَ

 گؽو آٌ اؾ ِؽين ظقتگبِ گٕاؼل ظكغ نعِ ٔ اؾ ثعٌ ضبؼج يي نٕظ. 4.6يًؽف کُع کّ اؾ ايٍ يوعاؼ َیؿ ظؼ زعٔظ 
ؼ ثؽضي يٕاؼظ َیؿ ظؼ يکًم كؽٔنبَي کّ ظؼ ايؽاٌ ثؽَبيّ تًؽيُي ٔ ؿػايي َیؿ ثؽاي ٔؼؾنکبؼاٌ تُظیى کؽظِ ٔ ظ

يطجٕػبت يوبلات يع تب يّ ؿبؾ اؾ ضٕظ ظؼ يي کُُع، ثؽاي كؽٔل ثیهتؽ ْى کّ نعِ ثبنع يًؽف ظؾْبي قُگیٍ 



ايٍ يکًم ٔ يًؽف ظؾْبي قُگیٍ تًبو يکًم ْبي يٕخٕظ ظؼ ٔيتؽيٍ ضٕظ ؼا تجهیؾ کؽظِ ٔ يي کُُع ايب ظؼ ايٍ يٕؼظ 
 تؽ ثٓتؽ اؾ ظؾْبي قُگیٍ ػًم يي کُع.ثطًٕو يتطًًیٍ ػویعِ ظاؼَع کّ ظؾْبي قجک 

 ظٔؼِ ثبؼگیؽي کؽاتیٍ خُجّ تؿئیُي ظانتّ ٔ َؽٔؼت َعاؼظ!
ظٔؼِ ثبؼگیؽي ثؽاي کكبَي ثّ ِٕؼ زؽكّ اي تًؽيٍ کؽظِ ٔ يب ظؼ قطر يكبثوبت هؽاؼ ظانتّ ٔ ثّ هٓؽيبَي يي 

قیعٌ ثّ تُبقت اَعاو ٔ ؾيجبيي اَعيهُع َؽٔؼي ٔ انؿايي اقت ايب کكبَي کّ ثب نعت ْبي يؼًٕني ٔ تُٓب ثؽاي ؼ
َكجي ػُلات تًؽيٍ کؽظِ ٔ هًع ضكتّ کؽظٌ نعيع ضٕظ ظؼ زیٍ تًؽيُبت ٔ هًع نؽکت ظؼ يكبثوبت ؼا َعانتّ 

 گؽو ظؼ ؼٔؾ َیؿ ازكبـ ؼَبيت يي کُُع. 5ثبنُع ثعٌٔ ظٔؼِ ثبؼگیؽي ٔ ثب يًؽف ظؾْبي قجک َظیؽ 
 يؽي ٔاؼظ يي کُع!کؽاتیٍ ثّ کهیّ ٔ کجع آظيي يعيبت خعي خجؽاٌ َبپػ

زویوت ايٍ اقت کّ يًؽف کؽاتیٍ ظؼ يٕؼتي کّ كؽظ اؾ ثیًبؼي ٔ يب ػبؼَّ کهیٕي ٔ کجعي ؼَح َجؽظِ ٔ يكتؼع اثتلا 
 ثّ َبؼقبيي کهیٕي ٔ کجعي َیؿ َجبنع ثؽاي کجع ٔ کهیّ آظيي ثي َؽؼ تهطیى ظاظِ نعِ اقت.

ؽاكبت ٔ ثبٔؼْبي ؿهطي اقت کّ اؾ يعهّ قؽ ثكیبؼي اؾ ػٕاؼَي کّ ثّ کؽاتیٍ َكجت ظاظِ يي نٕظ ؾايعِ ض
نجّ يؽثیبٌ ثعٌٔ کبؼت ٔ زتي ثب کبؼت ٔ ؼقًي کّ ثب قطر قٕاظ قیکم ٔ ظيپهى ؼظي ثّ خبي يتطًى تـػيّ ٔ 

پؿنک يتطًى ؿعظ تًًیى گؽكتّ ٔ ؼاِ زم اؼايّ يي ظُْع ظؼ ٔؼؾل ْبي هعؼتي نکم گؽكتّ ٔ ًْچٌٕ ٔيؽٔـ 
 نیٕع پیعا کؽظِ اقت.ْبي ايُتؽَتي ظؼ قطر ثبنگبِ ْب 

َتبيح تسویوي کّ ثؽ ؼٔي كٕتجبنیكت ْب اَدبو نعِ ثٕظ ٔ ظؼ آٌ تسوین َیؿ تبثیؽات يُلي ٔ يثجت يًؽف ِٕلاَي 
يعت کؽاتیٍ ثؽ ؼٔي ثعٌ آظيي يٕؼظ يطبنؼّ هؽاؼ گؽكتّ ثٕظ َهبٌ ظاظِ اقت کّ يًؽف زتي ِٕلاَي يعت ايٍ 

آظيي َعانتّ اقت. اكؽاظي کّ ظؼ ايٍ آؾيبيم نؽکت کؽظِ ثٕظَع تؽکیت تبثیؽ يُلي يؼُي ظاؼي ثؽ کهیّ ٔ کجع 
 گؽو اؾ ايٍ تؽکیت ؼا يًؽف يي کؽظَع. 05.55ؼٔؾاَّ ظؼ زعٔظ 

گؽو ظؼ ؼٔؾ اؾ ايٍ  02يؽظ ٔ ؾٌ قبنى اَدبو گؽكتّ ٔ َهبٌ ظاظِ اقت کّ يًؽف  36تسوین يهبثٓي َیؿ ثؽ ؼٔي 
 ٔ قلايت کهیّ ْب ٔ کجع َعانتّ اقت.قبل تبثیؽ يُلي ضبيي ثؽ کبؼکؽظ  0تؽکیت ظؼ يعت 

 قٓى ػًعِ اي اؾ زدى اكؿٔظِ نعِ ثب يًؽف کؽاتیٍ َبني اؾ ازتجبـ آة ظؼ ػُلات اقت!
يًؽف کؽاتیٍ ظؼ أايم ظٔؼِ ٔ ظؼ ؼٔؾْبي أل يًؽف ثب ازتجبـ آة ظؼ قهٕل ْبي ػُلاَي ًْؽاِ اقت ايب َتبيح 

بت کؽظِ اقت کّ يًؽف کؽاتیٍ ظؼ ِٕلاَي يعت ثب اكؿايم تسویوبت اَدبو نعِ ثؽ ؼٔي ايٍ يبظِ ثّ ؼٔنُي اثج
 ٔاهؼي زدى ػُلاَي ضهک ٔ زتي ثعٌٔ چؽثي ًْؽاِ ثٕظِ اقت.

 کؽاتیٍ يٕخت کؽايپ ٔ گؽكتگي ػُلات يي نٕظ!
ايٍ ػویعِ ٔ ثبٔؼ ؿهّ َیؿ تُٓب ٔ تُٓب ؾايعِ تطیلات ثٕظِ ٔ ظؼ َتیدّ ضیبل پؽظاؾي ٔ اؾ ؼٔي يؼعِ زؽف ؾظٌ ثؽضي 

ٔ ٔؼؾنکبؼاٌ نکم گؽكتّ اقت. تسویوبت اَدبو نعِ ظؼ يٕؼظ کؽاتیٍ ثّ ايٍ َتیدّ ؼقیعِ اقت کّ کؽاتیٍ  يؽثیبٌ
کًتؽيٍ اؼتجبِي ثب کؽايپ ٔ گؽكتگي ػُلاَي ظؼ ٔؼؾنکبؼاٌ ؼنتّ ْبي هعؼتي َعانتّ اقت. ظؼ ايٍ يوبنّ ظؼ 

ؼِ اي گػؼا يي کُیى کّ ظنیم ايهي ثؽٔؾ يٕؼظ ايٍ يكئهّ ٔ ظؼ يٕؼظ ظلايم آٌ ثسث ًَي کُیى ايب ثّ ايٍ َکتّ انب
ايٍ زبنت ظؼ ثعٌ ٔؼؾنکبؼاٌ ؼنتّ ْبي هعؼتي ػًعتبً کًجٕظ آة ظؼ ثعٌ ثٕظِ اقت کّ ايٍ زبنت ثب ثؽْى ؾظٌ تؼبظل 
آة ٔ انکتؽٔنیت ؾيیُّ ؼا ثؽاي گؽكتگي ػُلات يٓیب ٔ آيبظِ يي کُع. کؽاتیٍ کًتؽيٍ تبثیؽي ثؽ ثؽٔؾ ايٍ پعيعِ ظؼ ثعٌ 

 اٌ َعانتّ ٔ تبثیؽي ظؼ ثٓجٕظ ٔ يب پیهگیؽي اؾ آٌ َیؿ َعانتّ اقت.ٔؼؾنکبؼ
 کؽاتیٍ ؼا زتًب ثبيع ثب آة اَگٕؼ ٔ يب قبَعيف ضٕؼظ!

ايٍ کّ يًؽف کؽاتیٍ ثّ ًْؽاِ هُعْبي قبظِ ٔ يب آة يیِٕ ْبي نیؽيٍ ٔ زبٔي هُع ظؼ اكؿايم خػة آٌ يؤثؽ ٔاهغ 
گؽكتّ اقت ايب ايٍ ػویعِ ؿهّ کّ يًؽف کؽاتیٍ ثعٌٔ يطهِٕ يي نٕظ يٕؼظ تبيیع ظاَهًُعاٌ ٔ يسوویٍ هؽاؼ 

کؽظٌ آٌ ثب آة اَگٕؼ کبؼي اؾ پیم ًَي ثؽظ َیؿ اؾ ظقتّ ضؽاكبتي اقت کّ ثّ َظؽ يي ؼقع نیٕع آٌ ظؼ ثیٍ 
ٔؼؾنکبؼاٌ ؼنتّ ْبي هعؼتي ثي اؼتجبِ ثب اؼنبظات ٔ تؼهیًبت نجّ يؽثیبٌ ٔ ٔؼؾنکبؼاَي کّ ايُبً اظػبي 

 يي کُُع َجٕظِ اقت. يؽثیگؽي َیؿ
ظؼ نؽايطي کّ ظؼ ثؽضي اؾ ثبنگبِ ْبي ايؽاٌ ؾيیٍ کّ گٕيب اثؽي اؾ َظبؼت َیؿ ظؼ آَٓب ثّ چهى ًَي ضٕؼظ زتي 

کلهعاؼ، ؼٔؾَبيّ كؽٔل قؽ چٓبؼؼاِ ٔ ثٕكّ ظاؼ ثبنگبِ ٔ ... َیؿ ثّ ضٕظ اخبؾِ يي ظُْع تب ظٔؼِ يًؽف ظاؼٔ ٔ يکًم 
اي ٔؼؾنکبؼاٌ ثُٕيكُع ٔ يب ظؼ ثؽضي يٕاؼظ َیؿ ظؼ ايٍ ثبنگبِ ْب ثؽاي ؼكبِ زبل تُظیى ًَٕظِ ٔ ثؽَبيّ تًؽيُي ثؽ

يؽاخؼیٍ ثؽَبيّ ؿػايي ٔ تًؽيُي ٔازعي ظؼ هطغ ظيٕاؼي تٓیّ نعِ ٔ ثؽاي اقتلبظِ ػًٕو ظؼ ظيٕاؼ ثبنگبِ ًَت 
 نعِ اقت، اَتظبؼ ايٍ نبيؼّ ٔ ْؽ نبيؼّ ظيگؽي ؼا يي تٕاٌ ظانت.

ٓتؽ آٌ اقت تب ثعٌ ؼا ثب ضٕؼظٌ يٕاظ نیؽيٍ ًْبَُع هُعْبي قبظِ تسؽيک ثّ تؽنر ثّ ًْؽاِ يًؽف کؽاتیٍ ث
اَكٕنیٍ كؽأاٌ ًَٕظ. ثّ ًْیٍ ػهت َیؿ تٕيیّ نعِ اقت تب يکًم ْبي زبٔي کؽاتیٍ ؼا ثّ ًْؽاِ آة يیِٕ ْبي 

َگٕؼ ٔ قبَعيف َجٕظِ نیؽيٍ ٔ يب ثّ ًْؽاِ چُع زجّ هُع يًؽف کُیع. ايب ايٍ گلتّ ْؽگؿ ثّ يؼُي يوعـ ثٕظٌ آة ا
 ٔ ايٍ ػویعِ ثبِم ؼا َیؿ تبيیع ًَي کُع کّ کؽاتیٍ ثعٌٔ زُٕؼ آة اَگٕؼ ثي اثؽ ٔ ثي كبيعِ يي نٕظ.

تسویوبت اضیؽ ثّ ايٍ َتیدّ ؼقیعِ اقت کّ يًؽف کؽاتیٍ ثّ ًْؽاِ يکًم ْبي پؽٔتئیُي َتیدّ کبؼ ؼا ظؼضهبٌ تؽ 
گؽو هُع قبظِ  45گؽو پؽٔتئیٍ ٔ  52گؽو کؽاتیٍ ثّ ًْؽاِ  5ٌ يي کُع. ثٓتؽيٍ كؽيٕل ثؽاي يًؽف کؽاتیٍ ضٕؼظ

 ثٕظِ اقت.
 کؽاتیٍ ظؼ كؽو يبيغ ثٓتؽ ٔ يؤثؽتؽ ػًم يي کُع!

کؽاتیٍ ظؼ زبنت يبيغ پبيعاؼي چُعاَي َعانتّ ٔ ثّ ؼازتي ثّ يبظِ اي يٕقٕو ثّ کؽاتي َیٍ تجعيم يي نٕظ. کؽاتي 
يسیّ ْبي آة ثّ ظقت يي آيع. هؽاؼ گؽكتٍ ِٕلاَي يعت کؽاتیٍ ظؼ  َیٍ يبظِ اي اقت کّ اؾ تدؿيّ نعٌ کؽاتیٍ ظؼ

يسیّ ْبي آثي ٔ يب اقیعي يٕخت اؾ ثیٍ ؼكتٍ آٌ ٔ تجعيم نعٌ ثّ يبظِ يبظ نعِ يي نٕظ. ثّ ًْیٍ ػهت َیؿ 
 يتطًًیٍ تـػيّ، يًؽف کؽاتیٍ ثّ ًْؽاِ آة يیِٕ ْب ٔ يب َٕنیعَي ْبي اقیعي ؼا تٕيیّ ًَي کُُع.

ٔ اقیع ككلؽيک ظٔ يبظِ نیًیبيي اقت کّ ثّ كؽأاَي ظؼ تؽکیت َٕنبثّ ْب ٔ زتي آة يیِٕ ْبي  اقیع قیتؽيک
ِجیؼي ٔ يب يکًم ْبي يبيغ زبٔي کؽاتیٍ يبكت يي نٕظ. ظؼ يُؼت َٕنبثّ قبؾي اؾ ايٍ ظٔ يبظِ ثؽاي َگٓعاؼي 

ظِ اي َگٓعاؼَعِ اؾ آَٓب کًک َٕنبثّ ْب اقتلبظِ يي نٕظ. اقیع اَبكّ نعِ ثّ يکًم ْبي يبيغ کّ ثّ ػُٕاٌ يب
گؽكتّ يي نٕظ ثیم اؾ َیًي اؾ کؽاتیٍ يٕخٕظ ظؼ تؽکیت يکًم ؼا ثّ ؼازتي تدؿيّ کؽظِ ٔ ثّ يبظِ ثي اثؽ ٔ ظؼ 



 ثؽضي يٕاؼظ يُؽ کؽاتي َیٍ تجعيم يي کُع.
ت ظيگؽ قؽ ثُبثؽايٍ کؽاتیٍ يًؽكي ضٕظ ؼا ثلاكبيهّ پف اؾ يطهِٕ کؽظٌ آٌ ثب آة ٔ يب يسهٕل ٔ َٕنیعَي يُبق

ثکهیع ٔ اؾ يطهِٕ کؽظٌ کؽاتیٍ ثب آة يیِٕ ْبي اقیعي ٔ قبَعيف ٔ ؿیؽِ ضٕظظاؼي کؽظِ ٔ زعانًوعٔؼ َیؿ ثّ خبي 
 ظيگؽ كؽو ْبي کؽاتیٍ اؾ كؽو ْبي پٕظؼي ايٍ تؽکیت اقتلبظِ کُیع.

 تًبيي إَاع کؽاتیٍ ْبي يٕخٕظ ظؼ ثبؾاؼ يکكبٌ اَع! 
ظؼ ثیٍ َٕنیعَي ْبي اؼؾاٌ هیًت ٔ گؽاٌ هیًت تلبٔت ْبي ػًیوي ٔخٕظ  ًْبَگَّٕ کّ اؾ َظؽ کیلیت ٔ کبؼآيي

 ظاؼظ کؽاتیٍ ْبي يؽؿٕة ٔ ثب کیلیت َیؿ يكهًبً يؤثؽتؽ ٔ ثٓتؽ اؾ کؽاتیٍ ْبي اؼؾاٌ هیًت ػًم يي کُُع. 
یًت يویُبً انجتّ انبؼِ ثّ ايٍ َکتّ ظؼ ايٍ هكًت اؾ يوبنّ ؼا َؽٔؼي يي ظاَى کّ يُظٕؼ يب اؾ کؽاتیٍ ْبي اؼؾاٌ ه

پٕظؼْبي يدٕٓل انٕٓيّ اي ٔ ثي يًؽف ٔ ظؼ ثؽضي يٕاؼظ َیؿ يكًٕو ٔ ضطؽَبکي َیكت کّ ثؽضي اؾ يکًم 
كؽٔنبٌ ٔ ظلالاٌ يکًم ظؼ ايؽاٌ کّ ضٕظ ؼا قؽظيعاؼ ٔؼؾل ْبي هعؼتي ظاَكتّ ٔ ثب ايٍ ٔخٕظ َیؿ ثب نکبكتٍ تّ 

تیٍ ْبي ظقت قبؾ تٕنیعي ضٕظ خبثّ خب کؽظِ ٔ تٕنیعات ظثّ ْبي زبٔي ايٍ يبظِ يبظِ ايهي يٕخٕظ ظؼ آٌ ؼا ثب کؽا
 يدٕٓل انٕٓيّ ضٕظ ؼا ثّ ضٕؼظ ٔؼؾنکبؼاٌ اؾ ًّْ خب ثیطجؽ يي ظُْع.

يهکم ايهي ٔ َگؽاَي ػًعِ ظؼ يٕؼظ کؽاتیٍ ْبي اؼؾاٌ هیًت کّ ػًعتبً ظؼ کهٕؼْبي ظيگؽ اؾ خًهّ چیٍ َیؿ 
َي َیؿ ٔاؼظ ثبؾاؼ يي نَٕع َبضبنًي ْبي يٕخٕظ ظؼ تؽکیت قبضتّ نعِ ٔ ثّ اقى تٕنیعات کًپبَي ْبي يؼتجؽ خٓب

آَٓبقت کّ ايٍ َبضبنًي ْب َیؿ ثّ ػُٕاٌ يسًٕني خُجي ٔ ظؼ خؽيبٌ كؽايُع تٕنیع ثب يبظِ ايهي يطهِٕ نعِ ٔ 
يٕخت يكًٕيیت ٔؼؾنکبؼاٌ ٔ يًؽف کُُعگبٌ يي نٕظ. ثّ َظؽ يي ؼقع کّ ًََّٕ ْبي آنًبَي کؽاتیٍ اؾ 

 ت ثبلاتؽي ثؽضٕؼظاؼ ثٕظِ اقت.ضهٕو ٔ اؾ کیلی
 كؽو ْبي خعيع کؽاتیٍ يؤثؽتؽ ٔ ثٓتؽ اؾ ًََّٕ ْبي هعيًي ػًم يي کُُع!

کًپبَي ْبي يکًم قبؾي ثؽاي ؼثٕظٌ گٕي قجوت اؾ يکعيگؽ ٔ ثؽاي ؼقیعٌ ثّ كؽٔل ثیهتؽ يؼًٕلا كؽو ْبي 
ع کؽظِ ٔ ظؼ يٕؼظ ثؽتؽي ايٍ ًََّٕ ْب ثؽ ًََّٕ خعيع کؽاتیٍ اؾ هجیم كؽو يبيغ، كؽو خٕيعَي ٔ گبؾاظاؼ ٔ ؿیؽِ آٌ ؼا تٕنی

ْبي هجهي َیؿ ظاظ قطٍ يي ظُْع ايب زویوت ايٍ اقت کّ ًََّٕ ْبي پٕظؼي ٔ قبظِ ٔ ثي ؼَگ ٔ ثي ثٕ ٔ ثي يؿِ 
ايٍ يکًم کّ ثّ َبو کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات َیؿ ظؼ ثیٍ ٔؼؾنکبؼاٌ نُبضتّ يي نٕظ ُْٕؾ ْى هبثم اًِیُبٌ تؽيٍ 

 ؽ ًََّٕ ْبي خعيع اؼخسیت ظاؼظ.ًََّٕ ثٕظِ ٔ ث
ًََّٕ ْبي خعيع زتي اگؽ ظؼ يٕؼتي کّ ثّ اَعاؾِ ًََّٕ ْبي هعيًي ايٍ تؽکیت َیؿ کبؼايي ظانتّ ثبنُع يكهًبً 

 چیؿي ثّ خؿ ظٔؼ ؼيؿ کؽظٌ پٕل َطٕاْع ثٕظ.
 يًؽف کؽاتیٍ تبثیؽ يُلي ٔ ثبؾظاؼَعِ ثؽ ػًهکؽظ ْٕؼيٌٕ ْبي آَبثٕنیک ثعٌ ظاؼظ!

دبو نعِ ثؽ ؼٔي ايٍ يبظِ َهبٌ ظاظِ اقت کّ يًؽف ٔنٕ ِٕلاَي يعت ايٍ تؽکیت کًتؽيٍ تبثیؽ يُلي تسویوبت اَ
ثؽ ػًهکؽظ ْٕؼيٌٕ ْبي آَبثٕنیک ِجیؼي ٔ يب تؿؼيوي ٔ يب ضٕؼاکي َعانتّ ٔ زتي ظؼ ثؽضي يٕاؼظ يُدؽ ثّ تهعيع 

اؾ کدب يُهب يي گیؽظ نًب ضٕظ ضٕاو ػُهّ قبؾي آٌ َیؿ نعِ اقت. زبل ايٍ ايعِ ثبِم ٔ ايٍ ػویعِ قطیق 
 ثٓتؽ اؾ يٍ يي ظاَیع!

 کؽاتیٍ يکًهي يع ظؼ يع قبنى ٔ ثي ضطؽ اقت!
نبيع ػًعِ ظنیم يًؽف ثي ؼٔيّ ٔ اكؽاِي کؽاتیٍ ؼا َیؿ ثتٕاٌ ظؼ نیٕع ايٍ ػویعِ ٔ ايٍ ايعِ ثبِم ظؼ ثیٍ 

ثٕظ کّ آٌ ؼا يبظِ اي کبيلا ثي ضطؽ ٔؼؾنکبؼاٌ ظاَكت. ايُکّ کؽاتیٍ يبظِ اي ؿیؽ قًي اقت ظال ثؽ ايٍ َطٕاْع 
 ٔ قبنى ثعاَیى. 

کكبَي ثّ ظلايم پؿنکي ٔ ثّ ظنیم اثتلا ثّ ثیًبؼي ْبي ضبو ظؼ يًؽف يٕاظ ؿػايي ٔ يکًم ْبي يسعٔظيت ظاؼَع 
َجبيع ضٕظ قؽاَّ اؾ کؽاتیٍ ٔ يب اؾ ظيگؽ يکًم ْبي ؿػايي اقتلبظِ کُُع. ظؼ يٕؼتي کّ كؽظ يجتلا ثّ ثیًبؼي ٔ 

يي کهیّ ثٕظِ ٔ يب يكتؼع اثتلا ثّ ايٍ هجیم ػٕاؼٌ ٔ ثیًبؼي ْب ثبنع کؽاتیٍ ٔ يب يکًم ْبي زبٔي ايٍ يبظِ َبؼقب
 يي تٕاَع ثؽاي ٔي ظؼ زکى قًي يٓهک ٔ کهُعِ ثبنع.

يتبقلبَّ ظؼ ايؽاٌ ثبؼْب ٔ ثبؼْب يهبْعِ نعِ اقت کّ يًؽف ايٍ هجیم يکًم ْب زتي ثؽاي کكبَي کّ ثب يک 
 اظايّ ظاظِ ٔ يب چُعيٍ ثبؼ ػًم قُگ کهیّ ؼا اَدبو ظاظِ اَع َیؿ تٕيیّ ٔ تدٕيؿ نعِ اقت.کهیّ ثّ زیبت 

 کؽاتیٍ ثؽاي تًبيي ٔؼؾنکبؼاٌ يُبقت ٔ ايعِ آل اقت.
ايٍ يٓى ؼا ثّ ضبِؽ ظانتّ ثبنیع کّ کؽاتیٍ يًکٍ اقت ظؼ ثؽضي يٕاؼظ کبيلا ثي اثؽ ثبنع. تبثیؽي کّ اكؽاظ 

يکكبٌ َجٕظِ ٔ ثكتّ ثّ ٔاکُم ْبي نیًیبيي يُسًؽ ثّ كؽظي کّ ظؼ ثعٌ ْؽ يک اؾ يب  يطتهق اؾ کؽاتیٍ يي گیؽَع
ؼش يي ظْع يتلبٔت اقت. ثّ ِٕؼ کم يي تٕاٌ گلت کّ ٔؼؾنکبؼاٌ ؼنتّ ْبي هعؼتي کّ ظؼ ِٕل ؼٔؾ َیؿ تًؽيُبت 

ًم ْبي زبٔي قُگیٍ ٔ نعيع ؼا پهت قؽ يي گػاؼَع ظؼ هیبـ ثب ظيگؽ ٔؼؾنکبؼاٌ َیبؾ ثیهتؽي ثّ يًؽف يک
کؽاتیٍ ظاؼَع. يًؽف کؽاتیٍ ثؽاي کكبَي کّ اؾ تًؽيُبت ْٕاؾي ٔ اقتوبيتي اقتلبظِ يي کُُع َؽٔؼت چُعاَي 

 َعانتّ اقت. 
 کؽاتیٍ ؼا ثبيع ظؼ ؾيبٌ يؼیٍ ٔ يهطى يیم کؽظ!

ٓتؽيٍ كؽيٕل هُع ٔ پؽٔتئیٍ ث 0ثّ  0ؾيبَي کّ يتطًًیٍ ثّ ايٍ ثبٔؼ ؼقیعِ اَع کّ يًؽف کؽاتیٍ ثّ ًْؽاِ َكجت 
ثؽاي اقتلبظِ اؾ يکًم ْبي کؽاتیُي اقت پف َبگلتّ پیعاقت کّ ًَي تٕاٌ ًْبَُع آَتي ثیٕتیک ْب ؾيبٌ ظهین ٔ 

 زكبة نعِ اي ؼا ثؽاي يًؽف کؽاتیٍ تدٕيؿ ٔ يب پیم ثیُي کؽظ.
بيیکّ َیبؾ ثعٌ ثّ يکًم ْبي زبٔي کؽاتیٍ ؼا ظؼ ْؽ ٔػعِ ٔ ظؼ ْؽ ؾيبٌ ظؼ ِٕل ؼٔؾ يي تٕاٌ يًؽف ًَٕظ ايب اؾ آَد

اَؽژي ٔ يٕاظ ؿػايي ظؼ ٔػعِ پف اؾ تًؽيٍ ثّ أج ضٕظ يي ؼقع ثُبثؽايٍ يي تٕاٌ گلت کّ يًؽف ايٍ يبظِ َیؿ 
 ًْبَُع پؽٔتئیٍ ٔ هُعْب ظؼ ٔػعِ ؿػايي پف اؾ تًؽيٍ يُبقت تؽ ٔ ثٓتؽ ضٕاْع ثٕظ.

 ؾاَّ ؿػايي ثّ ظقت آٔؼَع!ٔؼؾنکبؼاٌ يي تٕاَُع کؽاتیٍ يٕؼظ َیبؾ ثعٌ ضٕظ ؼا اؾ ِؽين ؼژيى ؼٔ
گؽو کؽاتیٍ ٔخٕظ ظاؼظ. ؾيبَي کّ ؿػاْب ؼا ظؼ  0ثّ ِٕؼ يؼًٕل ظؼ ؼژيى ؼٔؾاَّ ؿػايي يک كؽظ يؼًٕني ظؼ زعٔظ 

يؼؽٌ گؽيب ٔ زؽاؼت نعيع هؽاؼ ظاظِ ٔ ثّ ايطلاذ آَٓب ؼا يي پؿيع ٔ يب آَٓب ؼا يعت ْبي يعيع ظؼ اَجبؼ ٔ يب ظؼ يطچبل 
 ت ػًعِ اي اؾ کؽاتیٍ يٕخٕظ ظؼ آٌ ؼا َیؿ اؾ ظقت يي ظْیع. َگّ ظاؼي يي کُیع هكً

ثُبثؽايٍ َبگلتّ پیعاقت کكبَي کّ تًؽيُبت ٔ كؼبنیت ْبي ؿیؽ ػبظي َظیؽ تًؽيٍ ثب ٔؾَّ ؼا ظؼ ثؽَبيّ ؼٔؾاَّ ضٕظ 



ت ظٔؼِ اي اؾ ظانتّ ٔ ثیم اؾ ظيگؽاٌ اؾ ثعٌ ضٕظ کبؼ يي کهُع َبگؿيؽ ثؽاي تبيیٍ کؽاتیٍ يٕؼظ َیبؾ ثعٌ ثبيع ثّ يٕؼ
 کؽاتیٍ ٔ اؾ يکًم ْبي زبٔي کؽاتیٍ َیؿ اقتلبظِ کٍُ

 اِلاػبت خبيغ ٔ يلیع اؾ إَاع کؽاتیٍ ْب

 کؽاتیٍ ٔ إَاع آٌ: 

 يسًٕلات زبٔی کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات● 

ًْؽاِ يٕاظاَبكی خٓت  ِٕؼ ضبنى یب ثّ ْبی يطهتق ظؼ قطر ظَیب ثّ تٕنیع ٔ ػؽَّ کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ثّ کًپبَی
 اَع. ػة ٔ ػًهکؽظ ثٓتؽ ایٍ يبظِ ظؼ ثعٌ پؽظاضتّخ

 کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ضبنى● 

نٕظ. انجتّ اؾ َظؽ خػة ٔ ػًهکؽظ تلبٔتی ثب ْى  يٕؼت پٕظؼ ٔ کپكٕل ػؽَّ يی قلیعؼَگ، ثعٌٔ ثٕ ٔ يؿِ کّ ثّ
 ظُْع. َعاؼَع ٔ تُٓب ثكتّ ثّ قهیوّ اكؽاظ اقت کّ يًؽف پٕظؼ یب کپكٕل ؼا تؽخیر يی

ْبی اضیؽ تًبو  کّ ظؼ يٕؼظ کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات اًْیت ظاؼظ ظؼخّ ضهٕو آٌ اقت. انجتّ ظؼ قبل ای يكئهّ
یب  Creapureکُُع ٔ کهًّ  ظؼيع( ػؽَّ يی ۹۹تٕنیعکُُعگبٌ يؼتجؽ، کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ؼا ثب ضهٕو اقتبَعاؼظ )

HPLC tested ػلأِ ثؽ ایٍ ْؽ چّ پٕظؼ  ظُْعِ ایٍ يكئهّ اقت. نٕظ َهبٌ کّ ؼٔی ثؽچكت يسًٕلات غکؽ يی
 یبثع. ْبی ؼیؿتؽی ثبنع هبثهیت خػة ظؼ ثعٌ اكؿایم يی کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ظاؼای ظاَّ

 ِؽیوّ يًؽف▪ 

تعؼیح  يٕؼت ػُلات ثّ گؽو ظؼ ؼٔؾ ثؽای تًبو ِٕل ظٔؼِ ثؽای کكت َتبیح يثجت کؽاتیٍ کبكی اقت. ظؼ ایٍ ۵يًؽف 
ؼٔؾ  ۵تٕاَیع  اْیع ثّ قؽػت اثؽ کؽاتیٍ ثؽ ثعٌ ضٕظ ؼا يهبْعِ کُیع يیضٕ نَٕع. ٔنی اگؽ يی اؾ کؽاتیٍ انجبع يی

کبؼ ػُلات ثب قؽػت اؾ  گؽيی( ظؼ ْؽ ؼٔؾ؛ ثب ایٍ ۵ٔػعِ  ۴گؽو )ظؼ  22أل ؼا ثّ ايطلاذ ثبؼگیؽی کُیع یؼُی يًؽف 
ٌ ضٕاْیع ثٕظ ٔ ظؼ نَٕع ٔ ظؼ کًتؽ اؾ یک ْلتّ نبْع َتبیح يثجت آٌ ثؽ اكؿایم اَؽژی ٔ ٔؾٌ ثع کؽاتیٍ انجبع يی

کُع. چُبَچّ  گؽو ظؼ ؼٔؾ ثؽای زلع قطر ثبلای غضیؽِ کؽاتیٍ ظؼ ػُلات کلبیت يی ۵تب  3اظايّ ظٔؼِ، يًؽف 
گؽو( ؼا تأيیٍ  يیهی ۵222گؽو ) ۵کُیع ثبیع ثّ تؼعاظی يًؽف نٕظ کّ يؼبظل  خبی پٕظؼ اؾ کپكٕل اقتلبظِ يی ثّ

 کُع.

نٕظ. ظؼ ًٍَ  َهیٍ يی نٕظ ٔ پف اؾ يعت کٕتبْی تّ ظؼ آة زم ًَیتٕخّ ظانتّ ثبنیع کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات 
کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ظؼ يوبثم ؼِٕثت ٔ يسیّ اقیعی تب زعٔظی َبپبیعاؼ اقت ٔ پف اؾ يعت ؾيبَی ثّ کؽاتیُیٍ 

ؼبت نٕظ کّ اثؽات يثجت کؽاتیٍ ؼا َعاؼظ. ثُبثؽایٍ کؽاتیٍ ؼا ثب كبيهّ کًی پف اؾ يطهِٕ کؽظٌ ثب يبی تجعیم يی
کّ قطر ثبلای  پؽتوبل ضٕظظاؼی کُیع. اؾ آَدبئی ْبی تؽل اؾ خًهّ آة يیِٕ يًؽف کُیع ٔ اؾ يطهِٕ کؽظٌ آٌ ثب آة

ًْؽاِ يبیؼبت زبٔی گهٕکؿ  نٕظ، کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ؼا ثّ اَكٕنیٍ ظؼ ضٌٕ ثبػث خػة ثٓتؽ کؽاتیٍ تٕقّ ؿلات يی
 اَگٕؼ يًؽف کیُع. اؾ خًهّ آة

 ًْؽاِ گهٕکؿ ثّ کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات● 

ًْؽاِ گهٕکؿ )ظکكتؽٔؾ( ٔ  ْب خٓت ثٓجٕظ خػة ٔ ػًهکؽظ کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ایٍ يبظِ ؼا ثّ ثؽضی کًپبَی
اَع. اؾ خًهّ  نَٕع ػؽَّ کؽظِ قبؾی کبؼ اَكٕنیٍ ظؼ ثعٌ يی يٕاظظیگؽی کّ ثبػث توٕیت اثؽ اَكٕنیٍ یب نجیّ

 Maxيسًٕل نؽکت  Muscle Tech  ٔAlpha oneکت يسًٕل نؽ Cell Techتٕاٌ ثّ  ظقتّ يسًٕلات يی ایٍ
Muscle  انبؼِ کؽظ. ایٍ يسًٕلات زبٔی يوعاؼ يُبقت گهٕکؿ خٓت خػة ثٓیُّ کؽاتیٍ ْكتُع ػلأِ ثؽ ایٍ زبٔی

قبؾی ػًهکؽظ اَكٕنیٍ ثبػث تكٓیم ٔؼٔظ کؽاتیٍ ثّ  يٕاظ ظیگؽی اؾ خًهّ آنلبنیپٕئیک اقیع ْكتُع کّ ثب نجیّ
ٕلات َتبیح ثٓتؽی َكجت ثّ کؽاتیٍ ظَجبل يًؽف ایٍ يسً کُُعگبٌ ثّ نَٕع ٔ يًؽف ْبی ػُلاَی يی ظاضم قهٕل

 اَع. يَْٕٕیعؼات ضبنى ؼا گؿاؼل کؽظِ

 کؽاتیٍ )يَْٕٕیعؼات( يبیغ● 

ًْیٍ ظنیم  ْبی ػُلاَی ظاؼظ ٔ ثّ ظاضم قهٕل تؽی ظؼ ثعٌ ٔ ثّ تًٕؼ ثؽ ایٍ اقت کّ کؽاتیٍ يبیغ خػة ثٓتؽ ٔ آقبٌ
کُُعگبٌ يعػی  نٕظ. ظؼ ػبنى ٔاهؼیت ثؽضی يًؽف یآنٕظ ظؼ كؽظ ي کًتؽ اؾ کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ثبػث ایدبظ زبنت پق

ْبی يبیغ ثیم اؾ کؽاتیٍ يَْٕٕیعؼات ضبنى اقت ٔ ثؽضی ظیگؽ تلبٔتی ثیٍ ایٍ ظٔ ازكبـ  ْكتُع تأثیؽ کؽاتیٍ



ْبی يطتهق يتلبٔت اقت، ثُبثؽایٍ يطبثن ظقتٕؼانؼًهی کّ ؼٔی  اَع. يوعاؼ يًؽف ظؼ يٕؼظ تٕنیعات نؽکت َکؽظِ
 يسًٕلات اؼائّ نعِ ػًم کُیع. ثؽچكت ْؽ یک اؾ

 ●Creatine Ethyl Ester 

،  BSNْبی يطتهق اؾ خًهّ  يٕؼت کپكٕل ٔ پٕظؼ ػؽَّ نعِ اقت ٔ کًپبَی ثّ CEEکؽاتیٍ اتیم اقتؽ يؼؽٔف ثّ 
PrimaForce  ٔMuscle Tech ِاَع. اهعاو ثّ تٕنیع ٔ اؼائّ ایٍ يکًم ًَٕظ 

 ِؽیوّ يًؽف▪ 

يسًٕل َكجتبً خعیعی اقت ُْٕؾ ِؽیوّ يًؽف  CEEکّ  َیبؾی ثّ ثبؼگیؽی ٔخٕظ َعاؼظ. اؾ آَدبئی CEEظؼ يًؽف 
کُُع. ٔنی آَچّ ؼٔاج  کبيلاً ثبثتی ظؼ يٕؼظ آٌ ٔخٕظ َعاؼظ ٔ تٕنیعکُُعگبٌ يطتهق يوبظیؽ يطتهلی ؼا پیهُٓبظ يی

گؽو ظیگؽ ثلاكبيهّ  2نیتؽ آة ٔ يًؽف  یيیه 322ًْؽاِ زعٔظ  ظهیوّ پیم اؾ تًؽیٍ ثّ 32گؽو  2ثیهتؽی ظاؼظ يًؽف 
 نیتؽ آة اقت. يیهی 322ًْؽاِ زعٔظ  پف اؾ تًؽیٍ ثبؾ ْى ثّ

 ●Kre-Alkalyn 

ْبی يطتهق اؾ  يٕؼت کپكٕل( ػؽَّ نعِ اقت ٔ کًپبَی يٕؼت کپكٕل، پٕظؼ ٔ يبیغ )اؿهت ثّ کؽی ـ آنکبنیٍ ثّ
 کُُع. سًٕل ؼا تٕنیع ٔ ػؽَّ يیایٍ ي Nutrition Ultimate  ،Max Muscle  ٔVyo-Techخًهّ 

 ِؽیوّ يًؽف▪ 

ُْٕؾ ِؽیوّ يًؽف کبيلاً  CEEَیبؾی ثّ ثبؼگیؽی ٔخٕظ َعاؼظ. ٔ ًْچٌٕ  CEEثؽای يًؽف کؽی ـ آنکبنیٍ ْى يثم 
قبػت پیم اؾ  گؽو َیى 2تب  0گؽو ُْگبو يجر ٔ  2تب  0تؽ يًؽف  ثبثتی ظؼ يٕؼظ آٌ ٔخٕظ َعاؼظ. ثب ایٍ زبل ؼٔل ؼایح

 کُع. قبػت پیم اؾ تًؽیٍ کلبیت يی گؽو َیى 2تًؽیٍ اقت. ثؽضی َظؽات زبکی اؾ ایٍ اقت کّ يًؽف 

 ًْؽاِ گهٕتبيیٍ کؽاتیٍ ثّ● 

کّ  ْبی ػُلاَی ْكتُع ٔ ظؼ يٕؼتی کؽاتیٍ ٔ گهٕتبيیٍ ظاؼای اثؽات يهبثٓی ظؼ اكؿایم زدى يبیغ ظؼٌٔ قهٕل
تٕاَُع اثؽ یکعیگؽ ؼا توٕیت کُُع. ػلأِ ثؽ ایٍ ْؽیک ظاؼای يؿایبی يتلبٔتی ْى  يیًْؽاِ ْى يًؽف نَٕع،  ثّ

ًْیٍ ظنیم يًؽف  تٕاَُع تأثیؽ ثكیبؼ ضٕثی ثؽ ؼنع ٔ ؼیکبٔؼی ػُلات ظانتّ ثبنُع. ثّ ْكتُع کّ ظؼ يدًٕع يی
اهعاو ثّ تٕنیع ْب  نٕظ. ثؽضی کًپبَی ًْؿيبٌ کؽاتیٍ ٔ گهٕتبيیٍ ظؼ ؾيبٌ اكؿایم زدى ثكیبؼ تٕيیّ يی

کّ ظؼ  Max Muscleيسًٕل نؽکت  Triple Fusionػُٕاٌ  اَع. ثّ يسًٕلاتی نبيم يطؽِٔی اؾ ایٍ ظٔ يبظِ ًَٕظِ
گؽو گلایكیٍ اقت )گلایكیٍ آيیُٕاقیعی اقت کّ ثبػث  ۵گؽو گهٕتبيیٍ ٔ  ۵گؽو کؽاتیٍ،  ۵ْؽ ٔػعِ زبٔی 

 آیع. يُبقجی ظؼ ایٍ گؽِٔ ثّ نًبؼ يی نٕظ( ٔ يکًم ثكیبؼ اكؿایم تٕنیع کؽاتیٍ تٕقّ ثعٌ يی

Betagen  يسًٕلEAS  گؽو گهٕتبيیٍ، یک گؽو  2گؽو کؽاتیٍ،  2زبٔیHMB  ٔ۵22 ـ20گؽو تٕؼیٍ،  يیهیCGT 
يسًٕل نؽکت  Crea/Maxگؽو تٕؼیٍ ٔ کپكٕل  2گؽو گهٕتبيیٍ،  3گؽو کؽاتیٍ،  ۵زبٔی  OPtimumيسًٕل 

Nutrition Ultimate  گؽو تٕؼیٍ ظؼ ْؽ ٔػعِ اؾ ظیگؽ يسًٕلات ایٍ گؽِٔ ثّ  2گؽو گهٕتبيیٍ ٔ  2گؽو کؽاتیٍ،  2زبٔی
 آیُع. نًبؼ يی

 چـثی مٞفی ثٚ ٗبّ

 کبؼَیتیٍ -ال
 ال کبؼَیتیٍ چیكت ٔ اؾ چّ يُبثؼی يی تٕاٌ آٌ ؼا تأيیٍ کؽظ؟-0

 ال کبؼَیتیٍ نجبْت ؾیبظی ثّ آيیُٕاقیع ؿیؽ َؽٔؼی کبؼَیتیٍ ظاؼظ ٔ ثؽضی اؾ ػًهکؽظْبی ًْبٌ
 ايیُٕاقیع ؼا ًْچٌٕ کًک ثّ يتبثٕنیؿِ کؽظٌ ؿػا ثّ اَؽژی ؼا اَدبو يی ظْع.

ظؼ ثعٌ تٕنیع يی نٕظ. ال  methionineٔ يیتبیُیٍ lysineال کبؼَیتیٍ اؾ ِؽین آيیُٕاقیعْبی نیكیٍ
کبؼَیتیٍ ْى ثّ يٕؼت يکًم ٔخٕظ ظاؼظ کّ تٕقّ نؽکتٓبی تٕنیع کُُعِ يکًم ْبی ؿػایی ثّ ثبؾاؼ 

نٕظ ٔ ْى ثّ يٕؼت ِجیؼی ظؼ يٕاظ ؿػایی يثم آٔکبظٔ، يسًٕلات نجُی ٔ گٕنت هؽيؿ  ػؽَّ يی
 ٔخٕظ ظاؼظ.

 ال کبؼَیتیٍ چّ کبؼی اَدبو يی ظْع ٔ چّ آؾيبیهٓبی ػهًی اؾ ػًهکؽظ آٌ زًبیٍ يی کُع؟-2
ال کبؼَیتیٍ اقیعْبی چؽة ثب ؾَدیؽِ ِٕلاَی، ًْچٌٕ تؽی گهیكیؽیعْب ؼا ثّ ظاضم يیتٕکُعؼی 



ظّ تٕنیع اَؽژی( اَتوبل يی ظْع ٔ ظؼ آَدب ایٍ ايکبٌ ٔخٕظ ظاؼظ کّ ایٍ اقیعْبی چؽة اکكیعِ )يسل
نعِ ٔ تٕنیع اَؽژی ًَبیُع. ال کبؼَیتیٍ یک يکًم ثكیبؼ يسجٕة اقت کّ يٕخت ؼنع ٔ تٕقؼّ ثعٌ يی 

تگی نٕظ. ًٍَ ایٍ کّ اؾ آٌ ثّ يُظٕؼ چؽثی قٕؾی، اكؿایم اَؽژی ٔ اكؿایم يوبٔيت ػُهّ ثّ ضك
اقتلبظِ يی نٕظ. یکی اؾ يٕاؼظ ظیگؽ اقتلبظِ ال کبؼَیتیٍ کًک ثّ قبضت ػُهّ ٔ ًْچُیٍ کًک ثّ 

 ؼَٔع ؼژیى گؽكتٍ اؾ ِؽین کبْم ازكبـ گؽقُگی ٔ َؼق يی ثبنع.
آؿبؾ نعِ اقت. ایٍ تسویوبت ثّ َتبیح يثجت  0۹35يطبنؼبت ٔ تسویوبت ثؽ ؼٔی ال کبؼَیتیٍ اؾ قبل 

 ى يی نٕظ ٔ پیهُٓبظ يی کُعيًؽف ال کبؼَیتیٍ ضت
کّ قیكتى تُلكی ثعٌ يی تٕاَع اؾ ظؼیبكت آٌ كٕایع ؾیبظی ثعقت آٔؼظ. يوبلات تسویوبتی ؾیبظی يجُی 

ثؽ يلیع ثٕظٌ يًؽف ایٍ يبظِ ظؼ ثبلا ثؽظٌ هعؼت ضؽٔخی ههت ٔ ًْچُیٍ ػًهکؽظ آٌ ثّ چبپ ؼقیعِ 
 اقت.

 ت؟چّ کكبَی ثّ آٌ َیبؾ ظاؼَع ٔػلائى کًجٕظ آٌ چیك-3
ْؽ کف کّ ثّ نسبظ يًؽف پؽٔتئیٍ ٔ یب آيیُٕاقیعْب ظؼ ؼژیى ؿػایی کًجٕظ ظانتّ ثبنع يی تٕاَع اؾ 

يکًم کؽظٌ ال کبؼَیتیٍ ثٓؽِ ثجؽظ. اؾ قبیؽ انطبيی کّ ازتًبل کًجٕظ ایٍ يبظِ ظؼ آَٓب يی ؼٔظ ٔ يی 
کٕظکبٌ َبو ثؽظ کّ ثب  تٕاَُع اؾ ایٍ يکًم اقتلبظِ کُُع يی تٕاٌ ثّ گیبِ ضٕاؼاٌ، يبظؼاٌ نیؽظِ ٔ

 يهٕؼت ثب يتطًى يی تٕاَُع اؾ آٌ ظؼ ؼژیى ؿػایی اقتلبظِ کُُع.
 يوعاؼ يًؽف ٔ ػٕاؼٌ خبَجی آٌ چّ ْكتُع؟-4

ثّ يعت ظٔ تب چٓبؼ ْلتّ يوعاؼ ظٔ انی چٓبؼ گؽو ال کبؼَیتیٍ ؼا ظؼ یک قبػت هجم اؾ نؽٔع تًؽیٍ 
 کًهٓبی ثی ضطؽ ثّ زكبة يی آیع.ٔؼؾنی يی ثبیكت يًؽف کؽظ. يکًم ال کبَیتیٍ خؿء ي

 يُجغ يدهّ ظاَم ٔ ٔؼؾل
 يكًهٓبي يسبكظت كُُعِ يلبيم 

 
GlucosamineSulfate 

 
ظؼ ْؽ کپكٕل اؾ ايٍ يکًم ثّ  يي ثبنع.« Optimum»ايٍ يکًم قبضت کًپبَي يؼتجؽ ٔ يبزت َبو يکًم قبؾي 

يیهي گؽو کؽيكتبل ضبنى گهٕکٕؾآيیُكٕنلبت ٔخٕظ ظاؼظ کّ ايٍ يوعاؼ، ثؽاي زًبيت اؾ قیكتى يوبثهّ  552يیؿاٌ 
 ِجیؼي ثعٌ ثب انتٓبة ٔ پیهگیؽي اؾ انتٓبة ٔ يعيبت يلًهي، کبكي ثّ َظؽ يیؽقع. 

 
« اقیع آيیُّ » ثب يک يٕنکٕل« گهٕکٕؾ»کیجي يتهکم اؾ ًْبَگَّٕ کّ اؾ َبو آٌ َیؿ ثؽ يي آيع، تؽ« گهٕکٕؾآيیٍ»

اقت. ايٍ تؽکیت ؼا يي تٕاٌ اخؿاي ايهي قبؾَعِ ؿُؽٔف ظاَكت. ثب اكؿٔظِ نعٌ قٕنلبت ثّ ايٍ تؽکیت، هعؼت 
 اثؽ آٌ َیؿ ظؼ زع هبثم تٕخٓي اكؿايم يي يبثع.

 
ٔكٓب ثٕظِ ٔ ظؼ تؽيیى يلبيم آقیت کٕچکتؽيٍ ٔ قبظِ تؽيٍ ٔازع يٕنکٕني قبؾَعِ ؿُؽ« گهٕکٕؾآيیٍ قٕنلبت»

 ظيعِ ٔؼؾنکبؼاٌ ٔ َؽو کؽظٌ يلبيم ٔ کبْم ظؼظ ظؼ ايٍ َٕازي َوم يًٓي ؼا ايلب يي کُع. 
 

انبؼِ ثّ ايٍ َکتّ َیؿ َؽٔؼي اقت کّ ثعٌ آظيي ايٍ يبظِ ؼا ثّ ضٕثي ٔ ثّ قؽػت خػة يي کُع. ايٍ يکًم ثّ 
تبيي ػؽَّ يي نٕظ کّ ظؼ ْؽ ثبؼ يًؽف، تُٓب ثبيع يک ػعظ  62يیهي گؽيي ٔ ظؼ ثكتّ ْبي  552نکم کپكٕنٓبي 

 اؾ آٌ ؼا يًؽف کؽظ. 
 

هؽو ظؼ ؼٔؾ تٕيیّ يي نٕظ کّ ثبيع ثّ ًْؽاِ ٔػعِ ْبي  3اني  0ِؽيوّ يًؽف:يیؿاٌ يدبؾ يًؽف ايٍ يکًم، 
 ايهي ؿػا يًؽف گؽظظ. 

 
Glucosamine  &Chondroitin 

 
Plus MSM 

 
تٓیّ ٔ ثّ ثبؾاؼْبي خٓبَي ػؽَّ کؽظِ اقت.ايٍ يکًم تؽکیجي اؾ قّ « NOW»ي ايٍ يکًم ؼا کًپبَي يکًم قبؾ

يبظِ ثكیبؼ يٕثؽ ثؽاي تؽيیى يلبيم ثٕظِ ٔ اثؽات ضبؼم انؼـبظِ اي ظؼ ثبؾقبؾي ٔ تؽيیى يلبيم يًعٔو اؾ ضٕظ ثؽ 
 «. Glucosamine » ،«Chondroitin » ٔ«MSM:» خبي يي گػاؼظ.ايٍ قّ يبظِ ػجبؼتُع اؾ 

 
(methylsulphonyl-methane کّ ثّ اضتًبؼ)«MSM » َیؿ ضٕاَعِ يیهٕظ، كؽو آني قٕنلٕؼ اقت کّ ثّ ِٕؼ

ِجیؼي ظؼ ثعٌ تًبيیًٕخٕظات ؾَعِ يبكت يي نٕظ. تسویوبت َهبٌ ظاظِ اقت کّ يًؽف ًْؿيبٌ قّ يبظِ يبظ 
 نعِ ، ثبػث توــٕيت اثؽ آَٓب نعِ ٔ َتیدّ ؼا ثٓتؽ يي کُع. 

http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/31/%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d9%87%d8%a7%d9%8a-%d9%85%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%b8%d8%aa-%d9%83%d9%86%d9%86%d8%af%d9%87-%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%b5%d9%84-
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/31/%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d9%87%d8%a7%d9%8a-%d9%85%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%b8%d8%aa-%d9%83%d9%86%d9%86%d8%af%d9%87-%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%b5%d9%84-


 
 3تبيي ػؽَّ يي نٕظ کّ ظؼ ْؽ ثبؼ يًؽف يي تٕاٌ تب  082کپكٕل ٔ ظؼ ثكتّ ْبي  ايٍ كؽآٔؼظِ ثّ يٕؼت

 کپكٕل ؼا ثب ْى يًؽف کؽظ. 
 

 ْؽ قؽٔيُگ )قّ کپكٕل( اؾ ايٍ يکًم زبٔي يٕاؼظ ؾيؽ يي ثبنع: 
 

  02کبنؽي : 
 

 گؽو  2کؽثْٕیعؼات : 
 

 يیهي گؽو  002قعيى : 
 

 يیهي گؽو  245پتبقیى :
 

 گؽو  0/0: گهٕکٕؾآيیٍ قٕنلبت 
 

Chondroitin Sodium Sulfate  :2/0  يیهي گؽو 
 
«MSM : »322 يیهي گؽو 

 
 ِؽيوّ يًؽف:ؼٔؾاَّ قّ کپكٕل اؾ ايٍ يکًم ؼا يًؽف کُیع. 

 
 

Hyaluronic Acid 
 

« Hyaluronic Acid»تٓیّ ٔ ثّ ثبؾاؼْبي خٓبَي ػؽَّ کؽظِ اقت. « NOW»ايٍ يکًم ؼا کًپبَي يکًم قبؼي 
ّ ظؼ اؿهت هكًتٓبي ثعٌ يٕخٕظات ؾَعِ ٔ ضًٕيب ظؼ ثبكت پیَٕعي آَٓب َظیؽ: پٕقت ٔ ؿُؽٔكٓب تؽکیجي اقت ک
 يبكت يي نٕظ.

 
ايٍ يکًم ثب اكؿايم يیؿاٌ يبيغ يٕخٕظ ظؼ يلبيم يًعٔو ٔ ضهک، اؾ نعت ظؼظ ظؼ ايٍ َٕازي کى کؽظِ ٔ ثّ تؽيیى 

 يلبيم کًک يي کُع. 
 

 2تبيي ػؽَّ نعِ ٔ ظؼ ْؽ ثبؼ يًؽف َیؿ يي تٕاٌ زعاکثؽ  022ٔ  62ايٍ يکًم ثّ يٕؼت کپكٕل ٔ ظؼ ثكتّ ْبي 
 ػعظ اؾ آٌ ؼا يًؽف کؽظ. 

 
کپكٕل اؾ ايٍ يکًم ؼا يًؽف کُیع. ايٍ يکًم ؼا تؽخیسب ثّ  2ٔػعِ ٔ ْؽ ٔػعِ َیؿ  2اني  0ِؽيوّ يًؽف:ؼٔؾاَّ 

 ًْؽاِ ٔػعِ ْبي ؿػايي يًؽف کُیع. 
 

 ٔ يب تبؾگي ٔ ِؽأت ضٕظ ؼا اؾ ظقت ظاظِ ثبنُع، ضٕظظاؼي کُیع.  ْهعاؼ:اؾ يًؽف ًََّٕ ْبيي کّ ثبؾ نعِ
 
 

Joint Boost With MSM 
 

تٓیّ ٔ ثّ ثبؾاؼْبي خٓبَي ػؽَّ يي کُع. ايٍ يسًٕل کبيلا ِجیؼي « TKE»ايٍ يکًم ؼا کًپبَي يکًم قبؾي 
 ثؽاي زلع قلايت ؿُؽٔكٓب ٔ يلبيم قبضتّ نعِ ٔ اؾ يٕاؼظ ؾيؽ تهکیم يي نٕظ: 

 
 کٕؾ آيیٍ قٕنلبتگهٕ·

 
·Chondroitin Sulfate 

 
 ؿُؽٔف کٕقّ يبْي·

 
·MSM  

 
تًؽيُبت ثعَي نعيع، يًعٔيیتٓب ٔ ؼَٔع ِجیؼي پیؽي يي تٕاَع يُدؽ ثّ تطؽيت ثبكت ؿُؽٔكي يلبيم ٔ ثؽٔؾ ظؼظ 

گؽكتّ نعِ ظؼ ايٍ َٕازي گؽظظ. ظؼ ايٍ يکًم اؾ چٓبؼ تؽکیت يبظ نعِ ثؽاي تؽيیى ثبكتٓبي ؿُؽٔكي يلبيم ثٓؽِ 
اقت. ايٍ چٓبؼ تؽکیت ظؼ کُبؼ ْى ثب تؽيیى ثبكت ؿُؽٔكي ٔ اكؿايم يبيغ يٕخٕظ ظؼ يلبيم ثبػث کبْم ظؼظ ٔ 

 ثٓجٕظ َٔؼیت يلبيم يًعٔو يي گؽظظ.
 



تبيي ػؽَّ يي نٕظ کّ ظؼ ْؽ ثبؼ  022يکًهي کّ ظؼ ايٍ هكًت يؼؽكي کؽظيى ثّ يٕؼت کپكٕل ٔ ظؼ ثكتّ ْبي 
 ظ اؾ آٌ ؼا يًؽف کؽظ. ػع 3يًؽف يي تٕاٌ تب 

 
ِؽيوّ يًؽف: ثؽاي کًک ثّ ثٓجٕظ يلبيم يًعٔو ٔ يب اكؿايم اَؼطبف پػيؽي يلبيم ٔ پیهگیؽي اؾ يًعٔيیت 

 کپكٕل اؾ ايٍ يکًم ؼا يًؽف کُیع.  0ثبؼ ٔ ْؽ ثبؼ َیؿ  3يي تٕاَیع ؼٔؾاَّ 
 

MSM 
 

يتیم »کًٓطلق کهًّ « MSM»قت.تٓیّ ٔ ػؽَّ کؽظِ ا« Country Life»ايٍ يکًم ؼا کًپبَي يکًم قبؾي 
يي ثبنع َیؿ ًْبَُع گهٕکٕؾ آيیٍ قٕنلبت ٔ ظيگؽ يکًهٓبي يسبكظت کُُعِ يلبيم، ثعٌ ؼا ظؼ « قٕنلَٕیم يتبٌ

 ثبؾقبؾي ٔ تؽيیى يلبيم يًعٔو يبؼي يي ظْع. 
 
«MSM »ايٍ تؽکیجي ضبنى، ِجیؼي، آني ٔ ًْچُیٍ ؿیؽ كهؿي اقت کّ ظؼ ِجیؼت َیؿ ثّ ٔكـٕؼ يبكت يي نٕظ .

ػًُؽي کّ َوم ثكیبؼ يًٓي ؼا ظؼ  5يـبظِ يُجغ ؿُي اؾ قٕنلٕؼ َیؿ يي ثبنع. قٕنلٕؼ يب گٕگؽظ ثّ ػُٕاٌ يکي اؾ 
َٕع يبظِ نیًیبيي ٔ اؾ خًهّ: آَؿيًٓب، ْٕؼيَٕٓب ٔ آَتي  052ثعٌ يٕخٕظات ؾَعِ ثبؾي يي کُع، ظؼ ثیم اؾ 

 اکكیعآَب َیؿ يبكت يي نٕظ.
 

ي تهکیم ظُْعِ پؽٔتئیُٓبي قبضتبؼي ثٕظِ ٔ ظؼ يٕ، َبضُٓب، پٕقت ٔ يلبيم َیؿ ثّ ايٍ يبظِ ًْچُیٍ اؾ اخؿا
كؽأاَي ٔخٕظ ظاؼظ. قٕنلٕؼ ػلأِ ثؽ ايٍ، ظؼ ثبكت ؿُؽٔكٓب زُٕؼي كؼبل ظانتّ ٔ ؼنتّ ْبي کلاژٌ ؼا ثّ ضٕثي 

 توٕيت ٔ يسبكظت يي کُع. 
 

تبيي  ۹2يیهي گؽيي ٔ ظؼ ثكتّ ْبي  0222يکًهي کّ ظؼ ايٍ هكًت ثّ نؽذ آٌ پؽظاضتیى ثّ نکم هؽو ْبي 
 ػؽَّ يي نٕظ. 

 
 هؽو ثّ ًْؽاِ ؿػا يًؽف کُُع.  0ِؽيوّ يًؽف: ثؿؼگكبلاٌ ؼٔؾاَّ 

 
MSM Powder 

 
تٓیّ ٔ ثّ ثبؾاؼْبي خٓبَي ػؽَّ کؽظِ اقت. ًْبَگَّٕ کّ غکؽ نع، « NOW»ايٍ يکًم ؼا کًپبَي يکًم قبؾي 

َیؿ ضٕاَعِ يي نٕظ، كؽو كؼبل اؾ گٕگؽظ آني اقت کّ ظؼ ثعٌ « MSM»کّ ثّ اضتًبؼ « يتیم قٕنلَٕیم يتبٌ»
يٕخٕظات ؾَعِ َیؿ َوم كؼبني ؼا ايلب يي کُع. ايٍ يبظِ ظؼ كؽآٔؼظِ ْبي ِجیؼي ؿػايي َظیؽ: نیؽ قبنى ٔ تبؾِ، 

 گٕنت، يبْي يیِٕ ْب ٔ قجؿيدبت ثّ ٔكٕؼ يبكت يي نٕظ. 
 
«MSM »ٌظؼ يٕاؼظ گَٕبگٌٕ اؾ آٌ اقتلبظِ يي کُُع.  کلا يکًهي چُع يُظٕؼِ اقت کّ ٔؼؾنکبؼا 

 
( کیهٕ گؽيي ػؽَّ يي نٕظ کّ ظؼ ْؽ ثبؼ 5/2پَٕعي )ظؼ زعٔظ  0ايٍ يکًم ثّ يٕؼت پٕظؼ ٔ ظؼ ثكتّ ثُعيٓبي 

 گؽو اؾ آٌ ؼا يًؽف کؽظ.  8/0يًؽف ثبيع 
 

ٔ يب ْؽ يبيغ ظيگؽي زم کؽظِ ٔ  گؽو اؾ آٌ ؼا ظؼ آة يیِٕ 8/0ثبؼ ٔ ْؽ ثبؼ َیؿ يوعاؼ  2اني  0ِؽيوّ يًؽف: ؼٔؾاَّ 
 يًؽف کُیع. 

 
 ْهعاؼ: ظؼ يٕؼت ثؽٔؾ َلص، اؾ يیؿاٌ يًؽف ايٍ يکًم کى کُیع. 

MSM Crystals 
 

 تٓیّ ٔ ثّ ثبؾاؼْبي خٓبَي ػؽَّ کؽظِ اقت.« MRM»ايٍ يکًم ؼا کًپبَي يکًم قبؾي 
 

يسجت کؽظيى، اؾ تکؽاؼ ايٍ « یم يتبٌيتیم قٕنلَٕ»ثّ ظنیم ايُکّ ظؼ تَٕیر ظٔ يکًم هجهي ثّ تلًیم ظؼ يٕؼظ 
 يٕاؼظ ضٕظظاؼي يي کُیى. 

 
گؽيي ظؼ ثبؾاؼ يٕخٕظ اقت کّ ظؼ  222يکًم زبَؽ َیؿ کّ ثّ يٕؼت کؽيكتبل ػؽَّ يي نٕظ ظؼ ثكتّ ثُعي ْبي 

 ْؽ ثبؼ يًؽف، يي تٕاٌ يک پیًبَّ )يک گؽو( اؾ آٌ ؼا يًؽف کؽظ. 
 

گؽو اؾ ايٍ يسًٕل ؼا ثب آة يیِٕ ٔ يب ْؽ يبيغ ظيگؽي کّ ضٕظ يي  0زعٔظ ثبؼ ٔ ْؽ ثبؼ َیؿ ظؼ  3ِؽيوّ يًؽف:ؼٔؾاَّ 
 .( vazne.persianblogپكُعيع .)

Barcoder v0.2 َؽو اكؿاؼ کبؼثؽظی ثؽای چک کؽظٌ ثبؼکع يسًٕلات يطتهق 

آَٓب تَٕیر ظاظِ ثٕظو ثب اقتلبظِ اؾ َؽو اكؿاؼ کبؼثؽظی ثؽای چک کؽظٌ  ب ٔ ايم ثٕظٌ ٔ ثب ؼکعهجلا ظؼ يٕؼظ يکًم ْ
ثبؼکع يسًٕلات يطتهق )يکًم ْب (کّ ثب ٔاؼظ کؽظٌ آٌ اِلاػبتی اؾ کهٕؼ قبؾَعِ يسًٕل يیتٕاَیع ثّ ظقت آٔؼیع 

http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/30/Barcoder-v1-2-%d9%86%d8%b1%d9%85-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%d8%b1-%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%a8%d8%b1%d8%af%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%da%86%da%a9-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%da%a9%d8%af-%d9%85%d8%ad%d8%b5%d9%88%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81


ٕنی ْب يیجبنع.تٕخّ : ثؽای ٔؼٔظ ثّ . ایٍ َؽو اكؿاؼ ثّ يٕؼت خبٔا يُتهؽ نعِ اقت ٔ هبثم ًَت ثؽ ؼٔی اکثؽ گ
پكٕؼظ : ثؽگؽكتّ اؾ :  ؼا ٔاؼظ ًَبییع 2ؼا ؾظِ ٔ هجم اؾ ٔاؼظ کؽظٌ ثبؼکع يسًٕل ػعظ  2ثؽَبيّ ، ثؼع اؾ اخؽا ظکًّ 

www.mob4u.ir  

 ثبؼکع يکًم ْب )يی تَٕیٍ ثلًٓیٍ يبل کعاو کهٕؼِ؟ٔ ايم ْكت یب َّ( 

  

 َکبتی کّ ثبیع ظؼ ضؽیعٌ يکًم پؽٔتئیُی ؼػبیت کؽظ

( خُف هِٕی پلاقتیکی ؼٔ ثؽؼقی کُیع. ثبیكتی پلاقتیک أٌ نلبف ثٕظِ ٔ ظؼ ؼَگ یک ظقت ثبنّ.يُظٕؼ 0
ایُّ کّ هِٕی اؾ خُف يؽؿٕثی تٓیّ نعِ ثبنّ. ایٍ يٕؼظ ؼٔ ظقت کى َگیؽیع. يکًم ايم ~ خُف يؽؿٕة ثكتّ 

 ثُعی. 
 
اؼیع.اکثؽ يکًم ْبی توهجی ؿهّ ايلایی ( ؼٔکم ؼٔی هِٕی ؼٔ ثؽؼقی کُیع.ایُدب َیبؾ ثّ یک اَگهیكی ظاٌ ظ2

ظاؼٌ! ٔنی چٌٕ اَگهیكی ْكت کًتؽ کكی يتٕخّ يیهّ. ایٍ َکتّ ؼٔ زتی ثعَكبؾاٌ پیهؽكتّ ظؼ کهٕؼيٌٕ ْى 
 ثٓم ظهت ًَی کٍُ.

 
 For Your( پهًت ثكتّ ثُعی ثكیبؼ يًّٓ.ظهت کُیع پهًت اؾ پلاقتیکی تٓیّ نعِ ثبنّ کّ ؼٔی أٌ َٕنتّ ی 3

Protection  ٔخٕظ ظانتّ ثبنّ. اگّ پهًت كوّ یک پلاقتیک ْكت ثبیعيکًم ؼٔ ضٕة ثؽؼقی کؽظ.چٌٕ ازتًبل ثبؾ
ؼٔکم ؼٔ ثب پهًت یکی يی کُّ.ایٍ  Optimumنعگی ٔخٕظ ظاؼِ. ثؼُی اؾ پهًت ْب قؽتبقؽیّ. يثلا نؽکت 

 خٕؼی اگؽ ظؼ يکًم ثبؾ ثهّ کم ؼٔکم پبؼِ يیهّ ٔ ثّ ْیچ يٕؼتی ًَیهّ ظؼقتم کؽظ. 
 
تبؼیص اَوُب ٔ تبؼیص تٕنیع. اگؽ يکًهی تبؼیص اَوُب ٔ تٕنیع ؼٔل ظؼج َهعِ کبيلا هلاثیّ. پف ایٍ يَٕٕع ؼٔ خعی  (4

يبِ َٓى ٔ  2226یؼُی قبل  02 2۹ 26ثگیؽیع. ظهت کُیع کّ تبؼیص ْب ثّ يیلاظیّ.)ثبیع اؾ ؼاقت ثّ چپ ضَٕعِ ثهّ(. 
 ! ؼٔؾ ظْى. ثؽ ػکف ثطَٕیع کلاِ گُعِ ای قؽتٌٕ يیؽِ

 
( يکًم ؼٔ تکبٌ ثعیع. پؽٔتئیٍ ظهیوب يثم نیؽضهکّ. ثبیع کًی چكجُعگی ثیٍ غؼات ازكبـ کُیع. )ثؽ ػکف 5

 کؽاتیٍ کّ پٕظؼ ضهکی ْكت(. 
 
( ایٍ َکتّ کّ يی ضٕاو ثٓتٌٕ ثگى ضیهی يًّٓ.اکثؽ يکًم ْبی پؽٔتئیُی ِؼى ظاؼ ظاؼای ثٕی يؼطؽی ْكتٍ. 6

طؽ کم اتبم ؼٔ كؽا يیگیؽِ. ایٍ ثٕ زتی ظؼ پهًت ْى هبثم تهطیًّ.َؿظیک ٔهتی ظؼ ثكتّ ؼٔ ثبؾ يی کُیع يثم ػ
ْبی نیع هِٕی ؼٔ ثٕ کُیع. ثبیع يکًم هعؼی يؼطؽ ثبنّ. ثٕ ؼٔ َیؿ ثب ِؼًی کّ ؼٔی ثكتّ ْكت يطبثوت ثعیٍ. 

 َجبیع يثلا پٕظؼ نکلاتی ثٕی تٕت كؽَگی ثعِ! )قؽ یکی اؾ ؼكین ْبی يٍ ًْیٍ خٕؼی کلاِ ؼكت!(. 
 
 ظؼيع( أَب هلاثیٍ.  ۹5اؾ ضؽیعٌ يکًم ْبیی کّ ثكتّ ْبی قبَعیكی ظاؼٌ خعا ضٕظظاؼی کُیع. اکثؽ )( 5

 
ٔ ایٍ کّ ثبؾ ْى ثب یک کبؼ کهتّ ثؽای ضؽیع اهعاو کُیع. چؽا کّ کهٕؼی يثم قُگبپٕؼ يکًم ْبیی تٕنیع يی کُّ کّ 

م اکثؽ پٕظؼ ْبی ٔیُؽ کّ ظؼ يبنؿی ٔ قُگبپٕؼ تٓیّ ْیچ انکبنٓبیی کّ ظؼ ثبلا گؽكتى ؼٔ َعاؼِ ٔنی ضٕة توهجیّ... يث
 يیهٍ....

  

 گهٕتبيیٍ

 گهٕتبيیٍ قلاذ قؽی هٓؽيبَبٌ 
 
 

هًع اكؿایم زدى ػُلاَی ؼا ظاؼَع ٔ چّ ثؽای  کّ يکًم گهٕتبيیٍ ظؼ ِؽازی ثؽَبيّ ؿػائی چّ ثؽای آَٓبئی
 آیع نًبؼ يی انطبيی کّ هًع کبْم ظؼيع چؽثی ثعٌ ؼا ظاؼَع یک َیبؾ زیبتی ٔ يجؽو ثّ

 
ثبیكت ثؽ قبضت ٔ اكؿایم پؽٔتئیٍ ػُلاَی اكؿٔظ  تؽ يی ظاَیى کّ ثؽای ظقت یبكتٍ ثّ ػُلات زدیى ًْگی يی
تٕاَع يُدؽ ثّ اكؿایم ٔؾٌ آٌ ْى  )زتی گهٕتبيیٍ( ثّ تُٓبئی ًَیٔخٕظ َّ ؿػا ٔ َّ يکًم ؿػائی  ٔنی ثب ایٍ

 يٕؼت زدى ػُلاَی گؽظظ  ثّ
انطًٕو تكتٕقتؽٌٔ ٔ ْٕؼيٌٕ ؼنع(  ْب )ػهی ضًٕو تًؽیُبت يوبٔيتی )تًؽیُبت ثب ٔؾَّ( ٔ ْٕؼيٌٕ ٔؼؾل، ثّ

آيیُٕاقیعْبی چُع نبضّ کُُع ٔ ًْچُیٍ تؼعاظ يهطًی اؾ آيیُٕاقیعْب يثم گهٕتبيیٍ ٔ  ثّ ؼَٔع كٕم کًک يی
BCAA ِّٕؼ اضى آيیُٕاقیع  ثLeucine نَٕع. ظؼ زبل زبَؽ  ٔخٕظ ظاؼظ کّ ػًلاً يُدؽ ثّ اكؿایم زدى ػُلاَی يی

http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/27/%d8%a8%d8%a7%d8%b1%da%a9%d8%af-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%87%d8%a7-(%d9%85%db%8c-%d8%aa%d9%88%d9%86%db%8c%d9%86-%d8%a8%d9%81%d9%87%d9%85%db%8c%d9%86-%d9%85%d8%a7%d9%84-%da%a9%d8%af%d8%a7%d9%85-%da%a9%d8%b4%d9%88%d8%b1%d9%87-%d9%88-%d8%a7%d8%b5%d9%84-%d9%87%d8%b3%d8%aa-%db%8c%d8%a7-%d9%86%d9%87)
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/26/%d9%86%da%a9%d8%a7%d8%aa%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1-%d8%ae%d8%b1%db%8c%d8%af%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86%db%8c-%d8%b1%d8%b9%d8%a7%db%8c%d8%aa-%da%a9%d8%b1%d8%af
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/26/%d9%86%da%a9%d8%a7%d8%aa%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1-%d8%ae%d8%b1%db%8c%d8%af%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86%db%8c-%d8%b1%d8%b9%d8%a7%db%8c%d8%aa-%da%a9%d8%b1%d8%af
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/25/%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/25/%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86


نٕظ کًک  ٔقیهّ تًؽیٍ يٕخت تسؽیک قُتؿ آٌ يی ثبثت نعِ اقت کّ پؽٔتئیٍ ثّ زلع پؽٔتئیٍ ػُلاَی کّ ثّ
 ًَبیع.  يی

تٕاٌ يتبثٕنیكى ؼا تًؽیٍ ظاظ؟ يکًم گهٕتبيیٍ ظؼ ِؽازی ثؽَبيّ ؿػائی چّ  یٍ يیٔقیهّ يکًم کؽظٌ گهٕتبي ایب ثّ
کّ هًع اكؿایم زدى ػُلاَی ؼا ظاؼَع ٔ چّ ثؽای انطبيی کّ هًع کبْم ظؼيع چؽثی ثعٌ ؼا  ْبئی ثؽای آٌ

 [fontآیع. ]/ نًبؼ يی ظاؼَع یک َیبؾ زیبتی ٔ يجؽو ثّ
يٕؼت گهٕکؿ  هیًت تٕنیع کُُعِ اَؽژی ثّ ػُٕاٌ یک يُجغ گؽاٌ ٕتبيیٍ ثّظنیم اقتلبظِ اؾ گه ایٍ يكئهّ اقبقبً ثّ

نٕظ.  ثبنع. اگؽ گهٕکؿ قٕضت اؼخر ٔ يٕؼظ ػلاهّ ثعٌ ثبنع پف گهٕتبيیٍ آيیُٕاقیع ظنطٕاِ ثعٌ يسكٕة يی يی
بيیٍ ػًم کُُع. یکی اؾ ػًهکؽظْبی کهیعی گهٕت گؽو گهٕتبيیٍ آؾاظ يی 02تطًیٍ ؾظِ نعِ کّ ػُلات ؼٔؾاَّ زعٔظ 

 ثبنع کؽظٌ آٌ ًْبَُع یک يُجغ گهٕکؿ يی
یؼُی آيیُٕاقیع تٕنیعکُُعِ گهٕکؿ، گهٕتبيیٍ ٔ آلاَیٍ ظٔتب  glucogenicخبنت اقت ثعاَیع ٔاژِ آيیُٕاقیع گهیکٕخُیک 

ثبنُع کّ ظؼ ثیٍ يیؿاٌ يًؽف گهٕتبيیٍ ثؽای تٕنیع گهٕکؿ ثیهتؽ اؾ  تؽیٍ آيیُٕاقیعْبی گهیکٕخُیک يی اؾ يٓى
ًْیٍ ظنیم َیبؾی ثّ تأيیٍ آٌ اؾ ِؽین ؼژیى  ثبنع ٔ ثّ اقت. آلاَیٍ یک آيیُٕاقیع ؿیؽَؽٔؼی يی Alanineَیٍ آلا

کّ  نَٕع( ظؼ يٕؼتی ظاَیع آيیُٕاقیعْبی ؿیؽَؽٔؼی ظؼ ثعٌ تٕنیع يی ثبنع. )ًْبَطٕؼ کّ يی ؿػائی ًَی
انطًٕو ظؼ ؾيبٌ تًؽیٍ،  نٕظ کّ ػهی ػُٕاٌ یک آيیُٕاقیع َؽٔؼی ثؽای ثعٌ يسكٕة يی گهٕتبيیٍ توؽیجبً ثّ

 یبثع.[ اقتؽـ ٔ ثیًبؼی َیبؾ ثّ آٌ ثّ نعت اكؿایم يی
گؽظَع.  ای کّ ظؼ آٌ آيیُٕاقیعْب ٔ قبیؽ قبضتبؼْبی يٕنکٕنی ؿیؽ گهٕکؿی ثّ گهٕکؿ تجعیم يی گهیکٕ****ؾ: پؽٔقّ

کُُع. ظؼ یک  ایٍ پؽٔقّ اقتلبظِ يیٔكٕؼ اؾ  ظنیم پیؽٔی اؾ ؼژیى ؿػائی کى کؽثْٕیعؼات ٔ چؽثی ثّ ثعَكبؾْب ثّ
قٕؾی ؼا ظؼ یک نطى قبنى ثّ  تٕاَع کبنؽی يهطى نع کّ گهٕتبيیٍ يی 0۹۹6ػًم آيعِ ظؼ قبل تسوین ثّ

 ظاضم قیكتى گٕاؼل كؽظ تؿؼین نعِ ثٕظ  ظؼيع اكؿایم ظْع. کّ انجتّ ظؼ ایٍ تسوین گهٕتبيیٍ ثّ 05يیؿاٌ
هٕتبيیٍ خٓت تجعیم ثّ گهٕکؿ تطًیى ظاظِ نعِ )یؼُی ًْبٌ يٍ ثؽ ایٍ ثبٔؼ ْكتى کّ زعاهم ثطهی اؾ گ

ای ٔ اكؿایم زدى ػُلاَی اؾ یک ؼژیى  ظْى خٓت زلع ثعٌ يبْیچّ ًْیٍ ظنیم ْى تؽخیر يی گهیکٕ****ؾ( ٔ ثّ
ؿػائی ثب کؽثْٕیعؼات يسعٔظ ٔ پؽٔتئیٍ ثبلا پیؽٔی کُى. یکی اؾ كٕائع ظیگؽ گهٕتبيیٍ تسؽیک آؾاظقبؾی ْٕؼيٌٕ ؼنع 

ْب تؽنر َؽيبل ْٕؼيٌٕ  قبل کّ ظؼ آ42ٌثبنع کّ ایٍ ضجؽ ثؽای ثعَكبؾاٌ ِجیؼی ٔ ًْچُیٍ يؽظْبی ثبلای يی
 ثبنع[ ؼنع نؽٔع ثّ قیؽ َؿٔنی کؽظِ ثكیبؼ ضٕنبیُع يی

ثبنع ٔ ایٍ ٔیژگی ثؽای  یکی اؾ ػًهکؽظْبی ْٕؼيٌٕ ؼنع اكؿایم قُتؿ پؽٔتئیٍ ٔ ثبلاَف يثجت َیتؽٔژٌ يی
ثبنع. ثؽای يؽظاٌ ثبلای چٓم قبل ضٕاِ ثعَكبؾ ٔ یب ؿیؽثعَكبؾ تؼجیؽ ایٍ  ؼنع ػُلاَی يی يُؿنّ ثعَكبؾْب ثّ

ػًهکؽظ ْٕؼيٌٕ ؼنع یؼُی اؼتوبء قلايتی ثُبثؽایٍ َکتّ کهیعی ظؼ خٓت اكؿایم ْٕؼيٌٕ ؼنع ؼقبَعٌ گهٕتبيیٍ 
ای يؼکٕـ ظانتّ  تٕاَع َتیدّ ثبنع. ثّ ضبِؽ ظانتّ ثبنیع کّ يًؽف ثیم اؾ اَعاؾِ گهٕتبيیٍ يی کبكی ثّ ثعٌ يی

 ثبنع پف زتًبً قؼی کُیع آٌ ؼا ظؼ يوبظیؽ تٕيیّ نعِ يًؽف ًَبئیع. 
 گهٕتبيیٍ چیكت؟ 

نٕظ ٔ َیبؾی َیكت کّ زتًبً اؾ ِؽین ؿػا ثّ  ثبنع کّ تٕقّ ثعٌ قبضتّ يی گهٕتبيیٍ یک َٕع آيیُٕاقیع آؾاظ يی
ؼقبَیى ٔنی ثب تًبو تلبقیؽ ثعٌ ثّ يوعاؼ  ثّ ثعٌ يی کّ يب اؾ ِؽین ؿػا گهٕتبيیٍ ثعٌ ٔاؼظ نٕظ. ثب ٔخٕظی

نٕظ.  گهٕتبيیٍ ثیهتؽی َیبؾ ظاؼظ تب ثتٕاَع َیبؾ ظاضهی ثعٌ ؼا يؽتلغ قبؾظ. ػًعِ گهٕتبيیٍ ظؼ ػُلات تٕنیع يی
وعاؼ ؼا ثب ْى تؽکیت کُُع تب گهٕتبيیٍ نکم ثگیؽظ. ي glutamateػُلات تٕاَبئی ایٍ ؼا ظاؼَع کّ آيَٕیب ٔ آيیُٕاقیع 

ثبنع. ایٍ گهٕتبيیٍ ظؼ ػُلات  % آيیُٕاقیع يٕخٕظ ػُلات يی62گهٕتبيیٍ تٕنیع نعِ تٕقّ ػُلات زعٔظ
ظاضم ضٌٕ ثبػث  آیع. ػُلات ثب آؾاظ کؽظٌ گهٕتبيیٍ ثّ نًبؼ يی تؽیٍ يُجغ غضیؽِ گهٕتبيیٍ ظؼ ثعٌ ثّ ػُٕاٌ ثؿؼگ ثّ

 ْبی ظیگؽ ثعٌ َیؿ آيیُٕاقیع كؽقتبظِ نٕظ[ بكتنَٕع کّ قطر پلاقًب ظؼ زع یک يؼیٍ ثبثت ثًبَع ٔ ثّ ث يی
 ؼقبَع؟  چطٕؼ ثعٌ گهٕتبيیٍ ؼا ثّ يًؽف يی

ثبنع؟  ظْع. ایٍ ثّ چّ يؼُی يی ْب ؼا گهٕتبيیٍ تهکیم يی %آيیُٕاقیع يٕخٕظ ظؼ ػُلات، ضٌٕ ٔ ظیگؽ ثبكت62
ٍ يبظِ ظؼ ثعٌ َوم ثكیبؼ ظُْعِ ایٍ اقت کّ ای نٕظ پف َهبٌ ٔهتی یک يبظِ ظؼ ثعٌ ثّ ایٍ اَعاؾِ تٕنیع يی

ًَبیع. ظؼ اظايّ چُع يٕؼظ اؾ  زكبـ ٔ اقبقی ظاؼظ پف ثعاَیع کّ ثعٌ ْؽ ؼٔؾ يوعاؼ ؾیبظی گهٕتبيیٍ يًؽف يی
 يٕاؼظ اقتلبظِ ایٍ يبظِ ظؼ ثعٌ آٔؼظِ نعِ اقت

ٕؼ کّ ثبنع. ٔ ًْبَط ثؽای ػًهکؽظ يسیر قیكتى ظكبػی ثعٌ گهٕتبيیٍ ظؼ قطر ثكیبؼ ؾیبظی يٕؼظ َیبؾ يی 0
 ظاَیع َؼیق نعٌ قیكتى ظكبػی ثعٌ یؼُی يكتؼع نعٌ ثعٌ ثؽای اثتلاء ثّ ْؽگَّٕ ثیًبؼی. يی

ضًٕو قیكتى گٕاؼل ثؽای ػًهکؽظ يسیر ثّ يوعاؼ ؾیبظی گهٕتبيیٍ َیبؾيُع  ْب، کجع، پبَکؽاـ، ِسبل، ثّ کهیّ 2
 ثبنُع. يی

ثبنع. ًٍَ  َٕیب اؾ ظاضم يـؿ، ؼیّ، کهیّ، ؼٔظِ يیظُْعِ َؽٔؼی َیتؽٔژٌ ثؽای ضبؼج کؽظٌ اي گهٕتبيیٍ یک اَتوبل3
 glutathioneاکكیعاٌ ت ظؼ يوبثم  ػُٕاٌ یک قع ثبؾظاؼَعِ یب ًْبٌ آَتی ایُکّ يوعاؼ ؾیبظی گهٕتبيیٍ َیؿ ثّ

 ثبنع.  ایكتع. ًٍَ ایُکّ ٔخٕظ گهٕتبيیٍ ثؽای ظؼیبكت کبيم گهیکٕژٌ ظؼ ػُلات َیؿ ثكیبؼ يٓى يی يی
نٕظ.  ْب يی َظؽ ؼقیعٌ ػُلات( ٔ اكؿایم قُتؿ پؽٔتئیٍ ظؼ آٌ ث ْیعؼاتّ نعٌ ػُلات )پؽ ثّایٍ آيیُٕاقیع ثبػ

 نٕظ.[ گهٕتبيیٍ ثبػث اكؿایم ثیهتؽ تؽنر ْٕؼيٌٕ ؼنع ظؼ ثعٌ يی
ثؽاثؽ نعِ  4گؽو گهٕتبيیٍ اؾ ِؽین ظْبٌ يوعاؼ تؽنر ْٕؼيٌٕ ؼنع ظؼ ثعٌ  2ثبثت نعِ اقت کّ تُٓب ثب ظؼیبكت 

ظاَیع ایٍ یؼُی کًک ثّ ؼنع ػُلات. اگؽ ثطٕاْیى اؾ ػًهکؽظ گهٕتبيیٍ ظؼ ثعٌ يسجت کُیى  کّ يیِٕؼ  اقت. ًْبٌ
کُیى کّ گهٕتبيیٍ ظؼ تًبو ػًهکؽظْبی ثعٌ نؽکت ظاؼظ ٔ یکی  ًْیٍ ثكُعِ يی کهع ٔ ثّ يطهت ضیهی ثّ ظؼاؾا يی

 ثبنع ْب يتبثٕنیكى ػُلات يی اؾ آٌ
 ثبنع؟  يٕؼت يکًم يی نٕظ پف چّ َیبؾی ثّ يًؽف ثّ ٕنیع يیزبل کّ گهٕتبيیٍ ظؼ ایٍ زع ظؼ ثعٌ ت● 

ْؽ ؾيبٌ کّ كؽظ کّ تست اقتؽـ هؽاؼ گیؽظ ٔ یب ایُکّ يؽیٍ نٕظ )تًؽیُبت ثب ٔؾَّ ثبػث ٔاؼظ نعٌ اقتؽـ نعیع 
نَٕع. کّ ظؼ ایٍ زبنت ثعٌ  ْبی ضبيی اؾ ثعٌ ثّ گهٕتبيیٍ ضیهی ثیهتؽی َیبؾيُع يی نٕظ( ثطم ثؽ ؼٔی ثعٌ يی

کُیع ثب اكؿایم اقتؽـ ظؼ ثعٌ  گؽ هبظؼ َیكت ثّ اَعاؾِ کبكی گهٕتبيیٍ تٕنیع کُع. ًْبَطٕؼ کّ يهبْعِ يیظی



ثبنُع کّ ثعٌ  ْبئی ًْچٌٕ قیكتى ایًُی، قیكتى گٕاؼل ٔ... ثّ گهٕتبيیٍ ثكیبؼ ثیهتؽی َیبؾيُع يی اؼگبٌ
 ثبنع.  ْب ًَی ظیگؽ هبظؼ ثّ تٕنیع يٕؼظ َیبؾ آٌ

ْب  ْبی ػُلاَی آٔؼظِ ٔ ثب تطؽیت آٌ قٕی ثبكت ثعٌ ثؽای تأيیٍ گهٕتبيیٍ يٕؼظ َیبؾ ؼٔ ثّزبل ظؼ ایٍ َٔؼیت 
تؽ  ٔخٕظ آيعِ ثعٌ ظؼ زبنت کبتبثٕنیكى یب کٕچک ًَبیع ٔ ثؼع اؾ ایُکّ ایٍ زبنت ثّ گهٕتبيیٍ يٕؼظ َیبؾ ثعٌ ؼا تأيیٍ يی

ثبنُع( گهٕتبيیٍ کًک  کبتبثٕنیكى يتُلؽ يیظاَیى ثعَكبؾاٌ اؾ کهًّ  گیؽظ. )ًْبَطٕؼ کّ ًْگی يی نعٌ هؽاؼ يی
نَٕع  کّ ػُلات اؾ گهٕتبيیٍ تطهیّ نَٕع ػُلات ظْیعؼاتّ )کى آة( يی کُع ثّ ْیعؼاتّ نعٌ ػُلات، ُْگبيی يی

 ٔ ایٍ یؼُی َٔؼیت کبتبثٕنیک
ی کف ظٔقت َعاؼظ کّ یک چُیٍ زبنتی ثؽا ْؽ کكی ضٕاقتبؼ زلع ػُلات ٔ یب اكؿایم زدى ػُلات اقت. ْیچ

ثبنع. ظؼ ضًٕو  خب يی ًْیٍ ظنیم اقت کّ يکًم کؽظٌ گهٕتبيیٍ ظؼ ؼژیى ؿػائی ثكیبؼ ثّ أ پیم ثیبیع. ثبؾ ثّ
 تٕاٌ چُعیٍ يلسّ يطهت َٕنت. يؿایبی گهٕتبيیٍ يی

 ثبنع؟  چّ يوعاؼ گهٕتبيیٍ يٕؼظ َیبؾ يی● 
 02ثبیكت زعاهم ثبنع، ثعَكبؾاٌ يیثبیكت ؿُی  خؿء یک ؼژیى ؿػائی يُبقت کّ اؾ نسبظ پؽٔتئیٍ ظؼیبكتی يی [ثّ

يٕؼت يکًم َیؿ ظؼ ِٕل ؼٔؾ ظؼیبكت کُُع تب ایُکّ اؾ تًؽیُبت ضٕظ َتیدّ ثگیؽَع. گهٕتبيیٍ ظؼیبكتی  گؽو گهٕتبيیٍ ثّ
ثبیكت ظؼ ِٕل ؼٔؾ يًؽف نَٕع.  ثبیكت تُٓب ثّ ٔػعِ ثؼع اؾ تًؽیٍ يثم کؽاتیٍ ضلايّ نٕظ. ثهکّ يی ًَی
گؽو کؽاتیٍ ؼا ظؼ چٓبؼ ٔػعِ يًؽف  22ْى يثم کؽاتیٍ ثبؼگیؽی ًَبئیع ٔ ثؽای ؼٔؾ أل ؼٔؾی تٕاَیع گهٕتبيیٍ ؼا  يی

 گؽو گهٕتبيیٍ يًؽف کُیع  02کُیع ٔ ثؼع اؾ آٌ ثؽای ظٔؼِ َگٓعاؼَعِ ؼٔؾاَّ 
 گیؽی  َتیدّ● 

 تؽیٍ ؾيبٌ يهبْعِ کُیع  گهٕتبيیٍ ؼا ظؼ ؼژیى ؿػائی ضٕظ ثگُدبَیع ٔ کبؼائی آٌ ؼا ظؼ کٕتبِ

 گهٕتبيیٍ كؽأاٌ تؽيٍ اقیع آيیُّ ؿیؽ َؽٔؼي يٕخٕظ ظؼ ثعٌ آظيي اقت. ايٍ اقیع       
 آيیُّ ظؼ قطر ٔ زدى گكتؽظِ اي ظؼ ػُلات اقکهتي ٔ ظؼ پلاقًبي ضٌٕ يٕخٕظ ثٕظِ ٔ       
 ٔظبيق يتؼعظي اؾ خًهّ اَتوبل َیتؽٔژٌ ثیٍ اؼگبٌ ْب، قى ؾظايي ثعٌ، کًک ثّ ظكغ       
 ، توٕيت قیكتى ايًُي ثعٌ ؼا RNA  ٔDNAک اؾ ثعٌ، کًک ثّ تهکیم ٔ تٕنیع آيَٕیب      
 ثؽ ػٓعِ ظانتّ ٔ ظؼ ثؽضي يٕاؼظ َیؿ ثّ ػُٕاٌ يُجغ قٕضت ٔاؼظ ػًم نعِ ٔ اَؽژي       
 لاؾو ثؽاي اَدبو كؼبنیت ْبي كیؿيکي آظيي ؼا تبيیٍ يي کُع.       
 توٕيت قیكتى ايًُي ظؼ ثعٌ يي نٕظ ايٍ اقیع آيیُّ ثّ ًْبٌ اَعاؾِ کّ يٕخت       
 تبثیؽات آَبثٕنیکي َیؿ اؾ ضٕظ َهبٌ ظاظِ اقت. ضٕاَُعگبٌ ٔ ٔؼؾنکبؼاٌ ايؽاَي       
 يؼًٕلاً آَبثٕنیک ؼا ثب اقتؽٔئیعْب نُبضتّ ٔ ثب نُیعٌ ٔاژِ آَبثٕنیک ثي       
 ب زویوت ايٍ اضتیبؼ ثّ يبظ اقتؽٔئیعْب ٔ ظاؼْٔبي يًُٕػّ ظؼ ٔؼؾل يي اكتُع اي      
 اِلام يي نٕظ کّ يُدؽ   اقت کّ آَبثٕنیک ثّ يٕاظي اػى اؾ يدبؾ ٔ يب ؿیؽ يدبؾ      
 ثّ تهعيع ؼَٔع ػُهّ قبؾي ظؼ ثعٌ يٕخٕظات ؾَعِ يي نٕظ زبل ايٍ يٕاظ يي تٕاَُع       
 اقتؽٔئیع ٔ ؿیؽ يدبؾ ثٕظِ ٔ يب اقیع آيیُّ ٔ يدبؾ ثبنُع.       
 َیؿ اقتلبظِ اؾ ثؽضي اقتؽٔئیعْب کّ   يُبت نعيع ٔ ظؼ ثؽضي يٕاؼظپؽظاضتٍ ثّ تًؽ      
 ضٕاو آَعؼٔژَي هعؼتًُعي َیؿ ظاؼَع يٕخت تُؼیق قیكتى ايًُي ثعٌ يي نٕظ.       
 گهٕتبيیٍ ظؼ ثیٍ ٔؼؾنکبؼاٌ ٔ ظؼ يُؼت يکًم قبؾي َبيي آنُب ثٕظِ ٔ کًپبَي ْبي       
 ت کُُعگي قیكتى ايًُي ايٍ تؽکیت تٕخّ َهبٌ يکًم قبؾي َیؿ ثیهتؽ ثؽ ضٕاو توٕي      
 يي ظُْع.       
 اؾ ظيگؽ ضٕاو اقیع آيیُّ گهٕتبيیٍ کّ يٕخت نٓؽت ٔ يسجٕثیت آٌ ظؼ ثیٍ       
 ٔؼؾنکبؼاٌ ٔ زتي کًپبَي ْبي يکًم قبؾي نعِ اقت يي تٕاٌ ثّ تبثیؽ يثجت آٌ ظؼ       
 آٌ ظؼ ازیبي غضبيؽ تٓي نعِ گهیکٕژٌ، اكؿايم زدى قهٕل ْبي ػُلاَي، تبثیؽ يثجت       
 تكؽيغ كؽايُع ؼيکبٔؼي، کبْم ظؼظْبي ػُلاَي کّ يؼًٕلاً پف اؾ اَدبو تًؽيُبت       
 نعيع ثعَي ظؼ ػُلات زف يي نٕظ ٔ ظؼ َٓبيت َیؿ ثّ اكؿايم تسًم پػيؽي ثعٌ ٔ       
 ػُلات ثؽاي پػيؽل كهبؼ تًؽيٍ انبؼِ کؽظ.      
 گهٕتبيیٍيکبَیكى ػًم       
 ػُلات اقکهتي يُجغ ايهي گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ ثعٌ ثٕظِ ٔ ظؼ يٕاهغ نؿٔو َیبؾ ثعٌ       
 ثّ ايٍ اقیع آيیُّ ؼا ثؽ ِؽف يي کُُع. ايٍ تئٕؼي ايؽٔؾِ ُْٕؾ ثّ هٕت ضٕظ ثبهي       
 اقت کّ زتي ػُلات اقکهتي قٓى ػًعِ اي اؾ گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ پلاقًبي ضٌٕ ؼا       
 َیؿ تبيیٍ يي کُع.       
 ايٍ زویوت َیؿ ايؽٔؾِ پػيؽكتّ نعِ اقت کّ ظؼ نؽايطي ًْبَُع ثؽٔؾ ػبؼَّ تًؽيٍ       
 ؾظگي ٔ يب ظؼ نؽايطي کّ ثعٌ ثب كهبؼ تًؽيُبت نعيع ثعَي ظؼگیؽ اقت گهٕتبيیٍ       
 کلبيت آؾاظ نعِ اؾ ػُلات اقکهتي ثؽاي تبيیٍ َیبؾ ثعٌ ثّ ايٍ يبظِ ٔ ايٍ تؽکیت       
 ًَي کُع. ثّ ًْیٍ ظنیم َیؿ ظؼ ثؽضي يُبثغ ٔ ظؼ ثؽضي يٕاؼظ ايٍ اقیع آيیُّ ؼا       
 خؿٔ اقیع آيیُّ ْبي َؽٔؼي توكیى ثُعي يي کُُع چؽا کّ ظؼ نؽايطي ًْچٌٕ يٕاؼظ       
 يبظ نعِ ثعٌ ثّ تُٓبيي هبظؼ ثّ ؼكغ َیبؾ ضٕظ ثّ آٌ َیكت.       
 کّ يًکٍ اقت ثؽاي ضٕاَُعگبٌ اثٓبو ثؽاَگیؿ ثبنع ثبيع  ظؼ يٕؼظ ػُلات اقکهتي      
 انبؼِ کُیى کّ يؽاظ اؾ ػُلات اقکهتي ًْبٌ ػُلاتي اقت کّ اَوجبٌ آَٓب اؼاظي       
 ثٕظِ ٔ تست کُتؽل ضٕظ كؽظ هؽاؼ ظاؼظ. ػلأِ ثؽ ػُلات اقکهتي ظؼ ثعٌ آظيي       
 ؿ ٔخٕظ ظاؼَع کّ اَوجبٌ آَٓب ؿیؽ ػُلات ظيگؽي يٕقٕو ثّ ػُلات يبف ي زهوٕي َی      
 اؼاظي ثٕظِ ٔ تست کُتؽل اػًبة قًپبتیک ٔ پبؼاقًپبتیک اقت. ايٍ هجیم ػُلات       



 زؽکبت ؼٔظِ اي، تُگ ٔ گهبظ نعٌ ظيٕاؼِ ؼگ ْب ٔ ؿیؽِ ؼا ظؼ ثعٌ آظيي ثؽ ػٓعِ       
 ظاؼَع.      
 ضٕظ هبظؼ ثّ ثؽِؽف کؽظٌ َیبؾ ًْبَگَّٕ کّ گلتّ نع ظؼ ثؽضي يٕاؼظ ثعٌ ثّ ضٕظي       
 ضٕظ ثّ اقیع آيیُّ گهٕتبيیٍ َجٕظِ ٔ َیبؾ ثّ ظؼيبكت آٌ اؾ ِؽين ؼژيى ؿػايي       
 پیعا يي کُع. ظؼ ايٍ يؽزهّ اقت کّ يکًم ْبي ؿػايي اؼؾل ٔ اًْیت پیعا يي کُُع.       

 کُُعگبٌ يکًم ػلأِ ثؽ ٔؼؾنکبؼاٌ ؼنتّ ْبي هعؼتي ٔ قؽػتي کّ ايهي تؽيٍ يًؽف       
 ْبي زبٔي ايٍ اقیع آيیُّ ْكتُع زتي يًؽف ٔ تدٕيؿ آٌ ظؼ يٕؼظ ثیًبؼاَي کّ اؾ       
 َبؼازتي ْبي گٕاؼني ؼَح يي ثؽَع َیؿ يؼًٕل ٔ يٕثؽ ثٕظِ اقت. ػلأِ ثؽ ايٍ       
 ايؽٔؾِ ثؽاي ظؼيبٌ ثیًبؼي ايعؾ َیؿ اؾ يکًم ْبي زبٔي ايٍ اقیع آيیُّ اقتلبظِ       
 ْبي يٕكوي يٕؼت گؽكتّ اقت. انجتّ يؽاظ اؾ ظؼيبٌ ثّ تبضیؽ اَعاضتٍ يؽگ ايٍ       

 ثیًبؼاٌ اقت ٔ الا ايٍ ثیًبؼي کًبکبٌ ؿیؽ هبثم ظؼيبٌ اقت.       
 ؾيبَي کّ ثعٌ ؼا ثب كهبؼ تًؽيُي قُگیٍ ظؼگیؽ يي کُیع گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ       
 یعا يي کُع. ظؼ نؽايطي کّ ثعٌ ثب ػلَٕت پلاقًبي ضٌٕ آظيي ثّ ِؽؾ يسكٕقي اكت پ      
 َیؿ ظؼگیؽ نٕظ ًْیٍ يكئهّ اتلبم اكتبظِ ٔ ايٍ ظؼ زبني اقت کّ اكت يسكٕـ       
 گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ پلاقًب ؾيیُّ ؼا ثؽاي ثؽٔؾ ػلٕت َیؿ يٓیب يي کُع. ظؼ       
 او ْب ٔ اؼگبٌ نؽايطي کّ يیؿاٌ گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ ضٌٕ آظيي اكت پیعا کُع اَع      
 ْبيي کّ ثؽاي ػًهکؽظ يسیر ٔ ِجیؼي َیبؾ ثّ ظؼيبكت يوبظيؽ ؾيبظي اؾ اقیع آيیُّ       
 گهٕتبيیٍ ظاؼَع َیؿ ظچبؼ ثسؽاٌ ٔ يهکم يي نَٕع. اؾ خًهّ ايٍ اَعاو ْبي يي       
 تٕاٌ ثّ کهیّ ْب کّ زلع ثبلاَف ٔ زلع تؼبظل اقیعي ثعٌ ؼا ثؽ ػٓعِ ظاؼَع انبؼِ       
 کؽظ. اؾ ظيگؽ اؼگبٌ ْبيي کّ َیبؾ ثّ ظؼيبكت گهٕتبيیٍ ظاؼَع يي تٕاٌ کجع ؼا       
 َبو ثؽظ. کجع ثؽاي قُتؿ گهیکٕژٌ ٔ ظيگؽ تؽکیجبت ًْبَُع آَتي اکكیعاٌ ْب،       
 گهٕتبتیٌٕ، تٕنیع قهٕل ْبي قیكتى ايًُي ٔ ظيگؽ يٕاؼظ َیبؾ ثّ ظؼيبكت يوبظيؽ       
 آيیُّ ظاؼظ. ًْچُیٍ گلتّ يي نٕظ کّ يیؿاٌ اَجبنتّ ثٕظٌ غضبيؽ  کبكي ايٍ اقیع      
 گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ ظاضم ػُلات ثب اكؿايم زدى ػُلاَي کّ يٕؼظ َظؽ ٔ يطهٕة       
 ٔؼؾنکبؼاٌ ؼنتّ پؽٔؼل اَعاو اقت اؼتجبِ يؼُي ظاؼي ظانتّ اقت.       
 تسویوبت چّ يي گٕيُع؟      
 اؾ ظلايم ثؽٔؾ ضكتگي کّ ظؼ اثؽ پؽظاضتٍ ثّ تًؽيُبت نعيع گلتّ يي نٕظ کّ يکي       
 ثعَي ؼش يي ظْع تٓي نعٌ غضبيؽ گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ قهٕل ْبي ػُلاَي اقت.       
 تسویوبت َهبٌ ظاظِ اقت کّ ْى تًؽيُبت ْٕاؾي ٔ ْى تًؽيُبت ثب ٔؾَّ يُدؽ ثّ تٓي       
 ٕظ. يسوویٍ ػویعِ ظاؼَع کّ يًؽف ظؼ نعٌ غضبيؽ گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ ػُلات يي ن      
 گؽو گهٕتبيیٍ ثّ ًْؽاِ يوبظيؽي هُع ثلاكبيهّ پف اؾ اتًبو تًؽيُبت  8زعٔظ       
 ؼٔؾاَّ ظؼ ازیبي غضبيؽ گهٕتبيیٍ ثّ تسهیم ؼكتّ ظؼ ثبكت ػُلاتي يلیع ٔاهغ نعِ       
 ٔ اؾ نعت ضكتگي كؽظ ثّ ضٕثي کى يي کُع.       
 کّ ظؼيبكت آة کبكي َیؿ ظؼ تكؽيغ كؽايُع ؼيکبٔؼي يٕثؽ ٔاهغ نعِ گلتّ يي نٕظ       
 اقت. يًؽف يکًم ْبي زبٔي گهٕتبيیٍ يطًٕيبً ظؼ ٔػعِ پف اؾ تًؽيٍ ظؼ اكؿايم قطر       
 ايٍ اقیع آيیُّ ظؼ پلاقًبي ضٌٕ يٕثؽ ثٕظِ ٔ يٕخت يي نٕظ تب َؼق قیكتى ايًُي       
 ٍ ظؼ ضٌٕ ثّ ٔخٕظ يي آيع َیؿ ثؽِؽف نٕظ.کّ ظؼ اثؽ اكت يیؿاٌ گهٕتبيی      
 تسویوبت ًْچُیٍ َهبٌ ظاظِ اقت کّ يًؽف يکًم ْبي زبٔي گهٕتبيیٍ ظؼ ٔػعِ پف اؾ       
 تًؽيٍ ظؼ ثبؾقبؾي ٔ ظؼ ازیبي غضبيؽ گهیکٕژٌ يٕخٕظ ظؼ ػُلات کّ ظؼ اثؽ پؽظاضتٍ       
 . ايٍ ظؼ زبني اقت کّ ثُب ثّ تًؽيُبت نعيع ثعَي تٓي يي نٕظ يٕثؽ ٔاهغ يي نٕظ      
 ثّ تٕيیّ يسوویٍ ثبيع ظؼ ٔػعِ ؿػايي کّ پف اؾ تًؽيٍ يي ضٕؼيع زتًبً ثبيع       
 يوبظيؽ کبكي اؾ پؽٔتئیٍ ٔ هُع َیؿ گُدبَعِ نٕظ.       
 تسویوبت ؾيبظي ظؼ يٕؼظ تبثیؽ يًؽف يکًم ْبي زبٔي گهٕتبيیٍ ظؼ ٔػعِ ؿػايي پف       
 نعِ ٔ َتبيح آَٓب َیؿ ظؼ يُبثغ گَٕبگٌٕ يُتهؽ نعِ اقت. گلتّ  اؾ تًؽيٍ اَدبو      
 يي نٕظ کّ پؽظاضتٍ ثّ تًؽيُبت نعيع ثعَي ٔ ًْیٍ ِٕؼ ْى پؽظاضتٍ ثّ تًؽيُبت       
 اقتوبيتي ًْبَُع ظْٔبي ِٕلاَي يعت ؾيیُّ ؼا ثؽاي ثؽٔؾ ػلَٕت ْبي يطتهق ظؼ ثعٌ       
 ثّ ايٍ َتیدّ ؼقیعِ اقت کّ يًؽف يکًم ْبي زبٔي آيبظِ ٔ يٓیب يي کُع. تسویوبت       
 گهٕتبيیٍ ٔاهؼي ظؼ يٕؼظ ٔؼؾنکبؼاٌ هعؼتي کبؼ ٔ اقتوبيتي کبؼ اثتلا ايٍ اكؽاظ       
 ثّ ػلَٕت ْبي يطُهق ؼا ظؼ قطر گكتؽظِ اي يٓبؼ يي کُع. اؾ خًهّ ػلَٕت ْبيي کّ       
 ًٕو ٔؼؾنکبؼاٌ َیؿ نبيغ اقت يي قلايت ٔؼؾنکبؼاٌ ؼا تٓعيع يي کُع ٔ ظؼ ثیٍ ػ      
 تٕاٌ ثّ قؽيب ضٕؼظگي ٔ آَلهٕآَؿا انبؼِ کؽظ.      
 پؽظاضتٍ ثّ تًؽيُبت نعيع ًْچُیٍ يُدؽ ثّ کبْم گهیکٕژٌ يٕخٕظ ظؼ ػُلات نعِ ٔ       
 ًْیٍ يكئهّ َیؿ يٕخت يي نٕظ تب ؼَٔع ِجیؼي ؼيکبٔؼي ثّ تؼٕين اكتبظِ ٔ يعت       
 اي ؼقیعٌ ثعٌ ثّ آيبظگي پػيؽل خهكّ تًؽيُي ظيگؽ اكؿايم يبثع. ايٍ ؾيبٌ لاؾو ثؽ      
 ظؼ زبني اقت کّ نًب ثب يًؽف گهٕتبيیٍ کبكي پف اؾ اتًبو تًؽيٍ ؼٔؾاَّ يي       
 تٕاَیع ثب توٕيت ازیبي قؽيغ غضبيؽ گهیکٕژٌ تٓي نعِ ظؼ ػُلات ػلأِ ثؽ کٕتبِ       
 ي نعٌ ػُلات، قُتؿ پؽٔتئیٍ ظؼ ثبكت ْبي ػُلاَي کؽظٌ يعت ؾيبٌ لاؾو ثؽاي ؼيکبٔؼ      
 ؼا َیؿ ثّ ضٕثي تهعيع کُیع.      



 ظؾ يًؽف گهٕتبيیٍ      
 گؽو ظؼ ؼٔؾ  6اني  3يسوویٍ ػویعِ ظاؼَع کّ ظؾ يتٕقّ يًؽف گهٕتبيیٍ ظؼ زعٔظ       
 اقت کّ ثبيع ثّ ًْؽاِ ؼژيى ْبي ؿػايي قؽنبؼ اؾ پؽٔتئیٍ يًؽف نٕظ. انجتّ       
 ٔؼؾنکبؼاَي کّ ثب نعت ْبي ثكیبؼ ثبلا تًؽيٍ کؽظِ ٔ يب قبػت ْبي ِٕلاَي ؼا ثّ       
 تًؽيٍ ثب ٔؾَّ اضتًبو يي ظُْع يي تٕاَُع اؾ ايٍ ظؾ َیؿ كؽاتؽ ثؽَٔع.      
 گلتّ يي نٕظ کّ ثؽاي يوبثهّ ثب اكت يیؿاٌ گهٕتبيیٍ يٕخٕظ ظؼ پلاقًبي ضٌٕ يًؽف       
 یٍ ثّ اؾاي ْؽ کیهٕگؽو ٔؾَّ ثعٌ کلبيت يي کُع. يًؽف گهٕتبيیٍ گؽو گهٕتبي 2.0      
 ثلاكبيهّ پف اؾ اتًبو ثؽَبيّ تًؽيُي ظؼ تكؽيغ ؼيکبٔؼي يٕثؽ اقت ايب کًپبَي       
 ْبي يکًم قبؾي يًؽف آٌ ظؼ ِٕل ؼٔؾ ؼا َیؿ يلیع كبيعِ يي ظاَُع. آَٓب ظؾ يًؽف       
 گؽو َیؿ ظؼ ِٕل ؼٔؾ تٕيیّ يي کُُع. 02اني  5 گؽو پف اؾ تًؽيٍ ٔ 5ؼا ظؼ زعٔظ       
 َتیدّ      
 ثّ گلتّ يسووبٌ ؼٔل يهطى ٔ يؼیُي ثؽاي تؼییٍ يیؿاٌ َیبؾ ٔاهؼي ثعٌ ثّ       
 گهٕتبيیٍ يًؽكي ظؼ ِٕل ؼٔؾ ظؼ ظقت َیكت. ًْچُیٍ گلتّ يي نٕظ کّ يًؽف يکًم ْبي       
 گٕاؼي ؼا ثّ ظَجبل َعانتّ اقت ايٍ ظؼ زبٔي ايٍ اقیع آيیُّ َیؿ ػٕاؼٌ خبَجي َب      
 زبني اقت کّ تسویوبت اَدبو نعِ ظؼ ؾيیُّ تبثیؽ ايٍ تؽکیت ثؽ پیهؽكت ْبي ٔؼؾني       
 ٔؼؾنکبؼاٌ ؼنتّ ْبي يطتهق يًؽف آٌ ؼا تبيیع کؽظِ اقت.       
 ني ثُبثؽايٍ يي تٕاٌ گلت کّ يًؽف يکًم ْبي زبٔي ايٍ تؽکیت ثؽاي پیهؽكت ْبي ٔؼؾ      
 ظؼ ثؽضي يٕاؼظ انؿايي ثّ َظؽ يي ؼقع ايب ايٍ گلتّ ْؽگؿ ثّ ايٍ يؼُي َیكت کّ       
 َعيعِ ٔ َكُدیعِ ثّ ْؽ َٕع يکًهي کّ ثّ َبو گهٕتبيیٍ ػؽَّ يي نٕظ اػتًبظ کؽظِ       
 ٔ اؾ آٌ اقتوجبل کُیع. ظؼ اَتطبة يکًم َیؿ ًْبَُع ْؽ يٕؼظ ظيگؽي کّ ظؼ ؾَعگي       
 طبة يي کُیع ٔقٕاـ ثّ ضؽج ظاظِ ٔ ثّ خؿ ٔاهؼیبت ثّ چیؿ ظيگؽي اًِیُبٌ اَت      

 َکُیع

  

 پؽٔتئیٍ

 پؽٔتئیٍ 

چؽثی( يیجبنع . ایٍ يبظِ ػبيم ؼنع ٔ قبضت پؽٔتئیٍ یکی اؾ قّ گؽِٔ ايهی يٕاظؿػایی )کؽثْٕیعؼات، پؽٔتئیٍ، 
 ثبكتٓبی ػُلاَی اقت.

َکتّ يٓى آٌ اقت کّ ثعٌ تٕاَبیی غضیؽِ پؽٔتئیٍ ؼا ثؽػکف چؽثیٓب ٔ کؽثْٕیعؼاتٓب کّ ظؼ ثعٌ غضیؽِ يیهَٕع، ؼا 
 . َعاؼظ ٔ ثبیكتی ْؽ چُع قبػت یکجبؼ ثّ ثعٌ ؼقبَعِ نٕظ کّ ایٍ يكئهّ ظؼ يٕؼظ ثعَكبؾاٌ خعیتؽ يیجبنع

پؽٔتئیٍ يُبثغ يطتهلی ظاؼظ کّ ثّ ِٕؼ کهی يیتٕاٌ ثّ ظٔظقتّ گیبْی ٔ خبَٕؼی توكیى کؽظ. پؽٔتئیُٓبی گیبْی 
يُبثؼی ًْچٌٕ قٕیب، ػعـ ٔ ... ظاؼظ. ايب يُبثغ پؽٔتئیُٓبی زیٕاَی :ٔی، نیؽ)کبؾئیٍ(، تطى يؽؽ)آنجٕيیٍ(، 

 ْؽ کعاو يیپؽظاؾیى: گٕنت)لاکتبنجٕيیٍ( ٔ ... يیجبنع کّ ظؼ ؾیؽ ثّ ثسث ظؼثبؼِ

 پؽٔتئیٍ تطى يؽؽ)آنجٕيیٍ(:

پؽٔتئیٍ قلیعِ تطى يؽؽ یب آنجٕيیٍ اؾ پؽٔتئیُٓبی يٓى ٔ اؼؾنًُع يیبٌ ثعَكبؾاٌ اقت کّ خٓت ثبلا َؽكتٍ قطر 
 کهكتؽٔل اؾ يًؽف ؾؼظِ آٌ ضٕظظاؼی کُیع.

ظاؼظ ٔ ًْبَطٕؼ کّ يیعاَیع ثعٌ هبظؼ  آنجٕيیٍ پؽٔتئیُی اقت کّ ظؼيع ثبلایی اؾ اقیعآيیُّ ْبی َؽٔؼی ثعٌ ؼا ظؼ ثؽ
 ثبیكتی يیؿاٌ يُبقجی اؾ آَب ظؼ ثؽَبيّ ؿػایی گُدبَعِ نٕظ.   ثّ قبضت اقیعآيیُّ ْبی اؾ يُجغ پؽٔتئیٍ َجٕظِ ٔ

آنجٕيیٍ اؾ ؾيبٌ يًؽف ظؼ زعٔظ یک قبػت ٔ َیى ِٕل يیکهع تب ُْى نٕظ ثّ ًْیٍ ضبِؽ يُجغ يُبقجی ثؽای 
 نُبضتّ ًَیهٕظ. ٔػعِ ْبی ثؼع اؾ تًؽیٍ

 پؽٔتئیٍ قٕیب:

 ثؽای ثعَكبؾاٌ يُجغ يُبقت ٔ يطًئُی ثّ نًبؼ ًَیؽٔظ، چٌٕ:

 ُْى آٌ ثؽای يؼعِ تب زعٔظی يهکم اقت./ تؽکیجبت اقیعآيیُّ آٌ ؾیبظ خبنت تٕخّ ًَیجبنع .

http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/24/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/24/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86


بؼ ضٌٕ گؽكتّ تب کُتؽل كه ايب ایٍ پؽٔتئیٍ ضٕاو ظؼيبَی ضبؼم انؼبظِ ای يطًٕيب ثؽای ضبًَٓب ظؼ ثؽ ظاؼظ يبَُع 
 تُطیى ْٕؼيَٕٓب ظؼ ثعٌ. ظؼ يؽظاٌ َیؿ ظؼ ظؼيبٌ پؽٔقتبت َوم ظاؼظ .

 پؽٔتئیٍ نیؽ)کبؾئیٍ(:

اؼؾل ٔ تؽکیت اقیعآيیُّ ْبی يٕخٕظ ظؼ ایٍ يُجغ اؾ پؽٔتئیٍ اؾ پؽٔتئیٍ قٕیب ثبلاتؽ يیجبنع ايب ثّ آنجٕيیٍ ٔ ٔی 
قبػت يیجبنع .ثّ ًْیٍ ضبِؽ ثٓتؽیٍ ؾيبٌ يًؽف آٌ  4انی  3ًَیؽقع. يعت ؾيبٌ خػة ٔ ُْى آٌ ْى ظؼ زعٔظ 

 خػة آٌ َیبؾ پؽٔتئیُی ضٕظ ؼا ؼكغ يیکُع.  هجم اؾ ضٕاة يیجبنع چٌٕ ظؼ ِٕل ضٕاة ثعٌ ثب

 :WHEYپؽٔتئیٍ ٔی

ثٕظِ ٔ تؼبظل َیتؽٔپُی ؼا ثبلا يیجؽظ.  BCAAثٓتؽیٍ ٔ ؿُی تؽیٍ پؽٔتئیٍ ثؽای ثعَكبؾاٌ يیجبنع ٔ ظاؼای يوبظیؽ ثبلایی 
ظؼ َظؽ گؽكتّ  004كؼبنیت ؾیكتی ثب ثیٕأنیجیتی ایٍ پؽٔتئیٍ ظؼ يوبیكّ ثب قبیؽ پؽٔتئیُٓب ثكیبؼ ثبلا ثٕظِ ٔ توؽیجب 

يیجبنع(* ایٍ پؽٔتئیٍ ظاؼای إَاع گَٕبگَٕی اؾ ٔی  022يیهٕظ.*)ضبيیت ؾیكتی آنجٕيیٍ ثّ ػُٕاٌ کبيهتؽیٍ 
 عِ تب ٔی ایؿٔنیت ظاؼظ:ْیعؼٔنیؿ ن

 (:Whey Hydrolyzedٔی ْیعؼٔنیؿ نعِ)          

پؽٔتئیُی اقت کّ تب زعٔظ ؾیبظی قبضتًبٌ پؽٔتئیُی آٌ تـییؽ نکم ظاظِ ٔ قبضتکبٌ پؽٔتئیُی آٌ تـییؽ یبكتّ           
ثیٕنیژیکی ضٕظ ؼا اؾ  تب ثیهتؽ ضٕاو  اقت ٔ اخؿای ؾَدیؽِ پؽٔتئیُی آٌ تدؿیّ نعِ اقت ٔ ایٍ يكئهّ ثبػث نعِ
 ظقت ثعْع. ايب ًْچُبٌ يُجغ ضٕثی ثؽای تبيیٍ اقیعآيیُّ ْبی ثعٌ يیجبنع

 (:Whey Ion Exchangeٔی یَٕیؿِ نعِ)          

ٔ يیتٕاٌ گلت کّ ثب کیلیت تؽیٍ ٔی يیجبنع کّ ظؼ  اؾ نسبظ کیلیت ثكیبؼ ثبلاتؽ اؾ ْیعؼٔنیؿ نعِ يیجبنع           
 % پؽٔتئیٍ يیجبنع.۹2زبٔی   نعِ زبنت أنتؽا كیهتؽ

 ایٍ پؽٔتئیٍ ِی كؽآیُعْبی ضبو تٕاَبیی ْبی ثیٕنٕژیکی پؽٔتئیٍ ظؼ آٌ اكؿایم یبكتّ اقت.

 (:Whey Microfiltretionٔی يیکؽٔكیهتؽ نعِ)          

ثؽاثؽ ثب کبَكتؽیت  ایٍ پؽٔتئیٍ َیؿ َٕع ظیگؽی اؾ ٔی ثٕظِ ٔ اؾ نسبظ کیلیت ظؼ ؼظِ ظٔو هؽاؼ ظاؼظ ٔ کبيلا          
يیجبنع . ظؼ كؽایتع تٕنیع آٌ خٓت ثبلا ثؽظٌ ظؼيع ُْى ٔ خػة ایٍ يسًٕل اؾ كیهتؽْبی يیکؽٔقکٕپی یب 

 َبَٕكیهتؽْب اقتلبظِ نعِ اقت.

 (:Whey Concentrateٔی کبَكتؽیت)          

کتٕؾ ٔ چؽثی ٔ يٕاظ يؼعَی % ثویّ ؼا لا22% پؽٔتئیٍ اقت ٔ 82َٕػی پؽٔتئیٍ ٔی يیجبنع کّ ظاؼای           
تهکیم يیعْع ٔ ضٕاو ثیٕنٕژیکی آٌ ثٓتؽ اؾ ٔی ایؿٔنّ نعِ يیجبنع ايب اؾ نسبظ ؼیکبٔؼی ْیچ تلبٔتی ثب ْى 

 َعاؼَع.

 ٔی ایؿٔنّ نعِ:       

 %ؼِٕثت يیجبنع ٔ ثعٌٔ لاکتٕؾ ٔ چؽثی يیجبنع اؾ02%پؽٔتئیٍ ٔ ۹2ًْبَطٕؼ کّ اؾ اقى آٌ پیعاقت ظاؼای           
 ایٍ ؼٔ ُْى آقبَتؽی ظاؼظ. انجتّ هیًت ثیهتؽی ْى ظاؼظ.

 پؽٔتئیٍ يبظِ ایكت کّ اؾ یک قبضتبؼ ؿُی َیتؽٔژَی ثؽضٕؼظاؼ اقت .

 پؽٔتئیٍ زبٔی يٕنکٕل ْبیی اقت کّ ثُیبظ آَٓب ؼا آيیُٕ اقیع ْب تهکیم يیعُْع.

 ٔ تؽيیى ثبكت ثعٌ يیجبنعایٍ يبظِ ظؼ ثعٌ تًبو يٕخٕظات ؾَعِ ٔخٕظ ظاؼظ.ٔ خؿ يٕاظ لاؾو خٓت ؼنع 

 َٕع آَٓب َؽٔؼی اقت . 8َٕع يی ثبنع کّ  22تؼعاظ ایٍ آيیُٕ اقیع ْب  



   .َؽٔؼی اؾ ایٍ خٓت کّ قیكتى ثعٌ هبظؼ ثّ قبضت آَٓب ًَی ثبنع ٔ ثبیع

 آَٓب ؼا اؾ ؼاِ ؿػا ثّ ظقت آٔؼظ. 

  

 انتّ آيیُٕ اقیع َؽٔؼی ؼا ظ 8پؽٔتئیٍ کبيم ثّ پؽٔتئیُی يی گٕیُع کّ ایٍ 

 ثبنع.

 َٕع آيیُٕ اقیع َؽٔؼی ؼا 8ٔ پؽٔتئیٍ َب کبيم َیؿ ثّ پؽٔتئیُی گٕیُع کّ یب ایٍ  

 َعاؼظ یب تؼعاظی اؾ  

 آَٓب ؼا َعاؼظ کّ پؽٔتئیٍ ْبی گیبْی يؼًٕلا اؾ ایٍ گؽِٔ ْكتُع .

 تظؼ تطى يؽؽ ، يبْی ، ق ثٓتؽیٍ َٕع پؽٔتئیٍ کّ ثؽای ٔؼؾنکبؼاٌ ثّ ضًٕو ثعٌ قبؾاٌ يُبقت ا

 يؽؽ ٔ گٕنت هؽيؿ ٔخٕظ ظاؼظ ثؼع اؾ ایٍ گؽِٔ نجُیبت ٔ ثؼع اؾ آَٓب زجٕثبت 

 ْكتُع.

 يی ثبنع.  022ثب کیلیت تؽیٍ پؽٔتئیٍ خٓت يًؽف پؽٔتئیٍ يٕخٕظ ظؼ تطى يؽؽ ثب اؼؾل ؿػایی 

 يیجبنع يٕاظی کّ ظاؼای اؼؾل ؿػایی  ۹2تب  82اؼؾل ؿػایی يبْی ثیٍ 

 ثبنُع خٓت ؼنع  52ثبلای 

 ػُلاَی هبثم هجٕل يی ثبنُع .

  

 ظؼ ؾیؽ نیكت آيیُٕ اقیعْبی لاؾو ٔ َؽٔؼی ؼا يیجیُیى

  

     

VALINE ISOLEUCINE  LEUCINE THRONINE 

LYCINE  METHIONINE  PHENYLALANINE TRYPTOPHAN 

  

 تؼعاظی اؾ آيیُٕ اقیع ْبی ؿیؽ َؽٔؼی َیؿ ػجبؼتُع اؾ :

  

HISTIDINE SERINE TYROSINE ARGININE ASPORTIC ACID 

PROTIN GLYCINE  ALANINE CYSTINE GLUTAMICACID  



  

 ًّْ چیؿ ظؼیبؼِ کؽاتیٍ 

یکی اؾ پؽِؽكعاؼتؽیٍ يکًم ْـبی ٔؼؾنی يـٕخـٕظ ظؼ ثـبؾاؼ، کؽاتیٍ اقت کّ ثّ نًب کًک يی کـُـع اَـعايی 
هعؼتًُع ٔ ػـُلاَی ثكبؾیع. ًّْ يؽثی ْبی تًؽیُی ٔ ٔؼؾنکبؼاٌ ثّ ظَـجـبل آضـؽیٍ ٔ ثـٓتـؽیٍ ؼاِ ثؽای گؽكتٍ 

ْكتُع. ثّ ًْیٍ ضبِؽ اگؽ کكی اظػب کُع کّ کـؽاتیٍ، ْــًبٌ يبظِ خبظٔیی ثؽای َتیدّ ظؼ قؽیؼتؽیٍ ؾيبٌ يًکٍ 
 ثعَكبؾی اقت، ازتًبل آٌ ؾیـبظ اقت کّ ثویـّ اؾ أ پیـؽٔی کـؽظِ ٔ ثـّ ظَـجـبل کؽاتیٍ

 ثیلتُع.
ًب کًک يیکُع ايـب آیب کـؽاتیٍ ٔاهـؼبً نبیكتّ َبو پؽآٔاؾِ ضٕظ اقت؟ آگبْی اؾ ِؽیوّ ػًهکؽظ کؽاتیٍ ثؽ ثعٌ ثّ ن

 آگبْبَّ تًًیى ثگیؽیع کّ آیب تًؽیُبتتبٌ اؾ ایٍ يکًم كبیعِ يی ثؽظ یب َّ.
 

 کؽاتیٍ ٔ تًؽیُبت
 

، کّ يُجغ اَؽژی ػُلات زیٍ كؼبنیت ْبی نعیع اقت، ظاؼظ. ATPکؽاتیٍ َوم ثكیبؼ يًٓی ظؼ کًک ثّ قبضتٍ 
 ع تًؽیُبت ػُلاَیتبٌ ؼا ظٔثبؼِ نؽٔع کُیع. نًب قؽیؼتؽ اَدبو نٕظ، ؾٔظتؽ يی تٕاَی ATPْؽچّ پؽ کؽظٌ غضیؽِ 

كوّ ِی تًؽیُبت نعت ثبلا ؿیؽ گهیکٕنیتیک تطهیّ يی نٕظ، کؽآتیٍ كوّ ثؽای ایٍ َٕع تًؽیُبت يی  ATPاؾ آَدب کّ 
تٕاَع كبیعِ ثطم ثبنع. اؾ ایُؽٔ، ٔؼؾنکبؼاٌ ثب اقتوبيت يتٕقّ كبیعِ چُعاَی اؾ اقتلبظِ اؾ ایٍ يکًم ػبیعنبٌ 

ع. ايب ثؽای آَٓب کّ ظؼ كؼبنیت ْبی ؿیؽْٕاؾی يثم ٔؾَّ ثؽظاؼی ٔ ثعَكبؾی نؽکت يی کُُع، يلیع ٔاهغ َطٕاْع ن
 يیهٕظ. 

گهیكیٍ، آؼژَیٍ ٔ يتیَٕیٍ. ًْچُیٍ ظؼ يٕاظ —کؽآتیٍ ثّ ِٕؼ ِجیؼی ظؼ ثعٌ ثب قّ آيیُٕاقیع تٕنیع يی نٕظ
 ؼظ. ؿػایی کّ يًؽف يی کُیع ثّ ٔیؿِ گٕنت هؽيؿ ٔ يبْی َیؿ ٔخٕظ ظا

، نًب هبظؼ َطٕاْیع ثٕظ هعؼت ATPظاؼظ. ثعٌٔ  ATPکؽآتیٍ َوم يًٓی ظؼ قُتؿ ظٔثبؼِ يُجغ قٕضت ػُلات یؼُی 
ٔ تٕاٌ يٕؼظ َیبؾ ػُلات ؼا ثؽای اَدبو كؼبنیت ْبیی يثم ٔؾَّ ثؽظاؼی ٔ ثعَكبؾی تٕنیع کُیع. ًْبَطٕؼ کّ يی ثیُیع، 

 کؽآتیٍ خؿء يًٓی اؾ يٕكویت تًؽیُبت نًب ثّ زكبة يی آیع. 
ػًم يی  ATPيیچكجُع، ثؽای قُتؿ  ADPکؽآتیٍ ثب توكیى نعٌ ثّ ظٔ يٕنکٕل ككلبت، کّ ثؼعاً ثّ یک يٕنکٕل 

خعیع يی قبؾظ کّ تٕقّ ػُلات يًؽف يی نٕظ. ٔهتی غضیؽِ ككلبت کؽآتیٍ ظؼ ثعٌ تطهیّ  ATPکُع. ایٍ تؽکیت 
 ظیگؽ ثب ككلٕؼ تؽکیت ًَی نٕظ.  ADPيی نٕظ، تًؽیُبت نعتی يتٕهق يی نَٕع چٌٕ 

ٌ اَدبو ظْیع، يطًئُبً کبؼایی تًؽیُبتتبٌ اكؿایم ضٕاْع اؾ ایُؽٔ اگؽ ثتٕاَیع ؼاْی ثؽای اكؿایم غضیؽِ کؽآتیٍ ثعَتب
 یبكت.

 
 اقتلبظِ اؾ يکًم ْبی کؽآتیٍ

 
 پؽٔتکم يؼًٕل ثؽای يًؽف يکًم ْبی کؽآتیٍ نبيم یک ظٔؼِ ثبؼگیؽی ٔ ثؼع ظٔؼِ تثجیت اقت. 

ؽ اقیعی(، ػُلات ؼا گؽو کؽآتیٍ ظؼ ؼٔؾ )يطهِٕ ثب آة یب آثًیِٕ ْبی ؿی 32تب  22ِی ظٔؼِ ثبؼگیؽی، نًب ثب يًؽف 
ثب کؽآتیٍ انجبع يی کُیع. آة اَگٕؼ ثؽای ایٍ يُظٕؼ ثكیبؼ ػبنی ثّ َظؽ يی ؼقع ٔ کًی کؽثْٕیعؼات اَبكی ْى 

 ثؽای ثعَتبٌ تبيیٍ يی کُع کّ خػة کؽاتیٍ ؼا ظؼ قهٕل ْبی ػُلاَی ثیهتؽ يی کُع. 
گؽو اؾ ایٍ  05تب  5ظ یک ظٔؼِ ثب يًؽف ثبثت ظٔؼِ ثبؼگیؽی چٓبؼ تب ْلت ؼٔؾ ِٕل يی کهع، کّ ثؼع اؾ آٌ نًب ٔاؼ

يکًم ؼٔؾاَّ يی نٕیع. َیبؾی ثّ يًؽف ثیهتؽ اؾ ایٍ يوعاؼ َیكت چٌٕ ػُلات نًب ثبیع کبيلاً اؾ ظٔؼِ ثبؼگیؽی 
 انجبع ثًبَُع. 

کّ ٔهتی ٔاؼظ ایٍ ظٔؼِ )ظٔؼِ تثجیت( يی نٕیع، ظٔ ؼاِ ثؽای اظايّ کبؼ پیم ؼٔی نًبقت. ثؽضی اَتطبة يی کُُع 
گؽو يًؽف کُُع، ٔ ثؼع ظٔ ْلتّ ٔهلّ ثیُعاؾَع  05تب  5کؽاتیٍ ؼا چؽضهی يًؽف کُُع، یؼُی ثّ يعت نم ْلتّ، 

ٔ ظٔثبؼِ ٔاؼظ ظٔؼِ ثبؼگیؽی نَٕع. ثؽضی ظیگؽ تًًیى يی گیؽَع کّ ظٔؼِ تثجیت ؼا نم ْلتّ کبيم اظايّ ظُْع ٔ 
 َع. ثؼع ثعٌٔ ایدبظ ٔهلّ يكتویًبً ثّ ظٔؼِ ثبؼگیؽی ثؼعی ثؽٔ

کؽاتیٍ ْى ثّ يٕؼت هؽو ٔ ْى پٕظؼ يٕخٕظ اقت. ايب پٕظؼ کؽاتیٍ قؽیؼتؽ خعة ثعٌ يی نٕظ؛ اؾ ایُؽٔ قؽیؼتؽ 
 َتیدّ ضٕاْیع گؽكت.

 
 َکبت يٓى ظؼ يٕؼظ کؽاتیٍ

 
 هجم اؾ نؽٔع اقتلبظِ اؾ يکًم کؽاتیٍ، ظاَكتٍ ایٍ چُع َکتّ اًْیت ؾیبظی ظاؼظ: 

ی کُُع، ظؼ أل کبؼ ظچبؼ اَبكّ ٔؾٌ َبنی اؾ اكؿایم آة ثعٌ يی نَٕع. ایٍ اکثؽ اكؽاظیکّ اؾ کؽاتیٍ اقتلبظِ ي
يكئهّ يًکٍ اقت ثبػث نٕظ کّ تًٕؼ کُیع ػُهّ خعیع قبضتّ ایع، ظؼيٕؼتیکّ ظؼ ٔاهؼیت كوّ آة ثعَتبٌ ثیهتؽ 

ی اؾ ایٍ نعِ اقت. قؽاَدبو، ایٍ آة اَبكّ اؾ ثعٌ نًب ضبؼج نعِ ٔ ٔؾَتبٌ ثّ زبنت أنیّ ثؽيی گؽظظ. آگبْ
 ٔاهؼیت اؾ اثتعای کبؼ، ازتًبل َبايیعی ؼا کبْم يی ظْع. 

پف اؾ اتًبو يًؽف کؽاتیٍ، يًکٍ اقت کًی ٔؾٌ کى کُیع. ايب اگؽ پؽٔتکم تًؽیُبتتبٌ ؼا ظؼقت ظَجبل کؽظِ ثبنیع، 
 ثبیع کًی اؾ ٔؾَی کّ اَبكّ کؽظِ ایع ؼا زلع کُیع. 

. اگؽ كؽظی کؽاتیٍ يًؽف کُع ايب كؼبنیتی َعانتّ ٔ يجر تب نت یک کؽاتیٍ ثّ َٕثّ ضٕظ ْیچ ضبيیت خبظٔیی َعاؼظ
 خب ثُهیُع، ٔ اَتظبؼ ظانتّ ثبنع کّ اَعايی ػُلاَی پیعا کُع، يطًئُبً ضكتّ ضٕاْع نع.

 

http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/23/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a7%d8%b1%d9%87-%da%a9%d8%b1%d8%a7%d8%aa%db%8c%d9%86-
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/23/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a7%d8%b1%d9%87-%da%a9%d8%b1%d8%a7%d8%aa%db%8c%d9%86-


 ػٕاؼٌ خبَجی کؽاتیٍ
 

ثّ  کؽاتیٍ ػٕاؼٌ خبَجی ثكیبؼ کًی ظاؼظ. ایٍ ػٕاؼٌ ثبؼتُع اؾ کًی گؽكتگی ػُلاَی ٔ َبؼازتی يؼعِ ؼٔظِ،
ًْؽاِ زبنت تٕٓع. يؼًٕلاً ایٍ يهکلات كوّ ظؼ ْلتّ ْبی أل اتلبم يی اكتع ٔ ثّ تعؼیح اؾ ثیٍ يی ؼٔظ. انجتّ 

 ًّْ ظچبؼ ػٕاؼٌ خبَجی کؽاتیٍ َطٕاُْع نع. 
يكئهّ يٓى ایٍ اقت کّ تسویوبت اَدبو گؽكت ؼٔی کؽاتیٍ ْیچکعاو ِٕلاَی يعت َیكتُع، ثّ ًْیٍ ظنیم ؼیكک 

 ثؽػٓعِ ضٕظتبٌ اقت. ازتًبلاً َٕع يًؽف چؽضهی کؽآتیٍ ثٓتؽیٍ پؽٔتکم يًؽف آٌ اقت.يًؽف آٌ ظیگؽ 
 

 زدى ظْی 
کؽاتیٍ ثّ نًب ایٍ ايکبٌ ؼا يی ظْع کّ قطت تؽ ظؼ ثبنگبِ تًؽیٍ کُیع ٔ ثیٍ خهكبت قؽیؼتؽ ؼیکبٔؼ نٕیع. 

بنع، ایٍ يکًم يی تٕاَع ػًهی تؽیٍ تبؾيبَی کّ ظٔؾ يؼًٕل اؾ ایٍ يکًم ؼا يًؽف کُیع ٔ يًؽكتبٌ کبيلاً ػبهلاَّ ث
 ٔ يطًئٍ تؽیٍ يکًم ثؽای اكؿایم هعؼت ثعَی ٔ ػُهّ قبؾی ثؽای نًب ثبنع
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 0إَاع يکًم ْبی ٔؼؾنی)كٕایع.ػٕاؼٌ.چگَٕگی يًؽف ٔ....(

  

( تٍَْٔ گـكت٘ؼ ًٚ اف اٌٖ Joe, Ben Weiderػامتبٕ تزبؿت ػمتگبٙ ٛبي ثؼٗنبفي اف إٓ رب آؿبف ىؼ ًٚ ػٝ ثـاػؿ, رٞ ٝ ثٖ ٌٝؼؿ )
ٝ ٗتٍزتب" ىـٝع ثٚ تٍُٞؼ ٝ كـٝه اٌٖ ػمتگبٙ ٛب ثـاي مبُٖ ٛبي ٝؿفىً ٓ٘بفٍ ًـػٗؼ, چـا ًٚ ػؿ إٓ فٓبٕ  ؿاٙ حـٝتٔ٘ؼ ىٞٗؼ

مبُٖ ٛبي ٝؿفه عبٗگً تٜ٘ب اٗتغبة ثـاي ثؼٕ مبفإ صـكٚ اي ثٞػٗؼ. ایٖ ػٝ ػؿ ایٖ ؿاٙ ثبٌؼ ثب تٜ٘ب كـػ كؼبٍ ػؿ اٌٖ فٍٓ٘ٚ ٌؼً٘ 
 ( ٓجبؿفٙ ًٓ ًـػٗؼ.Bob Hofmanثبة ٛبكٖٔ )

 
 
 

تٍُٞؼ ٝ كـٝه ٓضَٞلات ثؼٕ مبفي ثـعً اف ٓضؼٝػٌت ٛبي طجٍؼً عٞػ ؿا ػاىت٘ؼ. ثؼ٘ٞإ ٓخبٍ ثبٌؼ گلت ًٚ   ثٚ ػ٘ٞإ ٌي صـكٚ,
ثٚ ػٍَُ اٌٌ٘ٚ اف آٍُبژٛبي كٞلاػي مبعتٚ ًٓ ىٞٗؼ, ثنٍبؿ ٓضٌْ ٛنت٘ؼ ٝ ػؿ ٗتٍزٚ ٌٌجبؿ عـٌؼ آٜٗب ثـاي ٌي ػٔـ   اٌٖ ػمتگبٙ ٛب,

تٞإ اف ٗنًِ ثٚ ٗنَ ػٌگـ إٓ ٛب ؿا ٓ٘توَ ًـػ ٝ ٌب ػؿ ٍٞؿت ُقّٝ ػمت ػّٝ عـٌؼ. مت ٛبي ضـٝؿي ًبكً امت ٝ صتً ًٓ 
 ثـاي اٌٖ ٝؿفه ٓؼٔٞلا" ثـاي ٍٛٔيٚ ثبهً ًٓ ٓبٗ٘ؼ ٝ عـاة ًٗٔ ىٞٗؼ ٝ اٌٖ عٞػ اف ٓضؼٝػٌت ٛبي اٌٖ تزبؿت امت. 

 
 
 

ٝؿفىً ًٓ تٞاٗ٘ؼ پٍيـكت ٛبًٌ ؿا  –إ ٌي ٌَٓٔ ؿؾاًٌ ثبة ٛبكٖٔ ٓتٞرٚ ىؼ ًٚ ٓضَٞلات تـؾٌٚ اي ثٚ ػ٘ٞ  ػؿ ػٛٚ پ٘زبٙ,
ٓضَٞلاتً چٕٞ پٞػؿٛبي پـٝتئًٍ٘, ٝ كـٝه عٞثً ْٛ ػاىتٚ ثبى٘ؼ ٝ ثٚ ٍٖٛٔ ػٍَُ   ػؿ فٍٓ٘ٚ پـٝؿه اٗؼاّ ٝ ػضلات اؿائٚ ً٘٘ؼ,

ٕ ٌٝؼؿ ٍٗق ٛٔچٍٖ٘ ثٚ مبٌـ ؿا ثٚ ثبفاؿ ؿٝاٗٚ ًـػ. ثـاػؿا Super Hi-Proteen  ٝHoffman Germ Oil Concentrateٓضَٞلاتی چٕٞ 
ؿا اؿائٚ ًـػٗؼ.ٓضٍَٞ ػٌگـي ًٚ ػؿ إٓ  Dynamic Muscle Builder  ٝCrash Weight Gainٌَٓٔ ٛب پـػاعت٘ؼ ٝ ٓضَٞلاتً چٕٞ 

ٗبّ ػاىت. ىبٌؼ ىٔب صتً ٓبٌَ ٗجبىٍؼ ثؼاٍٗؼ ًٚ چٚ چٍقٛبًٌ ػؿ اٌٖ  Protein from the Seaٓوطغ فٓبًٗ ٓطـس ىؼٙ ثٞػ 
. ػؿ إٓ Sea Monkeysٍؼف ػؿٌبًٌ ٝ ٗٞػً ػٌگـ اف ٓضَٞلات ػؿٌبًٌ ث٘بّ  -ػاىت: ٗٞػً عـچ٘گ ؿٝػعبٗٚ اي ًٞچيٓضٍَٞ ٝرٞػ 

فٓبٕ ٗٞػً پؾٌـه ػًٔٞٓ ٍٓبٕ ثؼٕ مبفاًٗ ًٚ اف ٌَٓٔ ٛب امتلبػٙ ًٓ ًـػٗؼ ٝرٞػ ػاىت ًٚ ًٓ گلت: "اگـ چٍقي ًٚ 
ت٘ؼ." عٞىجغتبٗٚ فٓبٗٚ ٝ ػؿ ٗتٍزٚ تلٌـات اكـاػ ًبٓلا" ػُٞ ىؼٙ ٍٓغٞؿٌْ ٓقٙ اه ٝصيت٘بى ٗجبىؼ, ثوٍٚ چٍقٛب اٍلا" ْٜٓ ٍٗن

 امت!
 
 
 

 Blair Proteinثٍِـ پـٝتئٍٖ 
 
 
 

. ٗبّ ػاىت. اٝ ثـتـٌٖ ثؼٕ مبفإ إٓ Blair Rheo Hًٌٌ اف ٗغنتٍٖ تئٞؿمٍٖ ٛبي ٓؼؿٕ "تـؾٌٚ ٓغًَٞ ثؼٕ مبفإ" ؿٝ. اچ. ثٍِـ
ػٌٞ  – Larry Scottبي آٍٓ٘ٚ ػؿ اٌٖ صـكٚ ثنٍبؿ فٌبػ امت آٓبػٙ ًـػ: لاؿي امٌبت ػٝؿإ ؿا ثـاي پؾٌـه اٌٖ اٌؼٙ ًٚ كٞاٌؼ امٍؼٛ

ٝ... ًنبًٗ ًٚ ٍٓقإ فٌبػي اف ٓضٍَٞ اعتَبًٍ اٝ ؿا,  Don Howorthػإ ٛبٝؿث  – Frank Zaneكـٗي فٌٖ  – Dave Draperػؿٌپـ 
ثـعٞؿػاؿ ثٞػ ٝ ىبَٓ ًبفئٍٖ ٝ پٞػؿ ملٍؼٙ تغْ ٓـؽ ٍٓيؼ ٌؼً٘ پٞػؿ ثٍِـ پـٝتئٍٖ ًٚ اصتٔبلا" ثـاي فٓبٕ عٞػه اف ًٍلٍت ثبلاًٌ 

َٓـف ًٓ ًـػٗؼ ٝ طجن گقاؿىبت احـ ٓٞحـي ؿٝي اكقاٌو مبٌق ػضلاتيبٕ ػٌؼٙ ىؼٙ ثٞػ. ثٚ ٗظـ ًٓ آٌؼ ًٚ ٓضجٞثٍت اٌٖ پٞػؿ   ,
حـات ٓ٘لً طؼْ ٓ٘بمجً ػاىت ٝ ا -ػؿ إٓ ٓوطغ فٓبًٗ ثٚ اٌٖ صوٍوت ٓـثٞط امت ًٚ احـ إٓ ثٚ مـػت ٓيغٌ ًٓ ىؼ
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 عبًٍ ثب َٓـف إٓ ػؿ ٝؿفىکبؿ ػٌؼٙ ٍٗٔيؼ. 
 
 
 

تغْ ٓـؽ ٝ ٌب ٓغِٞطً اف اٌٖ ٛب تٍٜٚ ًٓ ىؼٗؼ. ؿٝه ٛبي تٍٜٚ إٓ ٛب  -ىٍـ -اًخـ پٞػؿٛبي پـٝتئًٍ٘ ٓٞرٞػ ػؿ إٓ فٓبٕ اف مٌٞب
ٍـ هبثَ ٛضْ ٝ ػؿٍؼ ثبلاي ٝرٞػ ٍٓقإ فٌبػي پٞػؿ تغْ ٓـؽ ؿ –ثـاي َٓـف ً٘٘ؼگبٕ ٗبٓيغٌ ثٞػ ٝ إٓ ٛب تٜ٘ب طؼْ تِظ ٌَٓٔ

ًـثٍٞٛؼؿات ػؿ إٓ ٛب ؿا صل ًٓ ًـػٗؼ. ٍٓقإ فٌبػ ىٌـ ٝ اٗٞاع ىـثت ٛب, ًٚ اًخـا" ثٚ اٌٖ ٌَٓٔ ٛب اكقٝػٙ ًٓ ىؼ تب طؼْ تِظ 
إٓ ٛب ؿا ثپٞىبٗؼ, مجت ًٓ ىؼٗؼ ًٚ ٓضٍَٞ طؼْ ٝ ثٞئً ٓبٗ٘ؼ ًٍي پٍؼا ً٘ؼ ٝ ٛٔچٍٖ٘ ٍٓقإ اٗنٍُٖٞ آفاػ ىؼٙ ػؿ عٕٞ ٝ 

 بي ٓؼؼٙ ؿا اكقاٌو ػاػٙ ٝ ػؿ ٜٗبٌت ٓضـات إٓ ثٍيتـ اف تبحٍـات ٓخجت تـؾٌٚ اي إٓ ٛب ثٞػ.گبفٛ
 
 
 

 گنتـه ٍ٘ؼت
 
 
 

ؿا اف  Beverly International)ٓـثً ٝ ٝفٗٚ ثـػاؿ مـى٘بك( ًبؿعبٗٚ ثٞؿًُ اٌ٘تـٗي٘بٍ  Jim Heflin, رٍْ ٛلٍِٖ ۳%1۹ػؿ مبٍ 
ػٝ مبٍ هجَ اف إٓ اٌٖ ىـًت ؿا تبمٍل ًـػٙ ثٞػ, عـٌؼ. اٌٖ ىـًت ػؿ إٓ فٓبٕ ثب  ًٚ تٜ٘ب Dr. Bernie Ernstػًتـ ثـًٗ اؿٗنت 

پٍيـٝ ٝ ى٘بعتٚ ىؼٙ ثٞػ ٝ ػؿ فٍٓ٘ٚ كـٝه ٓضَٞلات عٞػ ػؿ ثبفاؿ ثؼٕ مبفإ إٓ فٓبٕ  Zero Carb Proteinتٍُٞؼ ٓضًَُٞ ثٚ ٗبّ 
اّ ٝ اؿائٚ ٓيبٝؿٙ ثٚ ٝؿفىٌبؿإ ػؿ تٔبًٓ مطٞس, ٓٞكوٍت كـاٝاًٗ ثٚ ػمت آٝؿػ. ٛلٍِٖ ثب ملـ ثٚ ٍؼٛب ٓنبثوٚ پـٝؿه اٗؼ

تٞاٗنت ٓضَٞلات عٞػ ؿا ثٚ ػ٘ٞإ ٌَٓٔ ٛبي ؿژًٌٔ ٓٞكن ٓؼـكً ً٘ؼ. اٌٖ ىـًت ٓٞكوٍت عٞػ ؿا اف طـٌن تجٍِؾ ػؿ ٗيـٌبت 
 اعتَبًٍ اٌٖ ٝؿفه, ىٍٞٙ اي ًٚ اف إٓ فٓبٕ آؿبف ىؼ ٝ ٛٔچ٘بٕ اػآٚ ػاؿػ, گنتـه ػاػ.

 
 
 

ٛبكٖٔ ٝ ًٔپبًٗ ثٞؿًُ اٌ٘تـٗي٘بٍ, اًٍِ تـٌٖ تٍُٞؼً٘٘ؼگبٕ إٓ فٓبٕ عؼٓبت عٞػ ؿا ثٚ كـٝىگبٙ فٗزٍـٙ اي  –ػلاٝٙ ثـ ٌٝؼؿٛب 
 ًٚ ٓضَ كـٝه ؿؾاٛبي مبُْ ثٞػ, اؿائٚ ًٓ ًـػٗؼ. Thompsonتبٓپنٕٞ 

 
 
 

بي پـٝتئٍٖ ثٚ ىٔبؿ ًْ ًْ ًنبًٗ ًٚ هَؼ اكقاٌو ٝفٕ ػاىت٘ؼ, ٝ ٓنِٔب" ثٜتـٌٖ عـٌؼاؿإ ثـاي ىـًت ٛبي تٍُٞؼً٘٘ؼٙ پٞػؿٛ
ًٓ آٓؼٗؼ, ثٚ َٓـف ٓضَٞلاتً ًٚ ثٚ طٞؿ ٓٞحـي مجت ثبلا ؿكتٖ ٍٓقإ ًبُـي ثؼٗيبٕ ىٞػ ػلاهٚ ثٍيتـي ٗيبٕ ػاػٗؼ. ٓضٍَٞ 

Champion Nutrition’s Heavyweight Gainer ۹۳۳  ػؿ اٌٖ فٓبٕ پـ طـكؼاؿ ىؼ ٝ مبٌـ تٍُٞؼً٘٘ؼگبٕ ٍٗق ٝاؿػ اٌٖ ؿهبثت ثـاي تٍُٞؼ
عٞػ ؿا )ًٚ ٛ٘ٞف ْٛ پـ طـكؼاؿ  Mega Massٓضًَُٞ ثٜتـ ًٚ احـات ٓٞحـتـ ٝ مـٌؼتـي ػاىتٚ ثبىؼ, ىؼٗؼ. ٌٝؼؿ ٓضٍَٞ ٓگبٓل 

ٓـثٞط ثٚ ىـًت ًٞچًٌ ثٚ ٗبّ  Gro 2۳۳۳-2فٓبٕ امت( ثٚ ثبفاؿ ٓؼـكً ًـػ. ٓضٍَٞ ٓٞؿػ ػلاهٚ ىغٌ ٖٓ )ٌٗٞن٘ؼٙ( ػؿ إٓ 
 Danثٞػ, ىـًتً ًٚ ػؿ ثنٍبؿي اف ٓٞاهغ ثب ػٕ ػاچٍٖ  David Jenkinsٓتؼِن ثٚ ػٌٌٞؼ رٌٍ٘٘ق  Next Nutritionٌٗنت ٗٞتـٌيٖ 

Duchaine .ٌٛٔبؿي ًٓ ًـػ 
 
 
 

 ثٚ ثبفاؿ MET-Rxٝؿٝػ 
 
 
 

ثٞػ. اٝ ػؿ ثنٍبؿي اف ٓٞاهغ ٝ ػؿ اؿِت  MET-Rx, ٓٞمل ىـًت  A. Scott Connellyًٌٌ اف ٓؼٌـإ اٌٖ ٍ٘ؼت ا. امٌبت ًبًِٗ 
)ٗٞػً ٌَٓٔ پـٝتئًٍ٘ تٍُٞؼ ىـًت عٞػه( ٝ ٓيٌلات ٝ  Metamyosynگلتگٞٛب ثـاي ٖٓ )ٌٗٞن٘ؼٙ ٓوبُٚ( كٞاٌؼ ٓتبٓبٌٞمٍٖ 

بٌٞمٍٖ( ىبَٓ ٗٞػً پـٝتئٍٖ ٓضؼٝػٌتٜبي ٓضَٞلات ٓيبثٚ تٍُٞؼ ىؼٙ ػؿ مبٌـ ًبؿعبٗزبت ؿا تٞضٍش ًٓ ػاػ. اٌٖ ٓضٍَٞ )ٓتبٓ
عبً ٝ ؿً٘ ثٞػ ًٚ عٞػ صبٝي ٗٞػً امٍؼ آٍٓ٘ٚ ضـٝؿي ثـاي ثؼٕ, ٌؼً٘ گِٞتبٍٖٓ, ًٓ ىؼ. امٌبت ًبًِٗ اٌٖ ىـًت ؿا ثٚ 
ٓ٘ظٞؿ تٍٜٚ تٍُٞؼات صبٝي امٍؼ آٍٓ٘ٚ ثـاي َٓـف ًٞػًبٕ, ثٚ ٍٞؿت ىٍـ, پبٌٚ گؾاىت ٝ اف آٗزب ًٚ پـٝتئٍٖ ثٚ ٍٞؿت طجٍؼً 

رٞػات, ػؿ ػٝؿإ ثِٞؽ, ثنٍبؿ ضـٝؿي امت ٓيغَب" ػؿ اٌٖ صـكٚ ٓٞكن ىؼ. پـٝتئٍٖ ٛبي تٍُٞؼ ًبؿعبٗٚ اٝ ٓ٘يبء ثـاي ؿىؼ ٓٞ
ًبفئٍٖ ػاىتٚ ٝ اًخـا" ثب پـٝتئٍٖ ٝي )ًٚ ٛـ ػٝ اف اًٍِ تـٌٖ ثغو ٛبي پـٝتئًٍ٘ ٓٞرٞػ ػؿ ىٍـ ٛنت٘ؼ( ٛٔـاٙ ًٓ ىؼٗؼ ٝ ثٚ 

 آٜٗب گِٞتبٍٖٓ ٍٗق اضبكٚ ًٓ ىؼ.
 
 
 

ٌٖ ىـًت اٍُٖٝ ًبؿعبٗٚ اي ثٞػ ًٚ ثٚ ٌَٓٔ ٛبي تٍُٞؼي عٞػ طؼْ ٝ ػطـٛبي عٞىبٌ٘ؼ )ثٚ ٝمٍِٚ اكقٝػٕ ٗٞػً ثبكت گـچٚ ا
اٗنًٍُٞ٘ ثٚ ٓضٍَٞ ًٚ ػؿ اٗٞاع آػآل ٍٗق ٝرٞػ ػاؿػ( ًٓ ػاػ, آب ٍٖٛٔ آـ مجت ًٓ ىؼ ًٚ َٓـف ً٘٘ؼٙ ثٚ طٞؿ ٗبعٞػآگبٙ 

 ٕ( گبٛب" فٌبػٙ ؿٝي ً٘ؼ.ػؿ َٓـف ٌَٓٔ )ثٚ ػٍَُ طؼْ ٝ ػطـ ػُپؾٌـ آ
 



 
 

,  Bill Phillipsاف آٗزب ًٚ اٌٖ ىـًت ػؿ پغو ٝ تٞفٌغ ٓضَٞلات عٞػ ثب كـػي ثنٍبؿ ػهٍن ٝ ٝهت ى٘بك, ٌؼً٘ ثٍَ كٍٍِپل 
ٌٛٔبؿي ًٓ ًـػ ثٚ مـػت ثٚ ثقؿگتـٌٖ ٝ ى٘بعتٚ ىؼٙ تـٌٖ تٍُٞؼً٘٘ؼٙ ػؿ اٌٖ ٍ٘ؼت )تٍُٞؼ ٌَٓٔ( تجؼٌَ ىؼ. اٌٖ ىبٌؼ ثٚ 

ٗٞػً ٗٞمبٕ ػؿ ثبفاؿ إٓ فٓبٕ ٍٗق ثٞػ ٝ هطؼب" تلبٝت ػؿ طؼْ ٝ ػطـ, ٛٔچٍٖ٘ هبثٍِت ٛضْ آمبٕ ٝ ثنتٚ ث٘ؼي ٛبي  ػٍَُ ٝرٞػ
 فٌجب, ٗنجت ثٚ مبٌـ ٓضَٞلات ٓٞرٞػ ػؿ ثبفاؿ, ٍٗق ػؿ اٌٖ ٍٓبٕ ٓٞحـ ثٞػٗؼ. 

 
 
 

ىؼٕ ثب ٌٌؼٌگـ طـاصً ىؼٙ ثٞػٗؼ ٝ  ػؿ آؿبف ٓضٍَٞ ٓنتؤٍب" ػؿ ػٝ ٗٞع ثنتٚ ث٘ؼي عبً ٝاؿػ ثبفاؿ ًٓ ىؼ ًٚ ثـاي ٓغِٞط
صتٔب" پٍو اف َٓـف ثبٌؼ ًبٓلا" تٌبٕ ػاػٙ ًٓ ىؼٗؼ تب ثب ْٛ ٓغِٞط ىٞٗؼ. ثؼؼٛب اٌٖ ثنتٚ ث٘ؼي ثٚ ٍٞؿت ثنتٚ ث٘ؼي ٛبي 

ثٚ ثبفاؿ ػـضٚ ىؼٗؼ. ثنتٚ ث٘ؼي ٛبي اٍُٝٚ ٓيغَب"   پٍيـكتٚ تـي ًٚ آٌبٕ اٗؼافٙ گٍـي پٍو اف َٓـف ػؿ آٜٗب ٝرٞػ ػاىت,
ٓضؼٝػٌت ٛبًٌ ػاىت٘ؼ ٝ مجت ًٓ ىؼٗؼ ًٚ عبْٗ ٛبًٌ ًٚ اٗؼاّ ًٞچي تـي ػاؿٗؼ ٝ ٓزجٞؿ ثٚ امتلبػٙ اف ٍْٗ پٍٔبٗٚ )ثٚ ػٍَُ 

ٍٗبف ثؼٗيبٕ( ثٞػٗؼ ٝ ٍٖٛٔ طٞؿ ٓـػإ ػؿىت ًٌٍِٛ ًٚ ثبٌؼ ػٝ ثـاثـ َٓـف ًٓ ًـػٗؼ ػچبؿ ٓيٌَ )ػؿ اٗؼافٙ گٍـي پٍٔبٗٚ ٓٞؿػ 
 ٍَ ٓؼیـإ ىـکت ثنتٚ ث٘ؼی ٛبی رؼیؼ ؿا ثٚ ثبفاؿ ػـضٚ کـػٗؼ. ىٞٗؼ, ثٚ ٍٖٛٔ ػُ  ٍٗبف عٞػ(

 
 
 

ثؼٕٝ ػؿ ٗظـ گـكتٖ ٓنبئًِ ًٚ تٔبًٓ ٓضَٞلات ثٚ ىٔب ػـضٚ ًٓ ً٘٘ؼ, ثبٌؼ پؾٌـكت ًٚ ٗتبٌذ گقاؿه ىؼٙ تٞمظ ًنبًٗ ًٚ 
MET-Rx ػاػٙ ثٞػٗؼ( صوٍوتب" هبثَ  ؿا, ػؿ ىـاٌظ ٓيبثٚ, َٓـف ًٓ ًـػٗؼ )عٍَٞب" ًنبًٗ ًٚ ظبٛـا" چـثً ثؼٗيبٕ ؿا اف ػمت

تٞرٚ ثٞػ. اٌٖ ىبٌؼ ثٍيتـ ثٚ اٌٖ ػٍَُ ثٞػ ًٚ ثٚ پـٝتئٍٖ ٛبي تٍُٞؼي )ٝ صوٍوت اٌٖ امت ًٚ طؼْ اكقٝػٙ ىؼٙ ثٚ ٌَٓٔ ٛب 
ٗجبٌؼ مجت اٌٖ ثبىؼ ًٚ ثٍيتـ اف ٍٓقإ ٍٗبف إٓ ٛب ؿا َٓـف ًٍْ٘( اٌٖ ىـًت گِٞتبٍٖٓ ٝ ٓضَٞلاتً ًٚ ًبٛو ػٛ٘ؼٙ اىتٜب 

 ٍق اكقٝػٙ ىؼٙ ثٞػٗؼ. ٛنت٘ؼ ٗ
 
 
 

  Wheyٝ تٍُٞؼ پـٝتئٍٖ ٝي  Dan Duchaineػٕ ػاچٍٖ 
 
 
 

تٞرٚ عٞػ ؿا ثٚ ٍ٘ؼت تٍُٞؼ ٝ كـٝه  Dan Duchaineثٞػاًٌ )گٞؿٝ( ثٚ ٗبّ ػٕ ػاچٍٖ  -ؿئٍل ٌي كـهٚ ٓؾٛجً ٛ٘ؼٝ 1۹۹3ػؿ مبٍ 
ٗٞع ٓ٘جغ پـٝتئًٍ٘ ثٚ ٗبّ پـٝتئٍٖ ٝي, ثٞػ ًٚ تب  ٌَٓٔ ٛبي ٝؿفىً ٓؼطٞف ًـػ ًٚ ٗتٍزٚ إٓ امتلبػٙ ٓٞحـ )صتً تبًٕ٘ٞ( اف ٌي

پٍو اف إٓ ٍٛٔيٚ ٓٞؿػ ٓغبُلت ٓضووٍٖ هـاؿ ًٓ گـكت. اٌٖ پـٝتئٍٖ اف ضبٌؼبت عظ تٍُٞؼ پٍ٘ـ ثٚ ػمت ًٓ آٌؼ ٝ ثٚ ٍٖٛٔ ػٍَُ 
عبًنتـ ٝ چـثً(  –ف ٍٗق گـإ هٍٔت ٍٗنت ٝ ٛقٌ٘ٚ اًٍِ تٍُٞؼ إٓ ٓـثٞط ثٚ رؼا ًـػٕ ثغو ٛبي ٗبعٞامتٚ اف إٓ )ٓبٗ٘ؼ لاًتٞ

 امت ًٚ ػؿ اٌٖ پـٝمٚ رؼامبفي, تٔبًٓ اٌٖ ٓٞاػ اف اٌٖ ٗٞع پـٝتئٍٖ رؼا ىؼٙ ٝ تٜ٘ب "ٝي" ثبهً ًٓ ٓبٗؼ. 
 
 
 

ٛبمت ٝ مـٌغ ٝ ؿاصت ٛضْ ًٓ ىٞػ. ثٚ ػٍَُ ػمتٞؿات  BCAAٝي ٗٞػً پـٝتئٍٖ ثنٍبؿ ٓضجٞة امت چـا ًٚ ٓ٘جغ مـىبؿ 
ًٓ ًـػ تٔبًٓ ثؼٗنبفاًٗ ًٚ ثٚ اٌٖ كـهٚ ٓؼتوؼ ثٞػٗؼ ثٚ طٞؿ ٗبگٜبًٗ ثٚ َٓـف پـٝتئٍٖ  ٓؾٛجً ػًٌ٘ ًٚ ػٕ ػاچٍٖ إٓ ؿا تجٍِؾ

ىـًتً ؿا تبمٍل ًـػ ًٚ  David Jenkinsٝي ؿٝي آٝؿػٗؼ. ػٕ ػاچٍٖ ثب ٌٛٔبؿي ٌي ٓتغٌَ ػِْ تـؾٌٚ ثٚ ٗبّ ػٌٌٞؼ رٌٍ٘٘ق 
تٍُٞؼ ٝ ػـضٚ اٌٖ  –ٜب تٔبّ تلاه عٞػ ؿا ثـاي طـاصً ٗغنتٍٖ تٍُٞؼً٘٘ؼٙ پٞػؿٛبي پـٝتئٍٖ ٝي ثب ًٍلٍت ثبلا ثٞػ ٝ ٛـ ػٝ آٗ

 پـٝتئٍٖ ثٚ ًبؿ ثنت٘ؼ. 
 
 
 

XAP  ,ًػاؿٝعبٗٚ ٝؿفى ,EAS ...ٝ ٕتـؾٌٚ هٜـٓبٗب , 
 
 
 

ًٚ ًبًِٗ إٓ ؿا تبمٍل ًـػٙ ثٞػ, ثنٍبؿي اف اكـاػ مؼً ػاىت٘ؼ ًٚ ثٚ اٌٖ ٍٓؼإ ٝاؿػ ىٞٗؼ ٝ  MET-Rxپل اف ٓٞكوٍت ىـًت 
 ثٚ ػمت تٍُٞؼً٘٘ؼگبٕ ٓتلبٝتً اكتبػ.  ثٚ ٍٖٛٔ ػٍَُ ثبفاؿ

 
 
 

اف اكـاػي ثٞػ ًٚ ثـاي ٝؿٝػ ثٚ ثبفاؿ تٍُٞؼ ٝ كـٝه پٞػؿٛبي پـٝتئًٍ٘, ٓضًَُٞ ثٚ ٗبّ "پـٝتئٍٖ ػضلاًٗ"  Pax Bealeپٌل ثٍَ 
Muscle Protein ٗ ٕبّ عٞػ ىـًت ؿا ٝاؿػ ٍٓؼإ ًـػ. ٝي ًٚ ػضٞ ثبىگبٙ ثؼٗنبفإ صـكٚ اي مبٗلـاٗنٍنٌٞ ثٞػ ثب ثـػٌل ًـػ

XAP  ؿا ػؿ اٌٖ فٍٓ٘ٚ ث٘ب ٜٗبػ. پٞػؿ پـٝتئًٍ٘ تٍُٞؼي اٌٖ ىـًت اف گٞىت تٍٜٚ ًٓ ىؼ ٝ تـًٍجبت امٍؼ آٍٓ٘ٚ اي ًٚ اف ثبكت
امٌِتً ثٚ ػمت ًٓ آٌؼ ؿا ثٚ ٛٔـاٙ ػاىت. ثبفاؿ اًٍِ اٌٖ پـٝتئٍٖ ثٚ ػٍَُ ٝرٞػ اٌٖ ٗٞع امٍؼ آٍٓ٘ٚ عبً ػؿ إٓ پؼٌؼ آٓؼٙ ثٞػ 



ثٞػ ًٚ ثـاي ثؼٗنبفإ اٌٖ ٗٞع پـٝتئٍٖ ثٚ إٓ ٗٞػً ًٚ اف ىٍـ ثٚ ػمت آٓؼٙ اؿرضٍت ػاؿػ. ٛٔٚ ًٓ ػاٍْٗ ًٚ ٌي چـا ًٚ ٝاضش 
 ثؼٗنبف هَؼ ػاؿػ ػضِٚ ثنبفػ ٗٚ اٌٌ٘ٚ ٓبٗ٘ؼ ًٞػًبٕ ىٍـ ثغٞؿػ! 

 
 
 

ی ٝرٞػ ػاىت. ػؿ ػٍٖ ای٘کٚ ػؿ صوٍوت ایٖ آـ رقء إٓ ػمتٚ اف آٞؿ ثٞػ کٚ ػؿ آٜٗب تضبػی ٍٓبٕ ٍٗبفٛبی ثبفاؿ ٝ تضوٍوبت ػِٔ
ظٞاٛـ ثٍبٗگـ ٓٞكوٍت ایٖ ایؼٙ ثٞػٗؼ آب ٝاهؼٍت ایٖ امت کٚ پـٝتئٍٖ ٓٞرٞػ ػؿ گٞىت ٛـگق ثؼ٘ٞإ یک اٗتغبة ثـتـ ػؿ ثبفاؿی کٚ 

 اٗتغبة اٍِی إٓ ٍٛٔيٚ پـٝتئٍٖ ٝی ثٞػ ى٘بعتٚ ٗيؼ. 
 
 
 

ثٞػٗؼ کٚ ٛـ ػٝ ٗٞع ػؿ اثتؼا  Sportpharma’s ProMax  ٝAST Sport Science’s VyProمبیـ پـٝتئٍٖ ٛبی ٓضجٞة ػؿ إٓ ػٝؿإ ىبَٓ 
 MRPثؼ٘ٞإ ٗٞػی اكقٝػٗی ؿؾایی )طؼْ ػٛ٘ؼٙ( امتلبػٙ ٓی ىؼٗؼ ٝ ثب کٔک ثـعی تـٍٍـات تـؾیٚ ای ثؼ٘ٞإ ٗٞػی ؿاثظ ٍٓبٕ 

ٕ ٝؿفىکبؿإ طـكؼاؿإ فیبػی ػَٔ کـػٗؼ ٝ تجؼیَ ثٚ ٗٞػی ٓبػٙ ثـتـ پـٝتئٍ٘ی ثب کبُـی ثبلا ىؼٗؼ. ایٖ ػٝ ٓضٍَٞ ٛـ ػٝ ٍٓب
ػاىت٘ؼ چـا کٚ ْٛ هٍٔت ٓ٘بمجی ػاىت٘ؼ ٝ ْٛ ثٚ آمبٗی ٛضْ ٓی ىؼٗؼ. ػؿ ؿػٙ ٛبی ثبلاتـ ٓی تٞإ اف ٓکِٔی ثٚ ٗبّ 

Champion Nutrition’s Met Max  ٞٗثٚ ػ٘ٞإ یک ربیگقیٖ ؿؾایی ٓ٘بمت )کٚ تٞمظ ٓبیکَ فٝٓپبMichael Zumpano  ٍٞٓكـ
ثٞػ کٚ اف کٍلٍت ثبلایی ثـعٞؿػاؿ ثٞػ.  Pro-Scoreـضٚ ىؼٙ ثٞػ( ٗبّ ثـػ. ٓضٍَٞ پـ طـكؼاؿ ػیگـ ػؿ إٓ ػٝؿإ ٗٞینی ٝ ثٚ ثبفاؿ ػ

 ٖٓ )ٗٞین٘ؼٙ ٓطِت( اف ٛـ ػٝی ایٖ ٓضَٞلات امتلبػٙ کـػٙ ثٞػّ ٝ ٗتبیذ ٓخجتی گـكتٚ ثٞػّ.
 
 
 

,  Bill Phillipsىـیک تزبؿی مبثن ثٍَ كٍٍِپل  Connelly, کبِٗی  Met-Rxثؼؼ اف یک ػمتٚ ث٘ؼی کِی ٝ تٞفیغ ٓضٍَٞ ػؿ ىـکت
کٚ ٛـ ػٝ اف ٓنئٍُٖٞ کِٞپ ثؼٗنبفی کبٍُلـٍٗب ثٞػٗؼ, ثـای ػـضٚ کـاتٍٖ  Anthony Almadaٝ آٗتٞٗی آُٔبػا  Ed Byrdثب اػ ثٍـػ 

 EAS (Experimental and Appliedثٚ ثبفاؿ ىـٝع ثٚ ٛٔکبؿی کـػ. إٓ ٛب ىـکت عٞػ ؿا  Creatine Monohydrateٍٓٞٗٞٛؼؿات 
Sciences ٕٗبٍٓؼٗؼ ٝ کبؿ عٞػ ؿا ثب ػـضٚ پٞػؿٛبی پـٝتئٍ٘ی صبٝی کـاتٍٖ عبٍی ثٚ ٗبّ كٞملبژ )Phosphagen  ٖآؿبف کـػٗؼ. ای

ىـکت ٛٔکبؿی ٝمٍؼی ثب ٓضووٍٖ ػاٗيگبٛی ػؿ ؿامتبی ٓيغٌ کـػٕ ایٖ کٚ احـات اٝمٔقی کـاتٍٖ تب چٚ اٗؼافٙ ػؿ آٓبؿٛب 
كؼبٍُت ٛبی گنتـػٙ ػیگـی ٍٗق ػؿ رٜت اكقایو ٓضجٞثٍت ػٔٞٓی عٞػ  EASٍٖ٘ ػؿ طٍٞ ایٖ ػٝؿإ ىـکت ٓٞحـٗؼ, ػاىت٘ؼ. ٛٔچ

 ثٞمٍِٚ ػـضٚ ٓضَٞلات ثب کٍلٍت ثبلا ػاىت کٚ ٗتبیذ ثنٍبؿ ٓخجتی ػاىت٘ؼ. 
 
 
 

ٕ صـكٚ ای ثٞػ( )اٍُٖٝ مغ٘گٞی ایٖ ىـکت کٚ عٞػ یکی اف ثؼٗنبفا Lee Labradaثب ُی لاثـاػا  Met-Rxاؿتجبط ػیگـ ىـکت 
اٗتغبة ٓی کـػ. ثب  Met-Rx  ٝEASثٞػ کٚ اُگٞٛبی تزبؿی عٞػ ؿا کبٓلا" اف ؿٝی ػٝ ىـکت  Labrada Nutritionٓٞمل ىـکت 

( ػؿ إٓ  Twinlab’s Whey Fuel, Fuel Plex  ٝTriple-Whey Fuelتٞرٚ ثٚ ىجکٚ تٞفیغ ثنٍبؿ هٞی ایٖ ىـکت, ٓضَٞلات إٓ )ىبَٓ 
ػٝؿإ اف ثبفاؿ كـٝه ثنٍبؿ عٞثی ثـعٞؿػاؿ ثٞػٗؼ آب اف آٗزب کٚ طؼْ ٝ صبُت ربُجی ٗؼاىت٘ؼ, كـٝه إٓ ٛب ػؿ ٓؼت کٞتبٛی کْ ٝ 

 مپل ٓتٞهق ىؼ.
 
 
 

( ػؿ ایٖ ٓوطغ اف ٓضجٞثٍت عبٍی ثـعٞؿػاؿ ىؼٗؼ. ٍٓبٕ إٓ ػمتٚ اف ٗٞىٍؼٗی ٛب کٚ RTD) Ready-To-Drinkٗٞىٍؼٗی ٛبی آٓبػٙ 
 -Extreme Body 5۳ٓـثٞط ثٚ ىـکت  American Body Buildingؿ إٓ فٓبٕ اف ثٍيتـیٖ ػؿٍؼ كـٝه ثـعٞؿػاؿ ثٞػٗؼ ٓی تٞإ ثٚ ػ

Nitro Fuel  اف ٓضَٞلاتTwinLab - Pure Protein  تٍُٞؼ(Worldwide Sports Nutrition ٝ )IsoPure  اف ٓضَٞلاتNature’s Best 
َٞلاتی کٚ ػؿ ٓوبلات ٝ ؿٝفٗبٓٚ ٛب ثٚ آٜٗب اىبؿٙ ٓی ىٞػ ػٔؼتب" ػاؿای تبحٍـات مـیغ )ػؿ اىبؿٙ کـػ. ىبیبٕ ؽکـ امت کٚ ٓض

 ٍٞؿت َٓـف پل اف تٔـی٘بت( ثٞػٙ ٝ اف طؼْ ٝ ٓقٙ ٓ٘بمت ْٛ ثـعٞؿػاؿ ثٞػٙ اٗؼ. 
 
 
 

 ٛٔٚ چٍق ثٚ مـػت رؾة پـٝتئٍٖ ٓـثٞط امت
 
 
 

آى٘ب ٝ ٛٔگبّ ٓی ىؼ, ثـای ثـعی تٍُٞؼک٘٘ؼگبٕ ػؿ ٓٞؿػ ٗوو  اف إٓ رب کٚ ایٖ ٍ٘ؼت ثٚ تؼؿیذ ثب تضوٍوبت ٝ پژٝٛو ثٍيتـ
تضوٍوبت ػؿ ثبلا ثـػٕ كـٝه ٓضٍَٞ مٞالاتی ثٚ ٝرٞػ ٓی آٓؼ. آب کْ کْ ٓيغٌ ىؼ کٚ پژٝٛو ٛبی ػِٔی )صتی ىبیؼ ثٚ 

 طٞؿ ؿٍـ ٓنتوٍْ( ٍٓتٞاٗ٘ؼ تبحٍـ كـاٝاٗی ػؿ ثبفاؿ كـٝه ٓضَٞلات ػاىتٚ ثبى٘ؼ. 
 
 
 

ػؿ یک تضوٍن ْٜٓ ٗيبٕ ػاػٗؼ کٚ "ؿژیْ ٛبیی کٚ ٗٞع پـٝتئٍٖ ثٚ کبؿ ؿكتٚ ػؿ إٓ ٛب  Yves Boirieی ایٞ ثٞیـی ٓضووٍٖ تٍْ كـاٗنٞ
اف ػٝ ٗٞع ٓغتِق ک٘ؼ ٝ یب مـیغ ٛضْ ىٞٗؼٙ ٓی ثبى٘ؼ, ثٚ طٞؿ ٓتلبٝتی ػؿ ثبلا ؿكتٖ ٍٓقإ پـٝتئٍٖ ػؿ ثؼٕ احـ ٓی گؾاؿٗؼ" ایٖ 



ٍٗق ٓزؼػا" تکـاؿ ٝ حبثت ىؼ.  %1۹۹)آکبػٓی ػِّٞ ِٓی آٓـیکب( ػؿ مبٍ  National Academy of Science USAتضوٍن تٞمظ تٍْ 
ؿٝی احـات Dan Duchaineػؿ ایٖ تضوٍن ٍٓقإ تلبٝت رؾة ٍٓبٕ کبفئٍٖ ٝ پـٝتئٍٖ ٝی آفٓبیو ىؼ. ػؿ طی ٓؼتی کٚ ػإ ػاچٍٖ 

ػؿ تضوٍوبت عٞػ حبثت کـػٗؼ کٚ آٍٓ٘ٞامٍؼٛب  Boirieثنٍبؿ ٓٞحـ ٝؿٝػ مـیغ پـٝتئٍٖ ٝی ثٚ رـیبٕ عٕٞ آفٓبیو ٓی کـػ, تٍْ ثٞیـی 
ٝ پپتبیؼٛبیی کٚ اف پـٝتئٍٖ ٝی آفاػ ىؼٙ ٝ ثٚ طٞؿ مـیغ ٝاؿػ گـػه عٕٞ ٓی ىٞٗؼ مجت کبٛو ٍٓقإ آٍٓ٘ٞ امٍؼٛب ػؿ مطش 

ؿا ک٘ؼ ٓی مـّ عٞٗی ٓی ىٞٗؼ. ٛٔچٍٖ٘ حبثت ىؼ کٚ کبفئٍٖ ثٚ ٍٞؿت ژٍ ػؿ ٓؼؼٙ ثبهی ٓبٗؼٙ ٝ ػَٔ رؾة ٝ صـکت ؿٝػٙ ٛب 
 ک٘ؼ. 

 
 
 

احـات ایٖ پژٝٛو ٛب ػؿ هٞاٍٖٗ ثبفاؿیبثی ٓؼؿٕ احـ گؾاىتٚ ٝ اکٕ٘ٞ َٓـف ک٘٘ؼگبٕ ثٚ مـػت رؾة پـٝتئٍٖ ػؿ ثؼٕ ثٍيتـیٖ تٞرٚ 
ؿا ٗيبٕ ٓی ػٛ٘ؼ چـا کٚ پـٝتئٍٖ ٛبی تـکٍجی )ٓبٗ٘ؼ پـٝتئٍٖ ٝی ٝ کبفئٍٖ ٝ صتی گبٛی مبیـ ٓ٘بثغ پـٝتئٍ٘ی ٓبٗ٘ؼ تغْ ٓـؽ ٝ 

ثـای مبٍ ٛبی ٓتٔبػی ٓی تٞاٗ٘ؼ ػؿ ؿٝٗؼ رؾة پـٝتئٍٖ ػؿ ثؼٕ تبحٍـگؾاؿ ثبى٘ؼ. اٍَ ٓغِٞط ىؼٕ ٓ٘بثغ پـٝتئٍ٘ی ثب  مٞیب(
یکؼیگـ ػؿ ؿؾاٛب, اکٕ٘ٞ ػیگـ ٓٞضٞع رؼیؼی ٓضنٞة ٗٔی گـػػ, اكـاػ گٍبٛغٞاؿ ٓؼتٜبمت کٚ اف ایٖ ؿٝه امتلبػٙ ٓی ک٘٘ؼ: 

إٓ مٞیب ٓی اكقای٘ؼ, إٓ ٛب ثٚ ایٖ ٝمٍِٚ کٔجٞػ ٍٓقإ امٍؼ آٍٓ٘ٚ ای ٓٞرٞػ ػؿ ثؼٗيبٕ  ثـٗذ ؿا ثب صجٞثبت ٓغِٞط ٓی ک٘٘ؼ ٝ یب ثٚ
ؿا )ثٚ ػٍَُ َٓـف ٗکـػٕ گٞىت ٝ كـآٝؿػٙ ٛبی إٓ( رجـإ ٓی ک٘٘ؼ. کٍلٍت پبئٍٖ پـٝتئٍٖ ٓٞرٞػ ػؿ ؿؾاٛبی گٍبٛی مجت تٞرٚ 

چٚ ایٖ ٓغِٞط ثـ پبیٚ پـٝتئٍٖ ٛبیی ث٘ب ىؼٙ امت کٚ گٍبٛغٞاؿإ ثٚ ایٖ ؿٝه ٛبی تـکٍجی ضـٝؿی ٓی گـػػ. ػؿ ایٖ صبُت گـ
مـیغ ٛضْ ٓی ىٞٗؼ )ٝ ٗتٍزتب" ثٚ مـػت امٍؼآٍٓ٘ٚ ؿا ٍٗق آفاػ ٍٓک٘٘ؼ(, آب کٔجٞػ ٍٛچ ٗٞع ثغٍَٞی اف امٍؼٛبی آٍٓ٘ٚ ثـای 

 َٓـف ک٘٘ؼٙ پٍو ٗٔی آیؼ.
 
 
 
 
 

 پـٝتئٍٖ ٛبی تـکٍجی
 

 ثٚ آؿآی ٛضْ ىٞٗؼٙ
 

 کبفئٍٖ
 

 ٓتٞمظػاؿای مٍنتْ ٛضْ 
 

 تغْ ٓـؽ
 

 مٞیب
 

 ثٚ مـػت ٛضْ ىٞٗؼٙ
 

 Whey Isolateپـٝتئٍٖ ٝی ایقٍُٝت 
 

 Whey Concentrateپـٝتئٍٖ ٝی ٓتٔـکق 
 

 کبفئٍٖ ٍٛؼؿٍُٝق ىؼٙ
 
 
 

ثٞػ  Beverly Internationalاف ىـکت HDT Pro Blend 55( ٓضجٞة اف پـٝتئٍٖ ٛبی تـکٍجی, ػؿ إٓ فٓبٕ, Brandیک ٓبؿک تزبؿی )
تغْ ٓـؽ ٝ پـٝتئٍٖ ػؿیبكتی اف پلامٔبی گٞىت هـٓق تٍٜٚ ىؼٙ ثٞػ ٝ اٗؼک  –پـٝتئٍٖ ٝی  –ٓغِٞطی اف کبفئٍٖ  کٚ ثٚ ٍٞؿت

ثٚ ثبفاؿ ػـضٚ ىؼ. هٜـٓبٕ پـٝؿه اٗؼآی کٚ رؼیؼا" عٞػ ؿا ثبفٗينتٚ کـػٙ ٝ ػؿ  Ultimate Muscle Proteinفٓبٗی پل اف إٓ 
ػؿ ایٖ ػٝؿٙ ثٚ ثبفاؿ كـٝه ٓکَٔ ٛبی ٝؿفىی, ثب ػـضٚ ٓضَُٞی ثٚ ٗبّ  Dorian Yatesٓنبثوبت ىـکت ٍٗٔک٘ؼ, ػٝؿیبٕ یتل 

Pro-Peptide  ٍٖپـٝ ثٍٞتٍکٍل ٝ  –, ٝاؿػ ىؼ. ایٖ ٓضٍَٞ تـکٍجی اف تغْ ٓـؽ ٝ پـٝتئٍٖ ٝی ٓٞرٞػ ػؿ ىٍـ ثٞػ کٚ ثٚ إٓ کبفئ
ٍٗق عٞػ ؿا ثٚ ایٖ  Gaspariاٗزبّ ػاػٗؼ, گنپبؿی  گِٞتبٍٖٓ پپتبیؼ اكقٝػٙ ىؼٙ ثٞػ. ثٚ ػٗجبٍ كؼبٍُت ٛبیی کٚ ػٝؿیبٕ یتل ٝ لاثـاػا

 ٍ٘ؼت ٝاؿػ کـػ ٝ كؼبٍُت ٛبی عٞػ ؿا ثـ پبیٚ تٍُٞؼ ٝ ػـضٚ ٓضَٞلاتی رؼیؼ تٞمؼٚ ػاػ.
 
 
 

 مٞیبی تـکٍجی ٝ مبیـ ٓٞاػ ٓيبثٚ إٓ 
 
 
 



ِت ىؼ. ٛٔقٓبٕ پژٝٛو ٛب ٍٗق ثب آؿبف هـٕ رؼیؼ ٓزؼػا" تٞرٚ تٍُٞؼک٘٘ؼگبٕ ثٚ ٓضَٞلات پـٝتئٍ٘ی ای کٚ كـآٝؿػٙ مٞیب ثٞػٗؼ ر
احـات ٓخجت مٞیب ػؿ م٘تق پـٝتئٍٖ ؿا ٗيبٕ ػاػٗؼ. ایٖ ػٝؿٙ ؿا ٓی تٞإ ػٝؿٙ امتلبػٙ ػٝثبؿٙ اف مٞیب ػؿ تٍٜٚ پٞػؿٛبی پـٝتئٍ٘ی 

 ٗبٍٓؼ.
 
 
 

 ٗضٞٙ ٍٛؼؿٍُٝق کـػٕ کبفئٍٖ ٝ پـٝتئٍٖ ٝی 
 
 
 

ثـای ىکنتٖ کبفئٍٖ ٝ پـٝتئٍٖ ٝی ثٚ فٗزٍـٛبی کٞچکتـ پپتبیؼ ٍٛؼؿٍُٝق کـػٕ پـٝمٚ ای امت کٚ ػؿ إٓ اف ٗٞع ثغٍَٞی آٗقیْ 
امتلبػٙ ٓی گـػػ. ایٖ آـ مجت ٓی ىٞػ کٚ یک رـّ ُٓٞکُٞی کٞچک اف پـٝتئٍٖ )کٚ ػؿ فٓبٕ کٔتـی ٗنجت ثٚ كـّ آفاػ 

-IGFٕ ثٚ طٞؿ ٛٔقٓبٕ امٍؼٛبی آٍٓ٘ٚ یب مبیـ اٗٞاع ٓيبثٚ پـٝتئٍ٘ی ٛضْ ٓی گـػػ( پؼیؼ آیؼ. ثـعی ٓؼتوؼٗؼ کٚ ٍٛؼؿٍُٝقامٍٞ
ؿا ٍٗق آفاػ ٓی ک٘ؼ کٚ ایٖ آـ عٞػ مجت ؿىؼ ػضلاٗی ٝ مـػت ثغيٍؼٕ ثٚ تـٍْٓ ػضلاٗی ٓی گـػػ. اف احـات ٓ٘لی پـٝتئٍٖ  1

ٛبی ٍٛؼؿٍُٝق ىؼٙ ٓی تٞإ ثٚ تِغی طؼْ إٓ ٛب ٝ ٛٔچٍٖ٘ گـإ هٍٔت ثٞػٕ إٓ اىبؿٙ کـػ. ٛـ ػٝی ایٖ ٓيکلات ثب كـُٓٞی کٚ 
 پـٝتئٍٖ ٍٛؼؿٍُٝق ىؼٙ امت ؿكغ ٓی گـػٗؼ ٝ ثب امتلبػٙ اف پـٝتئٍٖ ٛبی تـکٍجی ٓی تٞإ ایٖ ٓؼضلات ؿا صَ کـػ. % اف 2۳ىبَٓ 

 
 
 

ثب ٝرٞػ ىـکت ٛبی تٍُٞؼی ٓغتِق, کٚ ٛٔٚ إٓ ٛب تٍُٞؼک٘٘ؼٙ پٞػؿٛبی ٓکَٔ ٝؿفىی ثٞػٗؼ, ٓنِٔب" اٗٞاع ثٍئبؿی پـٝتئٍٖ ثب 
 Nutritionکٚ ثنٍبؿی اف إٓ ٛب تٞمظ ٓـثٍبٕ ٝ ثؼٕ مبفإ ٓيٜٞؿ اؿائٚ ىؼٙ ثٞػٗؼ. ٓبٗ٘ؼکٍلٍت ٛبی ٓتلبٝت ثٚ ثبفاؿ ػـضٚ ىؼٗؼ 

Nuclear  کٚ تٞمظ تـٝؿ امٍٔتTrevor Smith  ثٚ ثبفاؿ ػـضٚ ىؼٙ ثٞػ ٝ یبPro Card Nutrition  ٞکـیل آکت(Chris Aceto) – True 
Protein  ٍٝػٗت ػاگ کـاپ تـػ(Dante Doggcrapp Trudel ٝ )Species Nutrition  ٞکٚ ػیٞ پبُٔجDave Palumbo  إٓ ؿا ثٚ ثبفاؿ

ٓؼـكی کـػ. اف إٓ رب کٚ ایٖ ىـکت ٛب ؿبُجب" ثَٞؿت إٓ لایٖ كؼبٍُت ٓی کـػٗؼ, ثٚ ٍٞؿت تؼؿیزی ٗظـات ٓيتـیبٕ ؿا ػؿ رٜت 
 ػـضٚ ٝ كـٝه عٞػ ثٚ ػمت آٝؿػٗؼ.  –ثٜجٞػ كؼبٍُت ٛبی ٓـثٞط ثٚ تٍُٞؼ 

 
 
 

 اؿی پـٝتئٍٖ چٍنت؟هؼّ ثؼؼی ػؿ اؿفه گؾ
 
 
 

ثبیؼ ػیؼ ؿعؼاػ ثقؿگ ثؼؼی کٚ ثـای پٞػؿٛبی پـٝتئٍ٘ی ػؿ آی٘ؼٙ ؿط ٓی ػٛؼ چٍنت؟ ٓتبملبٗٚ پٍو ثٍ٘ی ایٖ آـ صوٍوتب" ٓيکَ 
امت, چـا کٚ تضبػ ثٍٖ آٗچٚ کٚ ػِْ اؿائٚ ٓی ک٘ؼ ٝ آٗچٚ کٚ ثبفاؿ ٓی پن٘ؼػ ٍٛٔيٚ ٝرٞػ عٞاٛؼ ػاىت. آب ٝاهؼٍت ایٖ امت 

کٚ ٓضَُٞی ثٚ طٞؿ ٓيغٌ ٝ ثؼٕٝ تٞرٚ ثٚ آٗچٚ کٚ ؿٝی ثـچنت إٓ ٗٞىتٚ ىؼٙ, صوٍوتب" ىبَٓ ٓٞاػ اٍُٝٚ ػؿرٚ  کٚ فٓبٗی
 یک )ثٚ ٍٓقإ کبكی( ثبىؼ هطؼب" ػؿ تٔبّ ػٝؿإ ٛب ػؿ ثبفاؿ ٍٗق ٓٞكن عٞاٛؼ ثٞػ. 

 
 
 

ٞإ اٗکبؿ کـػ کٚ ثؼٕ مبفإ ٓٞكن ىکی ٍٗنت کٚ طی چٜبؿ ػٛٚ اعٍـ پٞػؿٛبی پـٝتئٍٖ پٍيـكت چئگٍـی ػاىتٚ اٗؼ ٝ ٗٔی ت
ػؿ تٔبّ فٓبٕ ٛب ٍٛٔيٚ اف ثٜتـیٖ ٗٞع ٓکَٔ ٓٞرٞػ )ػؿ إٓ ٓوطغ فٓبٗی( امتلبػٙ ٓی کـػٙ اٗؼ چـا کٚ ٍٛٔيٚ ثٜتـیٖ ٗٞع 

 ژیٔ٘بمت ٛب ٝ مبیـ ػمتٚ ٛبی ٝؿفىکبؿإ ثٞػٙ ٝ ٛنت.  –ٓضٍَٞ مجت ثٚ ػمت آٓؼٕ ثٜتـیٖ ٗتٍزٚ ثـای ٝفٗٚ ثـػاؿإ 

  ٝؿفهٓزِٚ 

ٛبي ؿؾاًٌ ٛنت٘ؼ. اُجتٚ اٌٖ ٓنئِٚ فٌبػ اف  تـٌٖ كبًتٞؿ ٌَٓٔ ً٘٘ؼ ثـاي اكقٝػٕ صزْ عبٌُ ػضلاًٗ ثٚ ثؼٕ ْٜٓ ٓـػّ كٌـ ًٓ
آٌ٘ؼ ٝ عٞػىبٕ  ٛب كوظ ثغو ًًٌٔ اف ٌي ؿژٌْ ؿؾاًٌ عٞة ٝ ثـٗبٓٚ تٔـٌٖ اًٍُٞ ثٚ صنبة ًٓ صوٍوت ػٝؿ ٍٗنت. ٌَٓٔ
 ٘ؼ. اي ٍٗنت تٜ٘بًٌ ًٌٌ اف ػ٘بٍـ پبٌٚ

  

ٛبي ؿؾاًٌ ٛنت٘ؼ. اُجتٚ اٌٖ ٓنئِٚ فٌبػ اف  تـٌٖ كبًتٞؿ ٌَٓٔ ً٘٘ؼ ثـاي اكقٝػٕ صزْ عبٌُ ػضلاًٗ ثٚ ثؼٕ ْٜٓ ٓـػّ كٌـ ًٓ
آٌ٘ؼ ٝ عٞػىبٕ  ٛب كوظ ثغو ًًٌٔ اف ٌي ؿژٌْ ؿؾاًٌ عٞة ٝ ثـٗبٓٚ تٔـٌٖ اًٍُٞ ثٚ صنبة ًٓ صوٍوت ػٝؿ ٍٗنت. ٌَٓٔ

 نت٘ؼ.اي ٍٗ تٜ٘بًٌ ًٌٌ اف ػ٘بٍـ پبٌٚ 

 ِؽف ْب ثب َگبْي ثي ثؽؼقي يكًم



تـٌٖ ػ٘بٍـ ٛـ ثـٗبٓٚ ػؿ ثؼٗنبفي ٛنت٘ؼ ًٚ اُجتٚ امتـاصت ٝ ؿٌٌبٝؿي ؿا ٍٗق ثبٌؼ اف ػٞآَ ْٜٓ ثؼؼي  تٔـٌٖ ٝ تـؾٌٚ ْٜٓ
 ثـىٔـػ.

كٌـ ًٍ٘ؼ. ثٚ عبطـ ػاىتٚ ٛبي ؿؾاًٌ  تٞاٍٗؼ ثٚ ٌَٓٔ ٛـ فٓبٕ ًٚ صؼاًخـ تٞإ عٞػ ؿا ػؿ تٔـٌٖ ٝ تـؾٌٚ ثٚ ًبؿ ثنتٍؼ ثؼؼ اف إٓ ًٓ
اٗؼ، آٜٗب كوظ فٓبًٗ ثٜتـٌٖ تأحٍـ ؿا  ًٍلٍت طـاصً ٗيؼٙ ٛبي ؿؾاًٌ ثً ٛب ثـاي رجـإ تٔـٌ٘بت اىتجبٙ ٌب ؿژٌْ ثبىٍؼ ًٚ ٌَٓٔ

 ػاؿٗؼ ًٚ تٔـٌٖ ٝ تـؾٌٚ ْٛ ػؿ ثٜتـٌٖ ىـاٌظ ؿػبٌت ىٞٗؼ.

 ْب اقتلبظِ كُیى؟ چؽا اؾ يكًم

ً٘٘ؼ. امتـك ٝ كيبؿٛبًٌ ًٚ ثٚ ٝامطٚ ارـاي  اف ثـٝف ًٔجٞػ ٓٞاػ ؿؾاًٌ رِٞگٍـي ًٓٛبي ؿؾاًٌ عٞة ٛنت٘ؼ چـا ًٚ  ٌَٓٔ
ٛبي ؿؾاًٌ  ٛب ٝ ٓٞاػ ٓـؾي ؿا اكقاٌو ػاػٙ ٝ ػؿ اٌٖ ٝضؼٍت ػؼّ امتلبػٙ اف ٌَٓٔ آٌؼ ٍٗبف ثٚ ٌٝتبٍٖٓ تٔـٌ٘بت ػؿ ثؼٕ ثٚ ٝرٞػ ًٓ

 تٞاٗؼ اٌٖ ًنـي ؿا ػآٖ ثقٗؼ. ًٓ

تٞاٍْٗ ٛٔٚ ٓٞاػ ٓـؾي ٓٞؿػ ٍٗبف ثؼٕ عٞػ ؿا  تٞاٗؼ ثٚ ؿىؼ ػضلات ُطٔٚ ثقٗؼ. ٓب ًٗٔ ؿؾاًٌ ًٓصتً ٌي ًنـي ٝ ًٔجٞػ ٗبچٍق 
تٞإ تٔبًٓ ٍٗبفٛبي ؿؾاًٌ ثؼٕ ؿا  ىٞػ ًٗٔ ٛب ػـضٚ ًٓ ٍـكبً ثب ؿؾاعٞؿػٕ تأٍٖٓ ًٍْ٘. ثب ٓٞاػ ؿؾاًٌ ًٚ آـٝفٙ ػؿ كـٝىگبٙ

ٞا ٝ ٗٞؿ هـاؿ گـكتٖ آٜٗب ٓوؼاؿي اف ٌٝتبٍٜٓ٘ب ٝ ٓٞاػ ٓؼؼًٗ ؿؾاٛب اف ث٘ؼي ٝ ػؿ ٓؼـُ ٛ تأٍٖٓ ًـػ چـا ًٚ طً طجظ پٍو اف ثنتٚ
 ؿٝػ. ثٍٖ ًٓ

 مٞفي ً٘ؼ. مبفي ٝ چـثً تٞاٗؼ ثٚ عٞثً ػضِٚ چ٘بٗچٚ ثؼٕ ٌي ٌب چ٘ؼ ٓبػٙ ؿؾاًٌ ؿا ًنـ ػاىتٚ ثبىؼ اصتٔبلاً ًٗٔ

اي  ًٍ٘ؼ ٝ ثٞػرٚ ا ٝاثنتٚ ثٚ ٛؼكً ًٚ ػٗجبٍ ًٓٛب ٓخَ ْٛ ٍٗنت٘ؼ. ثـعً اف آٜٗب ؿا ٍٛٔيٚ ٍٗبف ػاؿٌؼ ٝ ثـعً ػٌگـ ؿ ٛٔٚ ٌَٓٔ
 ٛبي ػٍٛؼ. مؼً ٓب ػؿ اٌٖ ٓوبُٚ آى٘بًـػٕ ىٔب ثب اٍٍٞ ًًِ ػؿ ٓٞؿػ ٌَٓٔ ًٚ ػؿ اعتٍبؿ ػاؿٌؼ گبًٛ ٓٞؿػ امتلبػٙ هـاؿ ًٓ

 ؿؾاًٌ ٝ ٍٗبفٛبي ثؼٕ امت.

 اي ْبي پبيّ يكًم

اي ٗبّ ػاؿٗؼ.  ٛبي پبٌٚ مبفي َٓـف ًٍ٘ؼ اٍطلاصبً ٌَٓٔ ٛبًٌ ًٚ ٍٛٔيٚ ػؿ طٍٞ مبٍ لافّ امت آٜٗب ؿا ثـاي ػضِٚ ٌَٓٔ
 اي ؿا َٓـف ًٍ٘ؼ. ٛبي پبٌٚ ٛب ػؿ اعتٍبؿتبٕ ٛنت، مؼً ًٍ٘ؼ ػؿ اٍُٖٝ گبّ كوظ ٌَٓٔ چ٘بٗچٚ ثٞػرٚ ٓضؼٝػي ثـاي عـٌؼ ٌَٓٔ

 ٔيتبيیٍ ٔ يیُؽال يٕنتي

ٛب ٝ ٓٞاػ ٓؼؼًٗ تجؼٌَ  اٌٖ عبطـ ًٚ ثؼٕٝ ٌٝتبٍٖٓٗوٌ ثؼٕ ضـٝؿي امت. چـا؟ ثٚ  اٌٖ ٌَٓٔ ثـاي صٍَٞ اطٍٔ٘بٕ اف ًبؿائً ثً
 آٌؼ. ٛب ٝ اٗـژي ػؿ ثؼٕ آـي ؿٍـٌٖٓٔ ثٚ صنبة ًٓ ٛب، ثبكت ؿؾاٛبي َٓـكً ثٚ ٛٞؿٕٓٞ

 ْب ٔيتبيیٍ

ٛبًٌ  ٛب تـًٍجبت اؿگبًٌٍٗ )ٌؼً٘ تٍُٞؼىؼٙ تٞمظ صٍٞاٗبت ٝ گٍبٛبٕ ٛنت٘ؼ( ًٚ ٗوو آٜٗب اؿتوبء ػاػٕ ػٌِٔـػ پـٝتئٍٖ ٌٝتبٍٖٓ
ٗٞع ٌٝتبٍٖٓ ػاؿٌْ  2ىٞٗؼ. ػؿ ٓزٔٞع  مٞفي ٝ ٌب تٍُٞؼ اٗـژي ًٓ مبفي، چـثً ٛبي ىٍٍٔبًٌ ٓخَ ػضِٚ ًٚ ثبػج ٝاً٘و امت

ىٞٗؼ اگـ ػؿ ٓوبػٌـ اضبكً َٓـف ىٞٗؼ مًٔ عٞاٛ٘ؼ ىؼ  ٛبي ٓضٍِٞ ػؿ چـثً ًٚ اف آٗزبًٌ ًٚ ػؿ چـثً ؽعٍـٙ ًٓ ٌٝتبٍٖٓ -1
ٛب ٛنت٘ؼ  ٛبي ٓضٍِٞ ػؿ آة گـٝٙ ػٌگـي اف ٌٝتبٍٖٓ ٌٝتبٍٖٓ -2اىبؿٙ ًـػ.  A ،D ،E  ٝKٍٖٓ تٞإ ثٚ ٌٝتب ٛب ًٓ اف رِٔٚ اٌٖ ٌٝتبٍٖٓ

 اىبؿٙ ًـػ. Cتٞإ ثٚ ٌٝتبٍٖٓ ة ًٔپٌِل ٝ ٌٝتبٍٖٓ  ىؼٕ ٗؼاؿٗؼ ٝ اف رِٔٚ آٜٗب ًٓ ًٚ ػؿ ثؼٕ هبثٍِت ؽعٍـٙ

 يٕاظ يؼعَي

ىٞٗؼ(. ٗوو اًٍِ  )ٌؼً٘ تٞمظ صٍٞاٗبت ٌب تٞمظ گٍبٛبٕ تٍُٞؼ ًٗٔٛب ٌب ٛٔبٕ ٓٞاػ ٓؼؼًٗ، تـًٍجبتً ؿٍـاؿگبٍٗي ٛنت٘ؼ  ٍٓ٘ـاٍ
ٛبي ػضلاًٗ، تٍُٞؼ اٗـژي ٝ  ٛبي ضؼٍق تٞمظ ٓـق اف ثؼٕ، ثبلاٗل ٓبٌؼبت، اٗوجبُ آٜٗب تضٍٖٔ ٓٞاؿػي اف رِٔٚ: ػؿٌبكت مٍگ٘بٍ

 ٛب ًٓ ثبىؼ. ٓب ػٝ ٗٞع ٓٞاػ ٓؼؼًٗ ػاؿٌْ: ىؼٕ ػضلات ٌب امتغٞإ چٍٖ٘ مبعتٚ ْٛ

 Bulkٛبي ػٔؼٙ ٌب  ـآٍٍ٘ -1

تٞإ ثٚ ًِنٍْ،  ٛب ًٓ اٗؼ ًٚ ٍٗبف ثؼٕ ثٚ آٜٗب ػؿ ٓوبٌـ فٌبػي امت. اف اٌٖ ٍٓ٘ـاٍ گؾاىتٚ Bulkٛبي  اف اٌٖ رٜت ٗبّ آٜٗب ؿا ٍٓ٘ـاٍ
 ٍٓ٘قٌْ، پتبمٍْ، مؼٌْ ٝ كنلـ اىبؿٙ ًـػ.

 Tranceٛبي عـػٙ ٌب  ٍٓ٘ـاٍ -2



ؼ ٝ ٓؼٔٞلاً ػؿ ٓوبػٌـ ٌٍٓـٝگـّ ضـٝؿي ٛنت٘ؼ ٓخَ ًـّٝ، ٓل، ًٞثبُت، اٌٖ ٓٞاػ ٓؼؼًٗ ػؿ ٓوبػٌـ عًٍِ ًْ لافّ ٛنت٘
 مٌٍٍِٕٞ، مٍِّ٘ٞ، آٖٛ ٝ ؿٝي.

 تٞإ تٍٜٚ ًـػ؟ ٛب ٝ ٓٞاػ ٓؼؼًٗ ؿا اف ًزب ًٓ ٌٝتبٍٖٓ

ٌٝتبٍٖٓ ٝ ٍٓ٘ـاًُ ٓلٍؼ  ٍٓ٘ـاٍ امت. تٞرٚ ػاىتٚ ثبىٍؼ ًٚ ٛـ ُٓٞتً -ٌٝتبٍٖٓ ٛبي ُٓٞتً تـٌٖ ؿاٙ إٓ َٓـف ٌَٓٔ مبػٙ
 گـػٗؼ. ىٞٗؼ ٝ تٞمظ ثؼٕ ثٚ عٞثً رؾة ًٗٔ ثبىؼ چـا ًٚ ثـعً اف آٜٗب اف ٓ٘بثغ ضؼٍلً تٍٜٚ ًٓ ًٔٗ

، twinlab ،EAS ،Weiderتٞإ ثٚ  ً٘٘ؼ ًٓ ٛبي ثب ًٍلٍتً تٍُٞؼ ًٓ ٌٝتبٍٖٓ ٝ ٍٓ٘ـاٍ مبفي ًٚ ُٓٞتً ٛبي ٌَٓٔ اف رِٔٚ ىـًت
Labrada ،Shiff  ٝOptimum اىبؿٙ ًـػ. 

 زدى ٔ ٔؾٌْبي اكؿايم  يكًم

)اًخـاً اف ٗٞع ً٘نبٗتـٙ ٝ  Wheyٛبي پـٝتئًٍ٘ ٛنت٘ؼ ًٚ ٓ٘بثغ پـٝتئًٍ٘ آٜٗب ػٔؼتبً اف پـٝتئٍٖ  ػٛ٘ؼٙ، ٗٞىٍؼًٗ ٌَٓٔ ٛبي صزْ
ٓـؽ ؿا ٍٗق ػاؿٗؼ. اٌٖ ٓضَٞلات ثٚ  ٛبي ػٌگـي ٓخَ پـٝتئٍٖ ىٍـ ٌب تغْ ثبىؼ. ثؼضً اف آٜٗب پـٝتئٍٖ ثـعً ْٛ اف ٗٞع اٌقُٝٚ( ًٓ

ٛبي آٜٗب اف ٓبُتٞػًنتـٌٖ )ٌي ًـثٍٞٛؼؿات  اٗؼ. امبمبً ًـثٍٞٛؼؿات بػٌـ ثنٍبؿ فٌبػ ًـثٍٞٛؼؿاتً ًٚ ػاؿٗؼ ى٘بعتٚ ىؼٙٝامطٚ ٓو
 ٛب ثؼمت ًٓ آٌؼ( ٛنت٘ؼ. اي ًٚ اف ٍٓٞٙ ثبلا( ٝ كـًٝتٞف )ه٘ؼ مبػٙ GIٓـًت، ضـٌت 

مبفي  ٜٗب ثٚ ٓـٝؿ ًْ ىؼ چـا ًٚ ٛٔٚ اكـاػ مٞعتٍٓلاػي ثنٍبؿ پـطـكؼاؿ ثٞػٗؼ آب ٓضجٞثٍت آ ۹۳ٛب ػؿ ػٛٚ  اٌٖ ػمتٚ ٌَٓٔ
ٛب ٗؼاؿٗؼ. ٌي ؿژٌْ پـًـثٍٞٛؼؿات ًٚ ثتٞإ ػؿ إٓ ٌَٓٔ اكقاٌو صزْ َٓـف ًـػ ٍـكبً ثـاي اكـاػي ٓؤحـ امت  مـٌغ ٓخَ اًتٞٓٞؿف
چـثً ػؿ مـامـ ػؿٍؼ امت ػؿ ؿٍـ اٌٖ ٍٞؿت ثـاي اكـاػي ثب ٓتبثٍُٞنْ ػبػي ًٚ ٓوؼاؿي  1۳ىبٕ صؼٝػ  ًٚ ػؿٍؼ چـثً ثؼٕ

 ٛب چ٘ؼإ گقٌ٘ٚ ٓ٘بمجً ٍٗنت٘ؼ. ثؼٕ ػاؿٗؼ اٌٖ ٗٞع ٌَٓٔ

ٛب ثب آة ٍٓٞٙ ٌب ىٍـ  ٛب ػؿ ٍٓبٕ ٝػؼٙ ٍجش، ٍٓبٕ ٝػؼٙ ظٜـ ٝ ٝػؼٙ ثؼؼ اف تٔـٌٖ امت. اٌٖ ٌَٓٔ ثٜتـٌٖ فٓبٕ َٓـف اٌٖ ٌَٓٔ
 ٙ ْٛ ٛٔـاٙ آٜٗب َٓـف ًٍ٘ؼ.تٞاٍٗؼ ؿٝؿٖ ٓبًٛ ٝ ٍٓٞ ًـػٕ ثٚ ًبُـي آٜٗب ًٓ ىٞٗؼ. ثـاي اضبكٚ ْٛ ٓغِٞط ًٓ

، ٌٝت گٍ٘ـ EASٌٝؼؿ، ٓل كبًتٞؿ  4۳۳۳اف ىـًت پـُٝت، ٓگبٓل  N-Largeتٞإ ثٚ  ٛب ًٓ ٛبي عٞة اٌٖ ٌَٓٔ اف رِٔٚ ٗٔٞٗٚ
 ٝ... اىبؿٙ ًـػ. Dorian yates، پـٝٓل  Twinlabٓضٍَٞ  25۳۳، گٍ٘ـف كٍٞ ۹۳۳۳

ٓؼ٘ب ٍٗنت ًٚ ػٌگـ ٓضَٞلات اكقاٌو صزْ ٓلٍؼ ٍٗنت٘ؼ ثٌِٚ اٌٜ٘ب ٍـكبً ٍُنتً ًٚ اؿائٚ ىؼٙ عًٍِ طٞلاًٗ ٍٗنت ٝ اٌٖ ثؼإ 
 اٗؼ. رٜت ؿاٛ٘ٔبًٌ ٝ ٗٔٞٗٚ ٗبّ ثـػٙ ىؼٙ

 ْبMRPْبي خبيگؿيٍ ٔػعِ يب  يكًم

تـ امت. ػؿ ٝاهغ  ٛبي صزْ ٝ ٝفٕ ًبُـي ًٔتـي ػاؿٗؼ چـا ًٚ ٓضتٞاي ًـثٍٞٛؼؿات آٜٗب پبئٍٖ ػٛ٘ؼٙ ٛب ٗنجت ثٚ اكقاٌو اٌٖ ٌَٓٔ
چٍٖ٘ ٓيغٌ ىؼٕ ػؼّ ٍٗبف ػٔؼٙ اكـاػ ثٚ  ػٛ٘ؼٙ ٝفٕ ٝ صزْ ثٚ ٝامطٚ ًـثٍٞٛؼؿات فٌبػ آٜٗب ٝ ْٛ اف اكٍٞ ٓضجٞثٍت اكقاٌوپل 

 ٛب تٍُٞؼ ىؼٗؼ. ٛبي پـًـثٍٞٛؼؿات، اٌٖ ٗٞع ٌَٓٔ ٌَٓٔ

ٝ  Wheyٚ ٓغِٞطً اف پـٝتئٍٖ امت آب اٗٞاع رؼٌؼ إٓ ثٚ ثبفاؿ اؿائٚ ىؼٙ ً Wheyٛب ػٔؼتبً اف پـٝتئٍٖ  ٓضتٞاي پـٝتئًٍ٘ اٌٖ ٌَٓٔ 
 25ٛب اف ٓبُتٞػًنتـٌٖ ًٓ ثبىؼ ٝ ػؿ ًَ ٓضتٞاي ًـثٍٞٛؼؿات إٓ صؼٝػ  ثبىؼ. امبمبً ًـثٍٞٛؼؿات ٓٞرٞػ ػؿ اٌٖ ٌَٓٔ ىٍـ ًٓ

ػاؿػ اي ٌب رٞ ػٝمـ  ثبىؼ. لافّ ثٚ ؽًـ امت ًٚ اعٍـاً ٓضَٞلاتً ثٚ ثبفاؿ آٓؼٙ ًٚ ًـثٍٞٛؼؿات إٓ ٓ٘يبء ثـٗذ هٜٞٙ گـّ ًٓ %2اًُ 
 تـ امت. ػاؿ ٓ٘بمت ىٞػ ٝ ثـاي اكـاػ ؿژٌْ إٓ پبئٍٖ امت ٝ ػؿ ٗتٍزٚ ػٌـتـ ٛضْ ًٓ GIٝ اف اٌٖ صٍج ضـٌت 

ىٞٗؼ. اف آٗزبًٌ ًٚ  ٛب ْٛ اضبكٚ ًٓ ٛب ٝ ثـعً ٍٓ٘ـاٍ ْٛ ٓيٜٞؿٗؼ امٍؼٛبي چـة ضـٝؿي، ٌٝتبٍٖٓ MRPٛب ًٚ ثٚ  ػؿ اٌٖ ٌَٓٔ
تـ ثبىؼ )ًٚ ٍٖٛٔ طٞؿ ْٛ ٛنت( اكـاػي ًٚ ٓوبػٌـ فٌبػي  ي اكقاٌو صزْ پبئٍٖٛب ىبٌؼ ًبُـي آٜٗب ٗنجت ثٚ ثـعً اف ٌَٓٔ

 عٞػ ٍٓٞٙ، ىٍـ ٝ امٍؼٛبي چـة ضـٝؿي َٓـف ً٘٘ؼ تب ًبُـي آٗـا اضبكٚ ً٘٘ؼ. MRPتٞاٗؼ ٛٔـاٙ  ًٔجٞػ ٝفٕ ػاؿٗؼ ًٓ

 بؿٙ ًـػ.ٝ... اى EASلاثـاػا، ٓبٌٞپٌِل  Lean bodyتٞإ ثٚ  ٛب ًٓ اف رِٔٚ اٗٞاع عٞة اٌٖ ٌَٓٔ

 پٕظؼْبي پؽٔتئیُي



( امت. امبمبً آٜٗب ػؿ ٛـ ٝػؼٙ Wheyٛبًٌ ٛنت٘ؼ ًٚ ٓضتٞاي امبمً آٜٗب پـٝتئٍٖ )ػٔٞٓبً ٗٞع  پٞػؿٛبي پـٝتئًٍ٘، ٌَٓٔ
ٛبي  ٝاصؼ امت. ٌَٓٔ 125اًُ  1۳۳گـّ ًـثٍٞٛؼؿات ٍٗنت٘ؼ ٝ ًبُـي ٛـ ٝػؼٙ َٓـف آٜٗب صؼٝػ  5َٓـف صبٝي ثٍو اف 
 ًبؿثـػٛبي فٌبػي ًٚ ػاؿٗؼ اف ٓضجٞثٍت ثٍيتـي ثـعٞؿػاؿٗؼ.پـٝتئًٍ٘ ثٚ ٝامطٚ 

تٞاٍٗؼ آٜٗب ؿا ثب ٛـ ٝػؼٙ ؿؾاًٌ عٞػ رٜت تٌٍَٔ ٓضتٞاي پـٝتئًٍ٘ آٜٗب َٓـف ًٍ٘ؼ ٌب صتً آٜٗب ؿا ثب ٛـ ٝػؼٙ  ثٚ ػ٘ٞإ ٓخبٍ ًٓ
ػٛ٘ؼٙ صزْ عٞػ رٜت اؿتوبء  اٌوٛبي اكق ؿؾاًٌ عٞػ رٜت تٌٍَٔ ٓضتٞاي پـٝتئًٍ٘ آٜٗب َٓـف ًٍ٘ؼ ٌب صتً آٜٗب ؿا ثٚ ٌَٓٔ

 ٛبي ثنٍبؿ مبُْ ٍَٓ ًٍ٘ؼ. ٝػؼٙ اؿفه پـٝتئًٍ٘ آٜٗب ثٍبكقاٌ٘ؼ ٝ ٌب آٜٗب ؿا ثٚ ػ٘ٞإ ٍٓبٕ

ٛبي اكقاٌو صزْ ؿا  تبٕ اكقاٌو صزْ ٝ ٝفٕ امت ٌَٓٔ تـ امت؟ اگـ ٛؼف ثـاٌتبٕ ٓ٘بمت مئٞاٍ اٌ٘زبمت ًٚ چٚ ٗٞع پـٝتئًٍ٘ 
ٛب ٝ ٓٞاػ ٓؼؼًٗ ػاىتٚ ثبىٍؼ  ٛب، ٌٝتبٍٖٓ ٛب ؿا ثب پـٝتئٍٖ، چـثً ـًٍت ٓلأًٌ اف ًـثٍٞٛؼؿاتعٞاٍٛؼ ت َٓـف ًٍ٘ؼ. چ٘بٗچٚ ًٓ

عٞاٍٛؼ اف ػؿٌبكت پـٝتئٍٖ  آٌ٘ؼ. ٌب اگـ ًٓ ٛب ثـاي ىٔب ثٚ صنبة ًٓ ٛب ثٜتـٌٖ اٗتغبةMRPٛبي ربٌگقٌٖ ٝػؼٙ ٌب ٛٔبٕ  ٌَٓٔ
 ٚ ًٍ٘ؼ.ًبكً ػؿ طٍٞ ؿٝف ٓطٔئٖ ىٌٞؼ ٌي پٞػؿ پـٝتئًٍ٘ عبٌُ تٍٜ

 Irontek ،Zero carb Isopureىـًت  EAS ،Essential proteinىـًت  Myoproتٞإ ثٚ  ٛبي عٞة پـٝتئٍٖ عبٌُ ًٓ اف رِٔٚ ٗٔٞٗٚ
 ٝ... اىبؿٙ ًـػ. Best Naturesاف ىـًت 

 ْبي پؽٔتئیُي نكلات ثبؼْب يب نكلات

  ى٘بمٍؼ ٛنت٘ؼ ٝ ٓضتٞاي ًـثٍٞٛؼؿات آٜٗب تـًٍجً اف ه٘ؼٛب ٝ گٍِنٍـٌٖ ٛب ػاؿاي ًٌٌ اف اٗٞاع پـٝتئًٍ٘ ًٚ ًٓ اٌٖ ىٌلات
ٛبي ٗبٓطِٞثً  گٍ٘ـٛب ًٔتـ امت آب ػٔٞٓبً ػاؿاي چـثً ٛبي اكقاٌو ٝفٕ ٌب ٛٔبٕ ٌٝت امت. ًبُـي آٜٗب ػؿ ٓوبٌنٚ ثب ٌَٓٔ
ٛبي پـٝتئًٍ٘ ؿا ٓضؼٝػ ثٚ ٌي ثبؿ ػؿ ؿٝف ًٍ٘ؼ.  ٛبي ثؼٕ ٛنتٍؼ، َٓـف ىٌلات ػاػٕ چـثً ٛنت٘ؼ. چ٘بٗچٚ ػؿ تلاه ثـاي ًبٛو

ٛبي  تٞإ ثٚ ىٌلات ٛبي عٞة إٓ ًٓ ٛب ؿا كـآٞه ًٍ٘ؼ. اف ٗٔٞٗٚ ىٌٞؼ ثٚ طٞؿ ًَ اٌٖ ٌَٓٔ اي آٓبػٙ ًٓ اگـ ثـاي ٓنبثوٚ
 ٝ ... اىبؿٙ ًـػ. Met RXىـًت لاثـاػا، 

 اقیعْبي چؽة َؽٔؼي

ٛبًٌ ٛنت٘ؼ ًٚ َٓـف آٜٗب ػؿ ؿژٌْ ؿؾاًٌ  ( چـث6ً( ٝ ٍُُ٘ٞئٍي امٍؼ )آگب 3ي چـة ضـٝؿي، آُلب ٍُُ٘ٞئٍي امٍؼ )آگب امٍؼٛب
تٞاٗؼ آٜٗب ؿا تٍُٞؼ ً٘ؼ آٜٗب اف آٗزبًٌ ًٚ ػؿ چ٘ؼٌٖ ػٌِٔـػ ًٍِؼي ثؼٕ اف رِٔٚ تٍُٞؼ اٗـژي،  ضـٝؿي امت چـا ًٚ ثؼٕ ًٗٔ

ٓـق، ت٘ظٍْ صبُت ؿٝصً، ٓتبثٍُٞنْ اٗنٍُٖٞ، تٍُٞؼ ٛٔٞگِٞثٍٖ ٝ... ػعبُت ػاؿٗؼ ػ٘بٍـ ٛبي ػَجً ٝ  مٞفي، تٞمؼٚ ثبكت چـثً
 آٌ٘ؼ. ثنٍبؿ ًٜٓٔ ثٚ صنبة ًٓ

ىؼٕ ًبُـي  ٍُپٍُٞتٍي )رِٞگٍـي اف ؽعٍـٙ ٛب ػاؿاي ثـعً عٞاً ربُت اف رِٔٚ ضؼ اُتٜبة، آٗتً ػلاٝٙ ثـ اٌٖ، اٌٖ ٗٞع چـثً
 ً٘٘ؼٙ مٍنتْ أًٌ٘ ثؼٕ ٍٗق ٛنت٘ؼ. ي ٝ توٌٞتػٛ٘ؼٙ آُـژ اضبكً ثٚ ىٌَ چـثً(، ًبٛو

ىٞٗؼ. ثـاي مبػگً ًبؿ  ٝ... ٍٗق ٌبكت ًٓ flaxٛب ٍٗق ىٜـت ػاؿٗؼ ػؿ ٓبًٛ آفاػ ٝ ػاٗٚ EFAامٍؼٛبي چـة ضـٝؿي ًٚ ثٚ ٗبّ 
تٍٜٚ ىؼٙ اف ٛبي  ٓـؽ ٝ ٗبٕ چٕٞ ػؿ گٞىت پـٗؼگبٕ، تغْ 6ٛبي ؿٝؿٖ ٓبًٛ امتلبػٙ ًٍ٘ؼ. امٍؼٛبي چـة آگب  تٞإ اف هـً ًٓ

 ػاٗٚ ًبَٓ ؿلات ٝرٞػ ػاؿٗؼ چ٘ؼإ ضـٝؿي ٍٗنت٘ؼ.
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 اخؿاء كؽآٔؼظِ :
 اٝؿٍُنتبت

 يکبَیكى ػًم :
 ایٖ ػاؿٝ اف كؼبٍُت ٍُپبف پبٗکـاك رِٞ گٍـی ٓی ٗٔبیؼ.

ىٞػ .ثؼٕٝ ٝرٞػ ایٖ آٗقیْ ٍُپبف پبٗکـاك آٗقیٔی ٓی ثبىؼ کٚ مجت ىکنتٖ تـی گٍِنـیؼٛبی ؿژیْ ؿؾایی ػؿ ُُٞٚ گٞاؿه ٓی 
تـی گٍِنـیؼ ٓٞرٞػ ػؿ ؿژیْ ٗٔی تٞاٗؼ ٍٛؼؿٍُٝق ىٞػ ٝ ثٚ امٍؼٛبی آفاػ هبثَ رؾة تجؼیَ گـػػ. ػؿ ٗتٍزٚ ایٖ تـی گٍِنـیؼٛب 

 ثَٞؿت ٓٞاػ ؿٍـ هبثَ ٛضْ اف ثؼٕ ػكغ ٓی گـػػ.
 ػٕاؼٌ خبَجی :

 اؿُ عٍَٞب" ػؿ اٍُٖٝ مبٍ ػؿٓبٕ ثنٍبؿ ىؼیؼ ٍٓجبىؼ .ٓؼٔٞلا" ػٞاؿُ ربٗجی ثٚ ػمتگبٙ گٞاؿه ٓـثٞط ٓی گـػػ ٝ ایٖ ػٞ
 : ایٍ ػٕاؼٌ نبيم

 ٓؼكٞع چـة 
 اكقایو گبفٛبی ؿٝػٙ ای

 صـکت ٗبگٜبٗی ٓؼكٞع ٝ اصنبك ػؼّ ک٘تـٍ إٓ
 مـػؿػ

ٝ آگب  3ثؼٍَُ اعتلاٍ ػؿ رؾة چـثٍٜب اصتٔبٍ کٔجٞػ ٝیتبٍٜٓ٘بی ٓضٍِٞ ػؿ چـثی ثتب * کبؿٝتٖ ٝ امٍؼٛبی چـة ضـٝؿی ٓبٗ٘ؼ آگب 
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 يٕاؼظ يُغ يًؽف ٔ ازتیبِ ْبی ٔیژِ :
 ػؿ ٓٞؿػ مبثوٚ َٓـف ػاؿٝیی تبٕ صتٔب" ثب پقىکتبٕ ٓيٞؿت ٗٔبیٍؼ.

 ػؿ ٓٞؿػ تبؿیغچٚ ثٍٔبؿیٜبیتبٕ صتٔب" ثب پقىکتبٕ ٓيٞؿت ٗٔبیٍؼ.
 ایٖ ػاؿٝ ػؿ ٓٞاؿػ فیـ تٍٍٞٚ ٗٔی گـػػ :

 اعتلالات تٍـٝیٍؼ )کْ کبؿی تٍـٝیٍؼ(
 ت ٓتبثٍُٞکی ٗظٍـ :ٓيکلا

 مبثوٚ اثتلا ثٚ م٘گٜبی اگقالاتی کٍِٚ ٝ اگقاُٞؿی
 پـعٞؿی ػَجی ٝ ثی اىتٜبیی ػَجی

 ػٝؿإ ثبؿػاؿی
 ػٝؿإ ىٍـػٛی

 مٞء رؾة 
 اٗنؼاػ ٓزبؿی ٍلـا

 ؼٔل اقتلبظِ :
 گـػػ .طجن تٍٍٞٚ ىـکتٜبی مبفٗؼٙ ٓؼٔٞلا" ؿٝفاٗٚ مٚ ثبؿ طی ٛـ ٝػؼٙ اٍِی کٚ صبٝی چـثی ٍٓجبىؼ َٓـف ٓی 

 اگـ ٝػؼٙ ؿؾایی تبٕ كبهؼ چـثی ثٞػ اف َٓـف یک ػٝف إٓ ٍـف ٗظـ ٗٔبیٍؼ .
ثؼٍَُ ای٘کٚ فٍٗکبٍ ثب رؾة ٝیتبٍٜٓ٘بی ٓضٍِٞ ػؿ چـثی تؼاعَ ٓی ٗٔبیؼ َٓـف ؿٝفاٗٚ ُٓٞتی ٝیتبٍٜٓ٘بی صبٝی ایٖ ٝیتبٍٜٓ٘ب 

 تٍٍٞٚ ٓی گـػػ .
 ٍٓجبىؼ . A D E Kٝیتبٍٜٓ٘بی ٓضٍِٞ ػؿ چـثی ىبَٓ : ٝیتبٍٜٓ٘بی 

 ُٓٞتی ٝیتبٍٜٓ٘ب ؿا ػٝ مبػت هجَ ٝ یب ثؼؼ اف َٓـف فٍٗکبٍ َٓـف ٗٔبیٍؼ .
 یک تب ػٝ ؿٝف ثؼؼ اف َٓـف ػاؿٝ ػٞاؿُ إٓ ػیؼٙ ٓی ىٞػ ُٝی کبٛو ٝفٕ ػؿ ٓؼت ثٍيتـی ؿط ٓی ػٛؼ . 

 چُعتٕيیّ يٓى :
 ثٍٔبؿ ٍٞؿت ثگٍـػ . تزٞیق ٝ َٓـف ایٖ ػاؿٝ ثبیؼ تٞمظ پقىک یب ٓتغٌَ تـؾیٚ ٝ ثب تٞرٚ ثٚ ىـس صبٍ

 َٓـف ایٖ ػاؿٝ ثب یؼ ثٚ ٛٔـاٙ یک ؿژیْ کْ کبُـی ٝ اٍلاس ىٍٞٙ فٗؼگی ٝ ٝؿفه ثٚ ٛٔـاٙ ثبىؼ .
 % ثبىؼ .3۳ثـای کبٛو ػٞاؿُ ربٗجی ٗبىی اف َٓـف ػاؿٝ مْٜ ػؿیبكت چـثی اف کَ کبُـی ػؿیبكتی تبٕ ٗجبیؼ ثٍيتـ اف 

مبیـ ؿؾاٛبی كبهؼ چـثی ٗٔی ىٞػ ػؿ ٗتٍزٚ ثـای ثؼمت آٝؿػٕ ٝفٕ ایؼٙ آٍ  فٍٗکبٍ مجت ثِٞکٚ ىؼٕ رؾة کبُـی اف ىکـ ٝ یب
 ثبیؼ ٓوؼاؿ کبُـی ػؿ یبكتی عٞػتبٕ ؿا کبٛو ػٍٛؼ .

 اگـ ىٔب اف ػاؿٝی مٍکِٞمپٞؿیٖ امتلبػٙ ٓی ٗٔبیٍؼ ػٝ مبػت هجَ ٝ یب ثؼؼ اف َٓـف فٍٗکبٍ َٓـف ٗٔبیٍؼ .
 ٝ ثب پقىکتبٕ ٓيٞؿت ٗٔبیٍؼ. ػؿ ٍٞؿت ثـٝف آُـژی َٓـف ػاؿٝ ؿا هطغ ٗٔبیٍؼ 

 ػلایى آنؽژی ػجبؼت اقت اؾ :
 عبؿه ٝ رٞىٜبی پٞمتی

 تؼـین
 گٍزی

 مغتی ت٘لل 
 :  تٕخّ ًَبییع

اگـ اف ػاؿٝٛبی ؿهٍن ک٘٘ؼٙ عٕٞ ٓبٗ٘ؼ ٝاؿكبؿیٖ ػاؿٝٛبی ػیبثتی ٝ یب مبیـ ػاؿٝٛبی کبٛ٘ؼٙ ٝفٕ امتلبػٙ ٓی ٗٔبیٍؼ ثٚ پقىکتبٕ 
 اطلاع ػٍٛؼ . 

ثعیٍ يؼُب ًَی ثبنع کّ ایٍ ظاؼٔ ثؽای نؽایّ كؼهی نًب يُبقت اقت ٔ اکیعا" تٕيیّ يی گؽظظ هجم ایٍ اِلاػبت 
 اؾ يًؽف ظاؼْٔبی کبُْعِ ٔؾٌ ثب پؿنک یب يتطًى تـػیّ تبٌ يهٕؼت ًَبییع.

 َوع ٔ ثؽؼقی :
ٙ امت . ثؼؼ اف ٓطبُؼبت ( ثٚ ػٞاؿُ اصتٔبُی ثٍٖ َٓـف فٍٗکبٍ ٝ مـطبٕ مٍ٘ٚ تٞرٚ ٗٔٞػFDAاعٍـا" مبفٓبٕ ؿؾا ٝ ػاؿٝ )

فٗی کٚ فٍٗکبٍ َٓـف کـػٙ ثٞػٗؼ ٗيبٕ ػاػٙ ىؼ کٚ ػٙ ٗلـ اف ایٖ گـٝٙ ٓجتلا ثٚ مـطبٕ مٍ٘ٚ ىؼٗؼ .ٝ  1۳16کٍٍِ٘کی کٚ ثـ ؿٝی 
كوظ یک ٗلـ اف گـٝٙ ىبٛؼ )گـٝٛی کٚ ػاؿٝ َٓـف ٗکـػٙ ثٞػٗؼ( ٓجتلا ثٚ مـطبٕ مٍ٘ٚ ىؼ . ٗتبیذ تضوٍوبت ثب تٞرٚ ثٚ ثـؿمی 

 يبٕ ػاػ کٚ اصتٔبٍ مـطبٕ مٍ٘ٚ ثب َٓـف فٍٗکبٍ چٜبؿ تب ٛلت ثـاثـ اكقایو ٓی یبثؼ .ٛب ٗ
)ثٍٔبؿی ٓغًَٞ ؿٝػٙ ( ؿاثطٚ  ACF)) Aberrant CRYPT FOCIاعٍـا" تضوٍوبت فیبػ ػیگـی اظٜبؿ کـػٙ اٗؼ کٚ ثٍٖ َٓـف فٍٗکبٍ ٝ 

 ٍو آگٜی مـطبٕ کِٕٞ ٓی ثبىؼ .ٓيتـکی ٝرٞػ ػاؿػ ٝ ٓضووبٕ ٓؼتوؼٗؼ کٚ ایٖ ثٍٔبؿی یکی اف ػلایْ پ
 ای٘تـٗتيُبثغ : 

 كٍقیُٞٞژی گبیتٕٞ
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اگـ ٓوؼاؿ فیبػی چـثی ٓبفاػ ثـ ٍٗبف ثؼٕ َٓـ * ٓی کٍ٘ؼ ٓوؼاؿی اف إٓ ػؿ ثؼٕ ؽعٍـٙ ٝ ثبػج چبهی ٝ اضبكٚ ٝفٕ ٍٓيٚ. ثـای 

ٝمبیَ ٝ ػاؿٝ ٛبیی فیبػی ٓٞرٞػٙ کٚ اُجتٚ ٛٔٚ ٍٓؼٖٝٗ ثٜتـیٖ ٝ کْ عطـ تـیٖ ؿاٙ ٛٔبٕ ٝؿفه  –رِٞگٍـی اف چبهی ؿٝىٜب 
 امت ُٝی عٞة ػاٗنتٖ ؿٝىٜبی ربٗجی ْٛ عبُی اف ُطق ٍٗنت.

ف چـثی تٞمظ ثؼٕ امت. ایٖ عٞة ػؿ ایٖ فٍٓ٘ٚ ػاؿٝیی ثٚ ٗبّ فٍٗکبٍ ٝرٞػ ػاؿٙ کٚ کبؿه رِٞگٍـی اف رؾة ثٍو اف اٗؼافٙ ٓٞؿػ ٍٗب
ػاؿٝ ثب احـ ثـ مٍنتْ گٞاؿىی ٓی گؾاؿػ ثٚ آٗقیْ ٍُپبف کٚ ػبَٓ رؾة ٝ ىکنتٖ چـثی ٛب امت ٓی چنجؼ ٝ ٓبٗغ ٍُق یب ٛٔبٕ 

ىکنتٖ چـثی ٍٓيٚ ٗتٍزتب" چـثی ٛبی ىکنتٚ ٗيؼٙ رؾة ٍٗٔيٖ ٝ اف طـین ؿٝػٙ ػكغ ٍٓيٖ عٞ * فٍٗکبٍ اف ایٖ طـین 
 ـثی ٛبیی کٚ اف طـین ؿؾا ثٚ ثؼٕ ٝاؿػ ىؼٙ ػكغ گـػػ.چ 3/1کٔک ٍٓک٘ٚ تب 



 ٓٞؿػ َٓـف ػاؿٝ : 
 BIMیب ثٍيتـٙ( فٍٗکبٍ ٛٔچٍٖ٘ ثـای اكـاػی کٚ  3۳آٜٗب  BIMفٍٗکبٍ رٜت اكـاػی امت کٚ ثطٞؿ هبثَ ٓلاصظٚ ای ٝفٕ ثبلا ػاؿٕ ) 

ثٍٔبؿی هِجی ٝ ػیبثتی ػاؿٗؼ ٍٓتٞٗٚ ٓلٍؼ  –ثبلا کِنتـٍٝ  –یب ثبلاتـ ػاؿٕ ٝ ٛٔچٍٖ٘ ؿینک كبکتٞؿ ٛبیی اف هجٍَ كيبؿ عٕٞ  2%
 % کبُـی إٓ چـثی ٗجبىؼ.3۳ثبىٚ . اُجتٚ ثيـط آٗکٚ ؿفیْ کْ کبُـی ػاىتٚ ثبى٘ؼ ثطٞؿیکٚ ثٍيتـ اف 

 ٍٓقإ َٓـف :
ػكؼٚ ػؿ یک ؿٝف ٛٔـاٙ ثب کبٛو کبُـی  3کپنٍٞ عٞؿاکی ػؿ ٛـ ٝػؼٙ ؿؾایی ٓيغٌ کٚ چـثی ػاؿػ  12۳mgػٝف پٍيٜ٘بػی 

ایی ٓی ثبىؼ .فٍٗکبٍ ؿا طی ؿؾا عٞؿػٕ یب صؼاکخـ یک مبػت ثؼؼ اف َٓـف ؿؾا ثبیؼ ٍَٓ کـػ . اگـ ىٔب گبٙ یک ٝػؼٙ ؿؾایی ؿؾ
مٚ ثبؿ ػؿ ؿٝف َٓـ *  mg 12۳ؿا عؾف ٍٓکٍ٘ؼ یب یک ؿؾای ثؼٕٝ چـثی ٓی عٞؿػیؼ ثبیؼ یک ػٝف فٍٗکبٍ ؿا عؾف کٍ٘ؼ. اگـ ثٍيتـ اف 

 ـ حبثت ٗيؼٙ پل عٞاٛيب" فیبػٙ ؿٝی ٗکٍ٘ؼ !!!کٍ٘ؼ احـ إٓ ػؿ کبٛو ٝفٕ ثٍيت
فٍٗکبٍ ؿػ رؾة ٝیتبٍٖٓ ٛبی ٓضٍِٞ ػؿ چـثی ْٛ ػعبُت ٍٓک٘ٚ ث٘بثـایٖ ٝهت یقٍٗکبٍ َٓـف ػاؿیؼ ثبیؼ ؿٝفاٗٚ یک ٓکَٔ ؿؾایی 

ػت هجَ یب ثؼؼ مب 2ٝثتبکبؿٝتٖ امت َٓـف کٍ٘ؼ ُٓٞتی ٝیتبٍٖٓ یکجبؿ ؿٝفاٗٚ صؼاهَ E,D,Kُٓٞت ٝیتبٍٖٓ کٚ ىبَٓ ٝیتبٍٖٓ ٛبی 
 اف َٓـف فٍٗکبٍ ثغٞؿیؼ ٓخلا" ٓٞهغ عٞاة!

 ٓ٘غ َٓـف: 
ثـای فٗبٕ ثبؿػاؿ یب ىٍـػٙ ػؿ ٍٞؿتی کٚ ٓيکلات رؾة ؿؾا ػاؿٕ ٝ تـىش ٍلـاٝی آٗٚ کبٛو یبكتٚ ٗجبیؼ َٓـف ىٞػ . ػؿ ٍٞؿت 

 َٓـف مٍکِٞمپٞؿیٖ ثبیؼ ثب ػکتـ ٓيٞؿت کـػ .
 ػٞاؿُ ربٗجی:

ؿؾا ؿا ٓتٞهق ٍٓک٘ٚ اصتٔبلا" تـٍٍـاتی ػؿ ؿٝػٙ ایزبػ ٍٓک٘ٚ ایٖ تـٍٍـات ٓؼٔٞلا" ػؿ ٛلتٚ اٍٝ ػؿٓبٕ  اف إٓ رب کٚ ػاؿٝ رؾة چـثی
ٓبٙ یب ثٍيتـ پل افَٓـف ػاؿٝ اتلبم ثٍلتٚ ایٖ تـٍٍـات ىبَٓ ػكغ ؿٝػٙ ای ثب گبف یب  6ایزبػ ٍٓيٚ ٝثـای ثـ عی اكـاػ ٓٔک٘ٚ تب 

 ٜب ثغًَٞ ثؼؼ اف ؿؾاٛبیی کٚ ٍٓقإ ثٍيتـی اف چـثی ػاؿٕ اتلن ثٍلتٚ.اكقایو تؼؼاػ صـکبت ؿٝػٙ ای ٝ ػؼّ ک٘تـٍ آٗ
ؿـی فٍٗکبٍ ٍٓگٞی٘ؼ  عٞة ثبفْٛ ٍٓگْ کْ ثغٞؿ ٍٛٔيٚ ثغٞؿ ٝؿفه ْٛ یبػتٕٞ ٗـٙ !!! ٛٔٞطٖ:ٓضووبٕ اف عطـٗبک ثٞػٕ ػاؿٝی لا

(.irsatiran) 
ٍکبٍ مجت ثـٝف صبلات پٍو مـطبٗی ػؿػمتگبٙ پژٝٛيگـإ ػِّٞ پقىکی ىـکت ػاؿٝمبفی ؿٝه اػلاّ کـػٗؼ تزٞیق ػاؿٝی فٗ

امت ػؿ ثـعی اكـاػ مجت ثـٝف صبلات پٍو  ػاؿٝ ٝ ؿؾای آٓـیکب اف.ػی.ای ْٛ آٗـا تبیٍؼ کـػٙ ىٞػ.ایٖ ػاؿٝ کٚ اػاؿٙ گٞاؿىی ٓی
 مـطبٗی کُٕٞٞ ىؼٙ امت 

  

 ٝٗٞمتبت ٓضًَُٞ اٌـاًٗ ٍٓجبىؼ ًٚ ثـاي چـثً مٞفي ْٛ امتلبػٙ ًٓ ىٞػ .  
 ػؼػي ٍٓتٞإ اف ػاؿٝعبٗٚ ٛبي ًيٞؿ تٍٜٚ ًـػ . 84ًٍِٓ گـًٓ ٝ ثنتٚ ث٘ؼي ٛبي  12۳ٍ ٛبي ػؿ ًپنٞ

 ىـًت اثٞؿٌضبٕ اٌٖ ٓضٍَٞ ؿا مبعتٚ امت .
تٍٍٞٚ ٍٓيٞػ تب ٌَٓٔ ٛبي ٓطٔئٖ ٓخَ اٌُبؿٍٗتٍٖ ٝ ٍٛؼؿًٝنً ًبت ٝ فٗبػؿٌٖ ٛنت مـاؽ اٌٖ ٓضٍَٞ ًٚ تبفٙ ْٛ مبعتٚ 

 ىؼٙ ٗـٌٝؼ . 
 امتلبػٙ ًٍ٘ؼ . 3ٚ ػؿ ً٘بؿ َٓـف ٝٗٞمتبت اف ٌٝتبٍٖٓ اي ٝ آگب اُجتٚ تٍٍٞٚ ٍٓي

  

  

% ٝ یب 5% َٓـف ک٘٘ؼگبٕ ػاؿٝ  54تب  35ٍٓقإ کبٛو ٝفٗی کٚ ایٖ ػاؿٝ صبٍَ ىؼٙ ٓتـٍـ ٛنت.ػؿیک ٓطبُؼٚ یک مبُٚ ػؿ 
% َٓـف ک٘٘ؼگبٕ 24تب  16اُقآب چـثی ٗجٞػٙ امت.ػؿ  BMI% کبٛو 5ػیؼٙ ىؼ... گـچٚ تٔبّ ایٖ  BMIکٔی ثٍيتـکبٛو ػؿ 

% ٝفٗی 35ػیؼٙ ىؼ.ثؼؼ اف هطغ ػاؿٝ ٝفٕ ػاٝطِجبٕ ثٚ طٞؿ هبثَ ٓلاصظٚ ای اكقایو پٍؼا کـػ... ثطٞؿی کٚ تب  BMI% کبٛو ػؿ 1۳
% ػؿ َٓـف ک٘٘ؼگبٕ ػاؿٝ 35اكـاػ , اصتٔبٍ ثـٝف ػیبثت تب  BMIکٚ کْ ىؼٙ ثٞػ ػٝثبؿٙ ثبف گيت.آب ػِی ؿؿْ ٍٓقإ کْ کبٛو ػؿ 

مبٍ ثبهی ثٔٞٗٚ. إٝ کنبٗی کٚ ػاؿٝ ؿٝی آٜٗب رٞاة ػاػٙ ثٞػ .  4ىؼ.ٛٔبٕ ٓطبُؼٚ ٗيبٕ ػاػ کٚ ػٞاؿُ ایٖ ػاؿٝ ٓٔک٘ٚ تب کْ 
% کبٛو ٝفٕ ثٞػٙ امت.ٗتبٌذ پ٘ذ تضوٍن ػؿ ؿاثطٚ ثب آحبؿ 16آٜٗب ػیؼٙ ىؼ... ٗتٍزٚ ػاؿٝ ثؼؼ اف یک مبٍ  BMI% ػؿ 5کبٛو 

ػؿٍؼ ٝفٕ  1۳ػؿٍؼ اكـاػ چبم، تٞاٗنت٘ؼ ًٔتـ اف  2۳گـّ )مٚ ثبؿ ػؿ ؿٝف( ٗيبٕ ػاػ ًٚ  ًٍِٓ 12۳َٓـف اٌٖ ػاؿٝ ػؿ ٍٓقإ ػبػي 
عٞػ ؿا طً ٌي ػٝؿٙ َٓـف ٌي مبُٚ ًْ ً٘٘ؼ. اُجتٚ اٌٖ اكـاػ ٌي ؿژٌْ ًبٛو ًبُـي ٍٗق گـكتٚ ثٞػٗؼ. ػؿ ٍٞؿتً ًٚ پل اف َٓـف 

فٕ اف پ٘ذ ػؿٍؼ ٗگؾؿػ، َٓـف ػاؿٝ ثبٌؼ هطغ ىٞػ فٌـا اػآٚ ٛلتگً فٌٌ٘بٍ ثٚ ٛٔـاٙ ٌي ؿژٌْ ًبٛو ًبُـي، ًبٛو ٝ 12ٓؼاّٝ 
 اي ٗغٞاٛؼ ػاىت. ػاػٕ إٓ كبٌؼٙ

 
 BMI% کبٛو ػؿ 5ٓبٙ  3علاٍٚ: ػاؿٝ ؿٝی َٗق َٓـف ک٘٘ؼگبٕ ٓٔک٘ٚ اٍلا احـ ٗک٘ٚ ٝ ؿٝی َٗق احـ کـػٙ ظـف 

 % کبٛو ٝفٕ ػیؼٙ ىؼٙ امت.16مبٍ  1ٝ ظـف 
 ت چٚ ٓضـاتی ثٚ ػٗجبٍ ػاؿػ؟َٓـف ایٖ ػمتٚ اف ػاؿٝٛب ػؿ ػؿافٓؼ

 
ٝ ٓکبٍٗنْ کبؿىبٕ ٍٗق ٓتلبٝت امت.ثب اىتٜب کبؿی ٗؼاؿٗؼ ٝ چـثی ْٛ «( فٍٗکبٍ»ایٖ ػاؿٝٛب ثٚ ٗنجت کْ ضـؿتـ ثٞػٙ )ٛٔچٕٞ 

ٗٔی مٞفاٗ٘ؼ، ثِکٚ ػؿ مطش ػمتگبٙ گٞاؿه ٓبٗغ رؾة یک مّٞ چـثی ؿؾا ٓی ىٞٗؼ. اُجتٚ ایٖ ػاؿٝٛب ثب ؿژیْ ؿؾایی رٞاة ٓی 
. إٓ ْٛ ثٚ ٍٞؿت تؼؿیزی ٝ ػؿافٓؼت )یک کٍِٞ ػؿ ٓبٙ اف ٝفٕ کبمتٚ ٓی ىٞػ(.َٓـف ایٖ ػاؿٝٛب ٍٗق ٓی تٞاٗؼ ػٞاؿضی ثٚ ػٛ٘ؼ

ٛٔـاٙ ػاىتٚ ثبىؼ ٛٔچٕٞ ثی اعتٍبؿی ػمت ٝ ٓٔبٗؼت اف رؾة چـثی ٍٗق ٓی تٞاٗؼ کٔجٞػ ٝیتبٍٖٓ ٛبی ٓضٍِٞ ػؿ چـثی ؿا ثٚ 
 ثبؿػاؿ ٝ ثچٚ ٛب اف َٓـف ایٖ ػاؿٝٛب ٓ٘غ ٓی ىٞٗؼ.ٛٔـاٙ آٝؿػ. ثٚ ػلاٝٙ عبٜٗٔبی ىٍـػٙ ، 



 
ٛبي صلاٍ ػؿ چـثً ثٚ ٌٝژٙ  ػؿٍؼ ٓٞاؿػ ػكغ ؿٍـاؿاػي ٓؼكٞع ٝ اف ػمت ػاػٕ ٌٝتبٍٖٓ %ػؿٍؼ ٓٞاؿػ امٜبٍ چـة ٝ ػؿ  3۳تب  15ػؿ 
A،D ،K  ٝE اٗؼ. پقىٌبٕ ثٚ   اي ٗبؿاصت ػًٙ٘٘ؼگبٕ إٓ ٍٗق اف عـٝد گبف ىًٌٔ ٛٔـاٙ ثب تـىضبت ؿٝ ؿا ثٚ ٛٔـاٙ ػاؿػ. ثٍيتـ َٓـف

ٛب ٝ ٌٝتبٍٖٓ ؿا ػؿ  ، مجقي ً٘٘ؼ ؿؾاٛبي چـة ًٔتـي ثغٞؿٗؼ ٝ ػؿ ػُٞ ٍٓٞٙ ً٘٘ؼ، پٍيٜ٘بػ ًٓ اكـاػي ًٚ اف اٌٖ ػاؿٝ امتلبػٙ ًٓ
 ثـٗبٓٚ ؿؾاًٌ عٞػ ثگ٘زبٗ٘ؼ.

 
٘ٚ ایٖ تـٍٍـات ٓؼٔٞلا" ػؿ ٛلتٚ اٍٝ ػؿٓبٕ اف إٓ رب کٚ ػاؿٝ رؾة چـثی ؿؾا ؿا ٓتٞهق ٍٓک٘ٚ اصتٔبلا" تـٍٍـاتی ػؿ ؿٝػٙ ایزبػ ٍٓک

ٓبٙ یب ثٍيتـ پل افَٓـف ػاؿٝ اتلبم ثٍلتٚ ایٖ تـٍٍـات ىبَٓ ػكغ ؿٝػٙ ای ثب گبف یب  6ایزبػ ٍٓيٚ ٝثـای ثـ عی اكـاػ ٓٔک٘ٚ تب 
 لن ثٍلتٚ.اكقایو تؼؼاػ صـکبت ؿٝػٙ ای ٝ ػؼّ ک٘تـٍ آٜٗب ثغًَٞ ثؼؼ اف ؿؾاٛبیی کٚ ٍٓقإ ثٍيتـی اف چـثی ػاؿٕ ات

 
چـثی ٛبیی کٚ تزقیٚ ٝ رؾة ٗيؼٙ اٗؼ ، ثبػج ػكغ ٓؼكٞع پـچـة ىؼٙ ٝ ثٞی ثنٍبؿ فٗ٘ؼٙ ای ایزبػ ٓی ک٘٘ؼ. ػؿ اؿتجبط ثب ٓوؼاؿ 

ػؿٍؼ َٓـف ک٘٘ؼگبٕ ٝرٞػ ػاؿػ. ػؿ ضٖٔ  ۶چـثی ٓٞرٞػ ػؿ ؿؾا ، اصتٔبٍ ایزبػ مـػؿػٛبی ىؼیؼ ٝ ػٍ ػؿػٛبی طبهت كـمب ػؿ 
امت ، ثبیؼ ػٝ مبػت ثؼؼ اف َٓـف  K , E , D , Aة ٝیتبٍٖٓ ٛبی ٓضٍِٞ ػؿ چـثی کٚ ىبَٓ ٝیتبٍٖٓ ٛبی ثٚ ػِت اعتلاٍ ػؿ رؾ

فٍٗکبٍ ٗنجت ثٚ َٓـف ٓکَٔ ٛبی ُٓٞتی ٝیتبٍٓ٘ی اهؼاّ ىٞػ. ایٖ ػاؿٝ ثٚ ػِت اصتٔبٍ ایزبػ فٍٓ٘ٚ ی ثـٝف مـطبٕ مٍ٘ٚ کٚ اف 
طـف ىـکت مبفٗؼٙ ٝ تٍُٞؼ ک٘٘ؼٙ ، ػؿعٞامت تبیٍؼ ػاؿٝ پل گـكتٚ ىؼٙ ) اػاؿٙ ؿؾا ٝ ػاؿٝ ( ٓطـس گـػیؼٙ ثٞػ، اف  FDAطـف 

 امت. 
 

 َٓـف اٌٖ ػاؿٝ ثـاي ًٞػًبٕ، فٗبٕ ثبؿػاؿ ٝ فٗبٕ ىٍـػٙ ٓٔ٘ٞع امت 
 ثؼضی اف گقاؿىبت ػٞاؿُ ٓـثٞط ثٚ ػاؿٝی فٍٗکبٍ)پژٝٛيی (

 
ػؿ ثـعی اكـاػ مجت ثـٝف صبلات پٍو مـطبٗی کُٕٞٞ  امت ػاؿٝ ٝ ؿؾای آٓـیکب اف.ػی.ای ْٛ آٗـا تبیٍؼ کـػٙ ایٖ ػاؿٝ کٚ اػاؿٙ

ىؼٙ امت .پژٝٛيگـإ ػِّٞ پقىکی ىـکت ػاؿٝمبفی ؿٝه اػلاّ کـػٗؼ تزٞیق ػاؿٝی فٍٗکبٍ مجت ثـٝف صبلات پٍو مـطبٗی 
ػ مجت ثـٝف امت ػؿ ثـعی اكـا ػاؿٝ ٝ ؿؾای آٓـیکب اف.ػی.ای ْٛ آٗـا تبیٍؼ کـػٙ  ىٞػایٖ ػاؿٝ کٚ اػاؿٙ ػؿػمتگبٙ گٞاؿىی ٓی

 صبلات پٍو مـطبٗی کُٕٞٞ ىؼٙ امت 
 

 ػٛؼ  ػاؿٝي لاؿـي فٌٍٗبٍ عطـ ثـٝف م٘گ ًٍِٚ ؿا اكقاٌو ًٓ
ًٚ گبٙ ثـعً ثٍٔبؿإ ثـاي ًبٛو ٝفٕ اف إٓ امتلبػٙ « فٌٍٗبٍ»ٌب « اٝؿٍُنتبت»ثٚ گلتٚ پژٝٛيگـإ ثـفًٌِ، َٓـف ػاؿٝي 

ٛؼ. ٓضووبٕ ػاٗيگبٙ كؼؿاٍ مبئٞپُٞٞ ػؿ ثـفٌَ ثب ثـؿمً گـًٝٛ اف ػ ٛبي ًٍِٚ ؿا اكقاٌو ًٓ ً٘٘ؼ، اصتٔبٍ ثـٝف م٘گ ًٓ
ؿا ػؿ اػؿاؿ اٌٖ « اگقالات»ٍٓقإ ٗٞػً ٓبػٙ م٘گ مبف ٓٞمّٞ ثٚ « فٌٍٗبٍ»ٛبي آفٓبٌيگبًٛ ػؿٌبكت٘ؼ، امتلبػٙ اف ػاؿٝي  ٓٞه

 ػٛؼ  ثـاثـ )ٛيت ثـاثـ( اكقاٌو ًٓ 8صٍٞاٗبت تب 
نٚ ٝ کبٗبػا كـٝه ایٖ ػاؿٝ ثبیؼ ثب ٗنغٚ پقىک ثبىٚ... آب ػؿ امتـاٍُب ٝآٓـیکب تـکٍجبت ػؿ اؿِت کيٞؿ ٛب ٓخَ اٗگِنتبٕ ٝ كـاٗ

 عبٍی اف ایٖ ػاؿٝ ثؼٕٝ ٗنغٚ ثلـٝه ٍٓـمٚ
 

 ٓؼـكی ٓ٘بثغ اٗگٍِنی ػؿ ثبؿٙ ایٖ ػاؿٝ
http://www.fda.gov/cder/consumerinfo...fo/xenical.HTM 

http://www.drugs.com/xenical.html 
http://en.wikipedia.org/wiki/Orlistat 

http://www.xenical.com/  

  

 ٓکَٔ تبئٞؿیٖ

 تَٕیسبت يسًٕل
ػؿ ثؼٕ تٍُٞؼ ىؼٙ ثبىؼ. ایٖ یکی اف امٍؼٛبی  cysteineتبئٞؿٌٖ امت ؿٍـ ضـٝؿی ، گٞگـػ صبٝی امٍؼ آٍٓ٘ٚ امت کٚ اف طـف 

آٍٓ٘ٚ كـاٝإ ٓٞرٞػ ػؿ ثؼٕ امت ٝ ػؿ ػضلات ٝ مٍنتْ ػَجی ؿا ػؿ ثـ ػاىت. تبئٞؿٌٖ ىـکت ػؿ ثنٍبؿی اف كـای٘ؼٛبی مٞعت 
ؼ. ثٚ ٍٖٛٔ ػٍَُ ، کٔک ٓی ک٘ؼ تب صلع ٝفٕ مبُْ امت. حٞؿی امت ػؿ ثغو ٛبیی ٝ مبف امت ٝ ػؿ رؾة ه٘ؼ عٕٞ ٗوو ػاؿٗ

اف ثؼٕ کٚ كؼبٍُت ثٍيتـ ثـم ، ثٚ ػ٘ٞإ ٓخبٍ ٓتٔـکق ، چيْ ، ٓـق ٝ هِت امت. ایٖ امٍؼ آٍٓ٘ٚ اف ٗظـ كـاٝاٗی ػؿ ػٍ امت ، 
ثـ ؿٝی ثٍٔبؿإ ٓجتلا ثٚ ٗبؿمبیی اصتوبٗی هِت ، کٔک ثٚ ت٘ظٍْ اٗوجبُ ٝ ػَٔ پٔپبژ اف ػضِٚ هِت. ػؿ ٓطبُؼٚ اعٍـ اٗزبّ ىؼٙ 

ثٜجٞػ هبثَ تٞرٜی ػؿ ػِٔکـػ هِت ػؿ ثٍٔبؿإ کٚ تبئٞؿٌٖ ػاػٙ ىؼ ٝرٞػ ػاىتٚ امت. ػلاٝٙ ثـ ایٖ ، تبئٞؿٌٖ ٓٔکٖ امت كيبؿ 
مؼیْ ، پتبمٍْ  عٕٞ مبُْ کِنتـٍٝ ؿا اكقایو ، ٝ مطش تـی گٍِنـیؼ ٍٗق پيتٍجبٗی ٓی ک٘ؼ. ایٖ ثنٍبؿ صٍبتی امت ثٚ ت٘ظٍْ

 ، کِنٍْ ٝ ٍٓ٘قیْ
تبئٞؿٌٖ ٌي آٍٓ٘ٞ امٍؼ ؿٍـ ضـٝؿي ٍٓجبىؼ. ٌؼً٘ ثؼٕ هبػؿ ثٚ مبعت إٓ امت. اُجتٚ امتـك، ثٍٔبؿٌٜب، (: TAURINEتبئٕؼيٍ)

عنتگً ٛبي رنًٔ ٝآمٍت ٛب ٍٗبف ثؼٕ ثٚ تبئٞؿٌٖ ؿا اكقاٌو ٍٓؼٛؼ، چـاًٚ ثؼٕ ػؿ اٌٖ ىـاٌظ ٍٗٔتٞاٗؼ تبئٞؿٌٖ ًبكً ثنبفػ. 
تبئٞؿٌٖ ػؿ ثؼٕ ٗويٜبي ثنٍبؿي ؿا ثؼٜؼٙ ػاؿػ. تبئٞؿٌٖ ػؿ مبعت ثبكت ػضلاًٗ ٗوو ػاؿػ. تبئٞؿٌٖ اف ارقاي اًٍِ ٍلـا امت ًٚ 

ثٔ٘ظٞؿ ٛضْ چـثٍٜب، ً٘تـٍ ًِنتـٍٝ عٕٞ ٝ رؾة ٌٝتبٍٜٓ٘بي ٓضٍِٞ ػؿ چـثً ثٚ إٓ ٍٗبف ػاؿٌْ. تبئٞؿٌٖ ثٚ ٛٔـاٙ ؿٝي ثـاي 
ّ امت. تبئٞؿٌٖ ٌي آٗتً اًنٍؼإ ثٞػٙ ٝ ٛٔچٍٖ٘ عبٍٍت مْ فػاًٌ اف ثؼٕ ؿا ػاؿػ. تبئٞؿٌٖ ملآتً چئٜب ٝ صل ثٍ٘بًٌ لاف

ػؿ ثؼٕ ثبػج ًبٛو كيبؿ عٕٞ ٍٓگـػػ. تبئٞؿٌٖ ثـاي ػؿٓبٕ اضطـاة، ثٍو كؼبًُ، كؼبٍُت ضؼٍق ٓـق، ٍـع ٝ آثـمبًٗ ثٚ ٓـق 
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 ٓلٍؼ امت.
مٍنتْ ػَجً، اكقاٌو اٗـژي، ؿكغ عنتگً، ٗيبط آٝؿي، اكقاٌو  َٓـف تبئٞؿٌٖ ٓٞرٞػ ػؿ ٗٞىبثٚ ٛبي اٗـژي فا ثبػج تضـٌي

امتوبٓت ٝ ؿكغ امتـك ٍٓيٞػ. ثـعً پژٝٛيٜب صبًً اف آٗنت ًٚ َٓـف تبئٞؿٌٖ اصتٔبٍ َٓـف اٌَُ ؿا ػؿ َٓـف ً٘٘ؼگبٕ 
 اكقاٌو ٍٓؼٛؼ. 

بیی ْكتُع کّ ثعٌ َیبؾی ثّ آيیُٕ اقیعْتبئٞؿیٖ اف گـٝٙ آٍٓ٘ٞ امٍؼٛبی ؿٍـ ضـٝؿی امت. آٍٓ٘ٞ امٍؼٛبی ؿٍـضـٝؿی  
ٝ عٞػ تٞاٗبیی مبعتٖ آٜٗب ؿا ػاؿػ. اُجتٚ مبعت تبئٞؿیٖ ػؿ ثؼٕ، ثنتٚ ثٚ ىـایظ إٓ  ظؼیبكت آَٓب اؾ يسیّ ضبؼخی َعانتّ

 ٓتلبٝت امت)كوظ ثبیؼ اف ایٖ ٓٞاؿػ ػٝؿی کـػ فٓبٕ امتـك، عنتگی ٝ ثٍٔبؿی ٛبٝ کٔجٞػ مٍنتئٍٖ(
لاً ػؿثبؿٙ گِٞتبٍٖٓ گلتْ )گِٞتبٍٖٓ یک ٗٞع آٍٓ٘ٞامٍؼ امت . ایٖ ٗٞع آٍٓ٘ٞامٍؼ ػؿ ثبكت تبئٞؿیٖ: ىجٍٚ تٔبّ ٓطبُجی کٚ هج

ػضلاٗی اٗنبٕ ثٍيتـ یبكت ىؼٙ امت . ث٘بثـایٖ ایٖ ٓبػٙ ثـای تٔبّ ثؼٗنبفإ ضـٝؿی ٍٓجبىؼ. ٛٔٚ ٍٓؼاٗ٘ؼ کٚ پـٝتئٍٖ ثـای 
ٔب ثـای ؿىؼ ٍٗبف ػاؿیؼ ؿتجٚ اٍٝ ؿا ػاؿػ ، گِٞتبٍٖٓ اگـ ثٜتـیٖ ثقؿگتـ ىؼٕ ىٔب ٍٗبف امت ٝ گِٞتبٍٖٓ ػؿ ثٍٖ پـٝتئٍٜ٘ب ئی کٚ ى

ٓکَٔ ػؿ كـٝىگبٜٛبی آـٝفی ٗجبىؼ ، یکی اف ثٜتـیٜ٘ب امت( ػؿثبؿٙ تبئٞؿیٖ ْٛ ٍبػم امت ، آب گِٞتبٍٖٓ ػؿ مبعت ثبكت 
يٜ٘بػ ٖٓ كوظ گِٞتبٍٖٓ َٓـف امت . ثٚ پٍ 2آٜٗبمت ، تبئٞؿیٖ ْٛ امٍؼ آٍٓ٘ٚ ىٔبؿٙ  1ػضلاٗی ثٜتـیٖ آٍٓ٘ٞامٍؼ ٝ ىٔبؿٙ 

 ٗٔبئٍؼ ، آب اگـ ٓی عٞاٍٛؼ یک پِٚ کٞچک رِٞتـ ثبىٍؼ اف ٛـ ػٝی آٜٗب امتلبػٙ کٍ٘ؼ.
 ای٘زٞؿ کٚ ٓتٞرٚ ىؼّ تٞ ٗٞىبثٚ ٛبی اٗـژی فا یبكت ٓی ىٞػ

 HMBٓکَٔ 

ٗلـی کٚ  1۳تٔبّ کنبٗی کٚ ثـای ثؼٗنبفی ثٚ ثبىگبٜٛب ٓی ؿٝٗؼ ػلاهٚ ػاؿٗؼ تب ػؿ کٔتـیٖ فٓبٕ ثٍيتـیٖ ػضِٚ ؿا ثنبفٗؼ ٝ اف   
ٗلـ مبثوٚ تٔـی٘يبٕ ثٚ ثٍيتـ اف ىو ٓبٙ عٞاٛؼ ؿمٍؼ  3ٗلـ ثٍو اف مٚ ٓبٙ ٝ کٔتـ اف  5ثؼٗنبفی ؿا ىـٝع ٓی ک٘٘ؼ کٔتـ اف 

 ٓبٙ امت .  6َٓـف ٓی ک٘٘ؼ مبثوٚ تٔـی٘يبٕ کٔتـ اف  اقتؽٔئیعاٗی کٚ ػؿٍؼ ثؼٗنبف ۹۳ضٖٔ ای٘کٚ 
چٚ گٞٗٚ آکبٕ ػاؿػ آیب آکبٕ ػاؿػ ثٚ ٓؼت مٚ ٓبٙ ٛـ ٓبٙ یک تب یک ٝ ٍْٗ  MP3آب ثؼٗنبفی ثٚ ؿٝه كيـػٙ یب ثٚ هٍٞ گلت٘ی 

تـػیّ ٔ اقتؽازت  –یٍ يسیر تًؽپبمظ ٓخجت امت ثٚ ىـط  –اضبكٚ کـػ ٝ امتـٝئٍؼ ْٛ َٓـف ٗکـػ  ػُلاَیکٍِٞ ٝفٕ 
کٚ ػؿٓطبُت هجِی ٓغتَـ تٞضٍش ػاػّ آب ٓکِٜٔب ْٛ ػؿ ایٖ ٍٓبٕ ٗوو ٜٓٔی ؿا ثـػٜؼٙ ػاؿٗؼ یکی اف ٓ٘بمجتـیٖ  يُبقت

 امت . HMBٓکِٜٔبیی کٚ هَؼ ٓؼـكی آٗـا ػاؿّ 
HMB  ّامت کٚ ػؿ ثؼٕ تٞمظ ًجؼ ٝ  تيتیم ثٕتیؽا -ْیعؼٔككي ثتب  -ثتب ٗٚ امتـٝئٍؼ امت ٝ ٗٚ ػاؿٝ ٓغلق تـکٍجی ثٚ ٗب

ًٍِٓ گـّ( ٝ ٓٞرت ٓتبثٍُٞت آٍٓ٘ٞ امٍؼٛبي فٗزٍـي ثٌٞژٙ ُٞمٍٖ ًٓ ىٞػٝ اف  5۳۳ػضلات مبعتٚ ًٓ ىٞػ )ؿٝفي صؼٝػ 
ٝ ػضِٚ مبفي ػاؿػ. ایٖ ٓبػٙ ػؿ  آَبثٕنیكىٌنتٖ ٝ تزقٌٚ پـٝتئٍٖ ٛ٘گبّ تٔـٌٜ٘بي م٘گٍٖ ٝ ىؼٌؼ رِٞگٍـي ًٓ ً٘ؼ ٝ ٗوو 

 کٍٔت ٛبی ثنٍبؿ کْ ػؿ ٓٞاػ ؿؾائی گٍبٛی ٝ صٍٞاٗی یبكت ٓی ىٞػ ضٔ٘ب رقئی طجٍؼی اف ىٍـ ٓبػؿ امت ! 
ثٚ صلع ػضلات ٛ٘گبّ کبٛو ٝفٕ کٔک ٓی ک٘ؼ ٝ تٞمظ ثنٍبؿی اف هٜـٓبٗبٕ  HMBثنٍبؿی ثؼٗنبفإ ؿٍـ ػاؿٝئی ٓؼتوؼٗؼ کٚ 

 (  کؽاتیٍامتلبػٙ هـاؿ ٓی گٍـػ )ٛٔبٗ٘ؼ  مبیـ ؿىتٚ ٛبی ٝؿفىی ٓٞؿػ
ؿا ثٚ ٓؼت مٚ ٛلتٚ ثٚ ؿژیْ عٞػ اضبكٚ کـػٙ اٗؼ ثٚ ٗنجت کنبٗی کٚ ٛٔبٕ  HMBگـّ  3ٓطبثن یک تضوٍن ثؼٗنبفاٗی کٚ 

 HMBکٚ تٔـیٖ ؿا اٗزبّ ػاػٗؼ تب مٚ ثـاثـ ثٍيتـ ػضِٚ ٝ ػٝ ٝ ٍْٗ ثـاثـ هؼؿت ثٍيتـی تزـثٚ کـػٗؼ . اُجتٚ ٓطبُؼبت ٗيبٕ ػاػٙ 
( ٍٗق ٓی ىٞػ .ضٔ٘ب اف آٗزبئٍکٚ ایٖ تـکٍت ٍٛچ ٝاثنتگی ثٚ  کبْم قطر اقیع لاکتیک ضٌٕٓٞرت اكقایو امتوبٓت ) 

 ٛٞؿٜٓٞٗبی آٗؼؿٝژٍٗک اف رِٔٚ تنتنتـٕٝ ٗؼاؿػ ٗتبیذ ٓيبثٜی ػؿ فٗبٕ ثٞرٞػ ٓی آٝؿػ .
ؼیؼ ربثزب ٍٓک٘ؼ ٝ ٛٔچٍٖ٘ تزقیٚ ثبكت ٓبٍٛچٚ ای ؿا تٞافٕ ٓتبثٍُٞنْ پـٝتئٍٖ ؿا ثٚ ٗلغ ؿىؼ ػضلات ر HMBثٚ ٗظـ ٓی ؿمؼ کٚ 

 ثٚ صؼاهَ ٓی ؿمبٗؼ . 
ؿا ثٚ ٛٔـاٙ یک ؿژیْ ؿؾائی ثبلای پـٝتئٍ٘ی َٓـف ٓی کٍ٘ؼ ثٜتـیٖ کبؿثـػ ؿا عٞاٛؼ ػاىت . ٛٔبٗطٞؿ کٚ  HMBفٓبٗی کٚ ىٔب 

ٖ ٓوؼاؿ ثـای ثنٍبؿی ثؼٗنبفإ کبكی ٓی تٞاٗؼ ٗتبیذ ثنٍبؿ عٞثی اؿائٚ ػٛؼ آب ٓٔکٖ امت ای HMBگـّ  3گلتٚ ىؼ َٓـف 
ٓبػٙ گـاٗؤٍتی امت ٝ ایٖ ٓوؼاؿ َٓـف  HMBگـّ َٓـف کـػٙ اٗؼ ٗتبیذ ثٍيتـی گـكتٚ اٗؼ آب  6ٗجبىؼ ٝ ثؼٗنبفاٗی کٚ تب 

 ٛقی٘ٚ فیبػی ؿا ٓٞرت ٓی ىٞػ.

 تٍٍٞٚ ثٚ ٓجتؼی ٛب

تٍٍٞٚ ٖٓ ٓجتؼی ٛب ایٖ امت کٚ اٝلا ػؿ تٔـیٖ عٞػ اف صـکبت پبیٚ ٓبٗ٘ؼ : امکٞات ٝ پـك مٍ٘ٚ ٝ ....امتلبػٙ ک٘٘ؼ ٝػؿ ٛ٘گبّ 
ارـای صـکت إٓ ؿا ثطٞؿ آٛنتٚ اٗزبّ ػٛ٘ؼ ٝ اف ٝفٗٚ ٛبی ٗنجتب م٘گٍٖ امتلبػٙ ک٘٘ؼ ٝ ػؿ ٛلتٚ یک ثبؿ ؿکٞؿػی تٔـیٖ ک٘٘ؼ ٝ ػؿ 

ْ ٓـؽ ٝ مٍت فٍٓ٘ی ٝ ٓٞف ٝ ٓباُيؼٍـ ٝ مٍ٘ٚ ٓـؽ ٝ .... امتلبػٙ ک٘٘ؼ ٝ ػؿ ٓٞؿػ ٓکَٔ ٛب اٝلا إٓ ؿا اف ٓٞؿػ تـؾیٚ ای٘کٚ اف تغ
ػاؿٝعبٗٚ تٍٜٚ کٍ٘ؼ چٕٞ ػؿمت امت کٍلٍت ٓتٞمطی ػاؿٗؼ ُٝی ػؿ ػُٞ اٍَ ٛنت٘ؼ ٝ كبهؼ امتـٝیٍؼ ٛب ٝ کٞؿتٕٞ ٛب ٛنت٘ؼ 

ػؿ کبکٞ ٝ ٗيبمتٚ ٝ آىـبٍ ػؿمت ٗيؼٙ اٗؼ ٝ ثٚ ٗظـ ث٘ؼٙ اف ٓکَٔ مٞپـ ٝ ٓبٗ٘ؼ : ٓکَٔ ٛبی هلاثی اف اکنی تبؿیظ گؾىتٚ ٝ پٞ
کٍِٞ ٝفٕ اضبكٚ عٞاٍٛؼ کـػ اُجتٚ ثنتٚ ثٚ تـؾیٚ ػاؿػ ٓٔکٖ امت  4-3ٝی پٞیبٕ امتلبػٙ کٍ٘ؼ ٝ اگـ ثب کـاتٍٖ إٓ ؿا امتلبػٙ کٍ٘ؼ 

ػؿ ضٖٔ   ٗگـكتٚ اٗؼ ٕٞ ػٝمتبٕ ث٘ؼٙ اف إٓ ٗتٍزٚ ای کٍِٞ اكقایو ٝفٕ ػاىتٚ ثبىٍؼ ُٝی اف ٝی آُجٍٖٞٓ إٓ امتلبػٙ ٗکٍ٘ؼ چ 5تب 
   ؿٝف تٔـیٖ ک٘٘ؼ َٝٓـف ُٓٞتی ٝیتبٍٖٓ ٍٓ٘ـاٍ ؿا ػؿ ثـٗبٓٚ عٞػ ثگ٘زبٗ٘ؼ. 3امتـاصت کـػٕ ٝ ؿیکبٝؿی ؿا كـآٞه ٗک٘ؼ ٝ ػؿ ٛلتٚ 

  کؽاتیٍ چیكت ٔ چگَّٕ تٓیّ يی نٕظ ؟

 

http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/140/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-HMB
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/76/%d8%aa%d9%88%d8%b5%db%8c%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%db%8c-%d9%87%d8%a7
http://www.ali-hardy.blogfa.com/post/76/%d8%aa%d9%88%d8%b5%db%8c%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%db%8c-%d9%87%d8%a7


ٓؼـٝكتـیٖ ٝ ٓٞحـتـیٖ ٓکَٔ ٛبی ثؼٕ مبفی ػؿ ثبفاؿ ٓی ثبىؼ .ٛـکل کٚ ( یکی اف  Creatine monohydrateٍٓٞٗٞٛؼؿات کـاتٍٖ)
 ثطٞؿ ٓؼاّٝ کـاتٍٖ َٓـف ٗٔبیؼ ، ٗتٍزٚ ػبُی ٝ صٍـت اٗگٍقی ٓی گٍـػ. 

 
اف کـاتٍٖ امتلبػٙ ٓی ٗٔٞػٗؼ . ػاٗئ٘ؼ كـاٗنٞی ثـای  ۹۶ثـٗؼٙ ٓؼاٍ ػؿ ثبفیٜبی أُپٍک تبثنتبٕ مبٍ  ۴ٗلـ اف  3ثٚ ٍٖٛٔ ػٍَُ 

ػؿٍؼ کـاتٍٖ ػؿ ثبكت ٓبٍٛچٚ ۹۵ػاٗئ٘ؼإ کيق کـػٗؼ ثٍو اف  1۹23کيق کـػ ٝ ػؿ مبٍ 1832اٍُٖٝ ثبؿ کـاتٍٖ ؿا ػؿ مبٍ 
 ایی ؽعٍـٙ ٓی ىٞػ. 

 
 

 کـاتٍٖ چٍنت؟ 
 

ىٞػ. ًجؼ، ًٍِٚ ٛب ٝ پبٌٗـاك ثٚ طٞؿ ؽاتی ػؿ  ٍٖٗ گـكتٚ ٓیکـاتٍٖ یي پـٝتئٍٖ ؿٍـ ضـٝؿی امت ًٚ اف آؿژٍٖٗ، گٍِنٍٖ ٝ ٓتٍٞ
گـّ ًـاتٍٖ ػیگـ ٍٗق اف طـین ٓٞاػ ؿؾایی َٓـف ىؼٙ ٝ ثٚ طٞؿ ػٔؼٙ اف  2اُی  1ً٘٘ؼ .  گـّ ًـاتٍٖ ػؿ ؿٝف تٍُٞؼ ٓی 2اُی  1صؼٝػ 

 ىٞػ.  طـین ٓبٛی ٝ گٞىت هـٓق ًنت ٓی
ٚ ٝ تٍُٞؼ ىؼٙ تٞمظ ثؼٕ ثب یٌؼیگـتـًٍت ىؼٙ تب ٍٗبفٛبی طجٍؼی ثؼٕ ؿا ًٚ ؿٝفاٗٚ ایٖ ٓوبػیـ ًـاتٍٖ اعؾ ىؼٙ اف ٓٞاػ ؿؾایی ؿٝفاٗ

ػؿٍؼ ًـاتٍٖ ثؼٕ ػؿ ػضلات امٌِتی ثٚ ًـاتٍٍٖ٘ تجؼیَ ىؼٙ ٝ ثؼؼ ػؿ چـعو  ۹۵گـّ ًـاتٍٖ امت ؿا ثـآٝؿػٙ مبفٗؼ. توـیجبً  2
 ىٞػ.  گـّ ػؿ ؿٝف ػكغ ٓی 2ٛب ثٚ ٍٓقإ  تٞمظ ًٍِٚ

اتٍٖ ثب ًـاتٍٍٖ٘ اىتجبٙ گـكتٚ ٗيٞػ. ػؿ ػضِٚ امٌِتی ًـاتٍٖ ٗوو ْٜٓ ٝ صٍبتی ثٚ ػ٘ٞإ ٓ٘جغ اٗـژی عٍِی ْٜٓ امت ًٚ ًـ
ً٘ؼ. ًـاتٍٖ ثب كنلًٞـاتٍٖ ػؿ یي تؼبػٍ هبثَ ثـگيت هـاؿ ػاؿػ. ػضِٚ ثٚ آػٗٞفیٖ  آٗی ٝ ػؿ ػمتـك ثـای اٗوجبُ ػضِٚ ثبفی ٓی

ً٘ؼ ٝ ثؼؼ اف إٓ  حبٍٗٚ اٗوجبُ ًلبیت ٓی 3-۴ـٙ ىؼٙ ػؿ ػضلات توـیجبً ثـای ؽعٍ ATP( ثـای اٗـژی ٍٗبف ػاؿػ ٝ ATPتـی كنلبت )
 ىٞػ.  تٔبّ ٓی

ىٞػ كنلًٞـاتٍٖ ػؿٕٝ ػضِٚ ثـای تٍُٞؼ ٓزؼػ  ػؿ صٍٖ اٗوجبضبت ػضلاٗی ىؼیؼ ٝ اٗلزبؿی تغٍِٚ ٓی ATPٛٔبٕ طٞؿی ًٚ ؽعبیـ 
ATP حبٍٗٚ  2۳اُی  1۳ٗوو ٜٓٔی ثـای صلع اٗـژی ػضِٚ ػؿ صٍٖ ىٞػ. ایٖ كؼَ ٝ اٗلؼبلات  ثٚ ًـاتٍٖ ٝ كنلبت آفاػ تزقیٚ ٓی

ٛٞافی ٝ كنلٞ لاؿمٍٕٞ ٛٞافی  حبٍٗٚ ٗغنت, گٌٍٍُِٞق ثی 2۳اُی  1۳ً٘٘ؼ . ثؼؼ اف  ٛٞافی ىؼیؼ ثبفی ٓی ٛبی ثی اٍٝ اف كؼبٍُت
 ػضلاٗی ٓی ثبى٘ؼ. ATPٓ٘بثغ ٓتؼؼػی ثـای تٍُٞؼ 

 ATP)ؿیٌبٝؿی( ٍٗق ٓنٍـٛبی تٍُٞؼ اٗـژی ٛٞافی ؿبُت ٛنت٘ؼ ٝ ٓوؼاؿ فیبػی  ػؿ صٍٖ ػٝؿٙ ثـگيت ثٚ صبُت اٍُٝٚ ثؼؼ اف تٔـیٖ
ِٖ تغٍِٚ ىؼٙ، ثٚ مـػت تزؼیؼ ٝ اصٍب ٓی تٍُٞؼ ٓی ػؿٍؼ  ۹۳ىٞػ. ػؿ صوٍوت ثٍو اف  ً٘٘ؼ. ػؿ ایٖ ػٝؿٙ )ؿیٌبٝؿی( كنلًٞـاتٍ

  ىٞػ. ػهٍوٚ ػؿ صٍٖ ػٝؿٙ ؿیٌبٝؿی ٓزؼػاً تٍُٞؼ ٓی ۴اُی  3كنلٞ ًـاتٍٖ ثؼؼ اف 
ٛٞافی ىؼیؼ ثٍيٍ٘ٚ  ٛبی ٗغنت اف تٔـی٘بت ثی ( یي ٓ٘جغ اٗـژی ْٜٓ ٝ ؿبُت ػؿ صٍٖ حبpcrٍٚٗثٚ طٞؿ علاٍٚ كنلًٞـاتٍٖ )

ٛبی ًـاتٍ٘ی  ىٞػ. ٛؼف اف َٓـف ٌَٓٔ ثبىؼ ٝ ثٚ طٞؿ مـیغ ػؿ ػٝؿٙ ؿیٌبٝؿی تٞمظ ٓنٍـٛبی ٛٞافی ٓزؼػاً تٍُٞؼ ٓی ٓی
ً٘ؼ ٝ  ثٍيتـ، مٞثنتـای ػؿ ػمتـك ثٍيتـی تٍُٞؼ ٓی pcrثبىؼ. ؽعبیـ  ػضِٚ ٓی ثٍيٍ٘ٚ مبفی ؽعبیـ ًـاتٍٖ ٝ كنلٞ ًـاتٍٖ

ٛٞافی عٞاٛؼ ىؼ. ایٖ آـ ٛٔچٍٖ٘ ثٚ طٞؿ  ىؼیؼ ٝ ثی  ٛبی حبٍٗٚ ٗغنت كؼبٍُت 2۳اُی  1۳ػؿ صٍٖ  ATPایٖ ثبػج تٍُٞؼ مـیؼتـ 
 ثبُوٞٙ ثـای ثبكـ ًـػٕ امٍؼ لاًتٍي ٝ ثٚ تأعٍـ اٗؼاعتٖ عنتگی ٓ٘بمت امت.

 
 
 کـاتٍٖ چکبؿ ٓی ک٘ؼ ٝ چٚ ٓطبُؼبت ػِٔی إٓ ؿا تبیٍؼ ٓی ک٘ؼ؟  -2

 
کـاتٍٖ ٓکَٔ ٜٗبیی ثؼٕ مبفی امت. ثطٞؿػٔؼٙ ػؿ طی ػٝ ٛلتٚ ثبػج اكقایو تٞػٙ ٓبٍٛچٚ ایی ٓی ىٞػ . ٛٔچٍٖ٘ کـاتٍٖ ، 

ٓی ثبىؼ.عٍِی تؼزت آٝؿ ٓنئٍٞ ثٜجٞػ کبؿایی ػؿ تٔـی٘بت مغت ، اكقایو مطش اٗـژی ، مـػت ثغيٍؼٕ ثـ ٍٓقإ ثبفیبكت 
 ٍٗنت ٝؿفىکبؿاٗی کٚ اف کـاتٍٖ امتلبػٙ ٓی ک٘٘ؼ هؼؿت ٝتٞاٗٔ٘ؼی ثٍيتـی ٗنجت ثٚ کنبٗی کٚ امتلبػٙ ٗٔی ک٘٘ؼ ، ػاؿٗؼ. 

 
ثقٝػی تٔبّ ٝؿفىکبؿاٗی کٚ ثٚ ٓنبثوبت ٓی ؿٝٗؼ اگـ تبثضبٍ اف ایٖ ٓبػٙ امتلبػٙ ٗٔی کـػٗؼ ،اف ایٖ ثٚ ثؼؼ اف إ امتلبػٙ عٞاٛ٘ؼ 

ـػ. کـاتٍٖ ، ثـای اكقایو ؽعٍـٙ اٗـژی ػؿ ٓبٍٛچٚ ٛب اف ػَٔ م٘تق پـٝتٍٖ ٓبٍٛچٚ ٛب ،ٛ٘گبٓی کٚ ؽؿات پـٝتٍٖ ؿا ٓی ىک٘ؼ ، ک
 امتلبػٙ ٓی ک٘ؼ . کـاتٍٖ مجت اكقایو ؿىؼ ٓبٍٛچٚ ٛب ٝ ثقؿگتـٝ هٞی ىؼٕ ٓبٍٛچٚ ٛب ٓی ىٞػ. 

 
 placebo-controlledبّ گـكتٚ امت .ٓطبُؼبت ک٘تـٍ ىؼٙ پلامٍجٞ) تب کٕ٘ٞ ٓطبُؼبت اٗؼکی ػؿ ٓٞؿػ چگٞٗگی ػِٔکـػ کـاتٍٖ اٗز

studies  مبٍ گؾىتٚ حبثت کـػٙ کٚ ثبػج اكقایو مطش اٗـژی ىؼٙ ٝ ػؿ ٗتٍزٚ ٓٞرت اكقایو هؼؿت ، ٍٓقإ  ۵( ثـ ؿٝی کـاتٍٖ ػؿ
لاؿـ ىؼٕ ٝ اف ػمت  امتوبٓت ،مـػت ثبفیبكت ٓی ىٞػ،اف ػیگـ ٓقیت ٛبی ؿٍـٓ٘تظـٙ کيق ىؼٙ إٓ، مـػت ثغيٍؼٕ ثٚ

 ػاػٕ چـثی ٓی ثبىؼ. 
 
 
 چٚ کنبٗی ثٚ کـاتٍٖ اصتٍبد ػاؿٗؼ ٝ اف ػلایْ کٔجٞػ کـاتٍٖ چٍنت؟  -3

 
ػؿ ٓـصِٚ ٗغنت ، ٛـکنی کٚ ٍٓغٞاٛؼ اٗـژی ثٍيتـی ػاىتٚ ثبىؼ، مـیؼتـ ٓبٍٛچٚ ثنبفػ ٝ امتوبٓت ثٍيتـی ػاىتٚ 

بَٓ ک٘ؼ.ػؿ ٓـصِٚ ثؼؼ ٛـکنی کٚ ٍٓغٞاٛؼ ٛٔـاٙ اكقایو ٝفٕ ، صزْ ٓبٍٛچٚ ثبىؼ، ثبیؼ ثـٗبٓٚ عٞػ ؿا ثب ٍٓٞٗٞٛؼؿیؼ کـاتٍٖ ک
ٛب ٍٗق اكقایو یبثؼ ٝ مـیؼتـ ثؼٕ كـّ ٓطِٞة ثگٍـػ ٝ مـیؼتـ تٞػٙ ٛبی چـثی ؿیق ؿا اف ثٍٖ ثجـػ ثبیؼ ثب اف ٓکَٔ ٍٓٞٗٞٛؼؿیؼ کـاتٍٖ 

كٍقیکی مغت ، ػؿگٍـ امت ٝ كيبؿٛبی كٍقیکی ؿا ػؿ ثـٗبٓٚ اه امتلبػٙ ک٘ؼ.ػؿ ٓـصِٚ اعـ ، ٛـ کنی کٚ ثب كؼبٍُت ٛبی 
 تزـثٚ ٓی ک٘ؼ ٝ عنتٚ ٓی ىٞػ ٝ ػٝمت ػاؿػ ثب ٗتٍزٚ ثبٝؿٗکـػٗی ؿٝثـٝ ىٞػ اف ٍٓٞٗٞٛؼؿیؼ کـاتٍٖ امتلبػٙ ٓی ک٘ؼ. 

 
 



هـاؿ  ٛبی ثٜجٞػ ثغو ارـای ٝؿفىی امت ًٚ ٓٞؿػ امتلبػٙ َٓـف ًـاتٍٖ اف ٗوطٚ ٗظـ آٓبؿی ًـاتٍٖ یٌی اف ؿایذ تـیٖ ٌَٓٔ
یي ثـؿمی ِٓی ثـ ؿٝی ٝؿفىٌبؿإ آٓبتٞؿ  %1۹۹َٓـف ىؼٙ امت. ػؿ مبٍ  1۹۹۹تٖ ًـاتٍٖ ػؿ مبٍ  2۵۳۳گٍـػ. توـیجبً  ٓی

 1۳ٛبی ًـاتٍ٘ی َٓـف ًـػٙ اٗؼ . توـیجبً  ػؿٍؼ اف آٜٗب ػؿ طی یي مبٍ گؾىتٚ ٌَٓٔ 3۳ایبلات ٓتضؼٙ آٓـیٌب ٗيبٕ ػاػ ًٚ ثٍو اف 
ً٘٘ؼ. َٓـف ً٘٘ؼگبٕ ٓـػ اف فٗبٕ ثٍيتـ ٛنت٘ؼ. اًخـ َٓـف  ٛبی ًـاتٍ٘ی امتلبػٙ ٓی ػؿٍؼ اف ٝؿفىٌبؿإ ػثٍـمتبٗی اف ٌَٓٔ

ٛبی ًـاتٍ٘ی ارـای ٝؿفىی آٜٗب ؿا ثٜجٞػ ٓی ثغيؼ. ثب ٝرٞػ ایٖ َٓـف ً٘٘ؼگبٕ ًـاتٍٖ ثٚ  ً٘٘ؼگبٕ ثـ ایٖ ثبٝؿٗؼ ًٚ َٓـف ٌَٓٔ
ػؿٍؼ اف َٓـف ً٘٘ؼگبٕ ٗٔی ػاٗ٘ؼ ًٚ چٚ ٓوؼاؿ ًـاتٍٖ ثبیؼ َٓـف  ۵%فّ ؿا ٗؼاؿٗؼ. ٛٔچٍٖ٘ ثٍيتـ اف عٞثی ػؿ ٓٞؿػ إٓ اطلاػبت لا

 ً٘٘ؼ. ً٘٘ؼ ٝ ٓوبػیـ ثٍيتـی ٗنجت ثٚ ٓوؼاؿٛبی پٍيٜ٘بػ ىؼٙ َٓـف ٓی
 
 
 چٚ ٓوؼاؿ کـاتٍٖ ثبیؼ َٓـف ىٞػ؟ آیب ػٞاؿُ ربٗجی ػاؿػ؟  -4

 
ٝ ٍٞؿت ٓغتِق ٓيبٛؼٙ ىؼٙ امت .اٍُٖٝ ؿٝه کٚ ثبؿگؾاؿی ٗبٍٓؼٙ ٓی ىٞػ، ثـای ٗتبیذ ٓطِٞة ٝ ىگـف امتلبػٙ کـاتٍٖ ثٚ ػ

کنبٗی کٚ هجلا اف کـاتٍٖ امتلبػٙ ٗکـػٙ اٗؼ عٞة رٞاة ٓی ػٛؼ.ٛٔبٗطٞؿ کٚ اف ٗبّ إٓ پٍؼا امت ،ػؿ ایٖ ؿٝه ٓبٍٛچٚ ٛب ثب 
 ّ امتلبػٙ ٓی ىٞػ. گـ 3۳تب  2۳ؿٝف اٍٝ ٛلتٚ ، ٛـ ؿٝف ۴کـاتٍٖ ثبؿگؾاؿی ٝ اىجبع ٓی ىٞٗؼ.ػؿ طی 

 
ػؿ امتلبػٙ کـاتٍٖ اف اة ٍٓٞٙ ٛبی ؿٍـ امٍؼی یب اة امتلبػٙ کٍ٘ؼ.اة اٗگٞؿ ثنٍبؿ ٓ٘بمت امت.ثؼؼ اف ایٖ ػٝؿٙ فٓبٗی ثـای 

 اىجبع ٗگٚ ػاىتٖ ٓبٍٛچٚ ٛب ثبیؼ ثٚ طٞؿ ٓ٘ظْ ٛـ ؿٝف پ٘ذ اُی پبٗقػٙ گـّ کـاتٍٖ امتلبػٙ کٍ٘ؼ.) ثٚ ٍٓقإ ثٍيتـ اصتٍبد ٍٗنت.( 
 

ؿٝه ػیگـ ، ػمتٍبثی ثنٍبؿ تؼؿیزی ثٚ ٓکَٔ ٍٓ٘ٞٛؼؿیؼ کـاتٍٖ ٓی ثبىؼ.ػؿ ایٖ ؿٝه كـػ ثزق فٓبٕ تٔؼیؼ ىؼٙ ، امبمب ثزق 
ػٝؿٙ ثبؿگٍـی ٛـ ؿٝف اف پ٘ذ اُی پبٗقػٙ گـّ ٓکَٔ ثبیؼ امتلبػٙ ک٘ؼ. ٝهتی کـاتٍٖ ثب کـثٍٞٛؼؿاتی ٓخَ ػکنتـٝف )گِٞکق( آٍغتٚ 

 ْ هجَ اف ٝؿفه امتلبػٙ ٓی ىٞػ، ٗتٍزٚ عٍِی ثٜتـی ٓی ػٛؼ . ٓی ىٞػ ٝ صؼٝػ یک مبػت ٝ ٍٗ
 

ثٜتـیٖ ٓٞؿػی کٚ ػؿ ٓٞؿػ کـاتٍٖ ٓی تٞإ ثٍبٕ کـػ ایٖ امت کٚ ػؿ ثـؿمی ٛب ٍٛچ احـ ٓضـی ػؿٓٞؿػ کـاتٍٖ ثٚ ػمت ٍٗبٓؼٙ . 
 کـاتٍٖ کبٓلا ثی عطـ ٝ ٓٞحـامت. 

 
ٓکَٔ ثـای ٓبٍٛچٚ ٛبیی کٚ ثب کـاتٍٖ اىجبع ىؼٙ اٗؼ، تٍٍٞٚ ٗٔی  ثب ایٖ ٝرٞػ، ٛٔچٕٞ ٓٞاؿػ ػیگـ امتلبػٙ ثٍو اف اٗؼافٙ

ىٞػ.ایٖ ثؼإ ٓؼ٘ی امت کٚ ٓوؼاؿ تزٞیق ىؼٙ ػاؿٝ امتلبػٙ ىٞػ تب اف ٓبٍٛچٚ ٛبی عٞة ،هٞی ، پـاٗـژی ٝ ثبلاتـیٖ امتوبٓت 
 ٓٔکٖ ثٜـٙ ٓ٘ؼ ىٞیؼ.

 
 

ضـ ثغو ػٔؼٙ ای اف تبحٍـات مٞء ٝ ٗبٓطِٞة ٗبىی اف ٛبی ًـاتٍٍ٘ؼؿ صبٍ صب تبحٍـات مٞء ٝ ٗبٓطِٞة ٗبىی اف َٓـف ٌَٓٔ
 ػؿاف ٓؼت ٗبىی اف إٓ ى٘بعتٚ ىؼٙ ٍٗنت.  َٓـف ًـاتٍٖ ثٚ ٍٞؿت صٌبیت ٝ گقاؿه ٝرٞػ ػاؿػ ٝ ػٞاؿُ

 ۴/2ًٍِٞگـّ ثؼؼ اف ػٝؿٙ ثبؿگٍـی ٝ  ۶/1اُق( ًنت ٝفٕ: تٜ٘ب ػبؿضٚ ربٗجی احجبت ىؼٙ ٗبىی اف َٓـف ًـاتٍٖ ًنت ٝفٕ ثٍو اف 
ثبىؼًنت ٝفٕ ثؼؼ اف ػٝؿٙ ثبؿگٍـی ثٚ طٞؿ ػٔؼٙ ٗبىی اف صلع آة ػؿ ثؼٕ  گـّ ثب امتلبػٙ ٓؼاّٝ ٝ ثٍيتـ ًـاتٍٖ ٓیًٍِٞ
ثبىؼ. ة( اعتلالات گٞاؿىی ٓؼؼٙ ٝ ؿٝػٙ ٝ گـكتگی ػضلاٗی: ػٞاؿُ ربٗجی ػیگـی ًٚ ثـای ًـاتٍٖ ؽًـ ىؼٙ ىبَٓ اعتلالات  ٓی

ثبىؼ. ثٍيتـ ایٖ ػٞاؿُ، صٌبیت ٛب ٝ گقاؿىبت ٗوَ ىؼٙ  ىؼگی ػضلاٗی ٓی ٓؼؼٙ ٝ ؿٝػٙ ای، گـكتگی ٛبی ػضلاٗی ٝ ملت
تٞمظ اكـاػ ٓی ثبى٘ؼ ٝ چ٘ؼیٖ تضوٍن ثـ ؿٝی ًـاتٍٖ ْٛ، آٜٗب ؿا ثٚ ػ٘ٞإ ػٞآَ ٓضؼٝػ ً٘٘ؼٙ ٝ ؿایذ ٗيبٕ ٗؼاػٙ امت. ثٚ 

ـؿمی هـاؿ ػاػٙ اٗؼ ٝ ثـ ؿٝی ػٞاؿُ ربٗجی ػجبؿت ػیگـ ثنٍبؿ اف ایٖ تضوٍوبت تبحٍـات ًـاتٍٖ ثـ ؿٝی ارـاٛبی ٝؿفىی ؿا ٓٞؿػ ث
ٗبىی اف إٓ تبًٍؼ ٗؼاىتٚ اٗؼ. ٛٔچٍٖ٘ ایٖ تضوٍوبت ثٚ طٞؿ ٗنجی تؼؼاػ ًٔی َٓـف ً٘٘ؼگبٕ ًـاتٍٖ ؿا ىبَٓ ىؼٙ ٝ كوظ ػؿ 

ٍٞی: ثٚ ػِت ٛبی ًـاتٍ٘ی ایٖ اكـاػ ؿا ٓٞؿػ ٓـاهجت ٝ ثـؿمی هـاؿ ػاػٙ اٗؼ. د( ػٞاؿُ ًِ ٓبٙ ثؼؼ اف َٓـف ٌَٓٔ 3اُی  1صؼٝػ 
اكقایو ثبؿ پـٝتئٍٖ ٗبىی اف َٓـف ًـاتٍٖ تبحٍـات مٞء ثـ ؿٝی ًٍِٚ ثٚ ػ٘ٞإ ْٜٓ تـیٖ ٓٞضٞػبت هبثَ ثضج ٝرٞػ ػاىتٚ امت. 

ػؿٍؼ اكقایو ٓی ػٛؼ. مـّ ًـاتٍٍٖ٘ ٍٗق  ۴۳اُی  2۳ثـاثـ ٝ تزٔغ ًـاتٍٍٖ٘ ػؿ اػؿاؿ ؿا  ۹۳ثبؿگٍـی ًـاتٍٖ، تزٔغ ًـاتٍٖ ػؿ اػؿاؿ ؿا 
یبثؼ. پٞؿتٔبٗل ٝ ٌٛٔبؿاٗو. كوظ ٓطبُؼبتی ػؿ ٓٞؿػ تبحٍـات ًـاتٍٖ ثـ ؿٝی ػٌِٔـػ ًٍِٚ ػؿ  ػؿٍؼ اكقایو ٓی 2۳توـیجی  ثٚ طٞؿ

ؿٝف ػٝؿٙ صلع ثٚ طٞؿ هبثَ ٓلاصظٚ  ۵8ؿٝف ػٝؿٙ ثبؿگٍـی ٝ ٗٚ  ۵اكـاػ مبُْ ؿا اٗزبّ ػاػٙ ٝ ٓ٘تيـ ًـػٗؼ. آٜٗب ٓيبٛؼٙ ًـػٗؼ ًٚ ٗٚ 
ـای ًٍِٚ ؿا ػؿ اكـاػ َٓـف ً٘٘ؼٙ تـٍٍـ ٗؼاػٙ امت. ػلاٝٙ ثـ ایٖ آٜٗب یبكت٘ؼ ًٚ ٍٛچ گٞٗٚ آمٍت ٝ اعتلاٍ ای ٍٓقإ كٍِتـامٍٕٞ ٓز

مبٍ ٓيبٛؼٙ ٗيؼٙ امت. ٛـ چ٘ؼ ًٚ ایٖ تضوٍوبت ثـ ؿٝی ًْ  ۵ٛبی ًـاتٍ٘ی ػؿ طٍٞ  ػؿ ػٌِٔـػ ًٍِٚ ػؿ اؿتجبط ثب َٓـف ٌَٓٔ
ثـ ؿٝی ػٌِٔـػ ًٍِٚ ؿا ٓٞؿػ ٓطبُؼٚ هـاؿ ػاػٙ امت. كوظ یي گقاؿه پٍـإٓٞ ًبٛو ٗلـ اٗزبّ ىؼٙ ٝ كوظ تبحٍـات ًـاتٍٖ  1۳تـ اف 

 %ٛبی ًـاتٍ٘ی ػؿ ٗٞىتٚ ٛب پٍؼا ىؼٙ امت. ثٚ ػجبؿت ػیگـ كوظ یي ػٝؿٙ ثبؿگٍـی طجٍؼی ٝ  ػٌِٔـػ ًٍِٚ ػؿ اؿتجبط ثب َٓـف ٌَٓٔ
ػؿٍؼی ػؿ ٍٓقإ كٍِتـامٍٕٞ  ۵۳زبؿی ًٍِٚ یي ًبٛو ٛلتٚ ػٝؿٙ صلع، یي كـػ ثب تبؿیغچٚ طٞلاٗی ٓؼت اف امٌِـٝمٍق ٓٞضؼی ٓ

تٍٍٞٚ ًـػٙ امت ًٚ  ACSMٓزبؿی ًٍِٞی ؿا ٗيبٕ ػاػ ُٝی ثؼؼ اف یي ٓبٙ اف هطغ َٓـف ًـاتٍٖ ایٖ اعتلاٍ ثـطـف ىؼ. اعٍـاً 
.ثٚ ػجبؿت ػیگـ اكـاػ اكـاػی ًٚ ثٍٔبؿی ًٍِٚ یب ػاؿای پٍيٍ٘ٚ عبٗٞاػگی ثـای ثٍٔبؿی ٛبی ًٍِٞی ٛنت٘ؼ ٗجبیؼ ًـاتٍٖ َٓـف ً٘٘ؼ

 3ً٘٘ؼ ثبیؼ عٞػ ؿا ٝفٕ ًـػٙ تب ػچبؿ ًْ آثی ػؿصٍٖ َٓـف ًـاتٍٖ ٗيٞٗؼ. اعٍـاً ػؿ گقاؿىی كٞت  مبُْ ًٚ ًـاتٍٖ َٓـف ٓی
ًيتی گٍـ ثٚ ػٍَُ ًبٛو ٝفٕ مـیغ ثٚ ٝمٍِٚ اف ػمت ػاػٕ آة ثؼٕ ٝ َٓـف ًـاتٍٖ ٍٗق اػلاّ گـػیؼ. اگـچٚ َٓـف ًـاتٍٖ 

ٛبی ًْ ًـػٕ مـیغ ٝفٕ امتلبػٙ  ً٘ؼ اكـاػی ًٚ اف ؿٝه تٍٍٞٚ ٓی ACSMی ثب ٓـگ آٜٗب ٗؼاىتٚ امت ُٝی ٓنتؤٍبً اؿتجبط

ثبؿ ْٛ تضوٍوبت  عتٜجـای یيٗبى٘ب تبحٍـات �ً٘٘ؼ ثبیؼ اف َٓـف ًـاتٍٖ عٞػاؿی ً٘٘ؼ.  ً٘٘ؼ ٝ یب ػؿ ٓضٍظ ٛبی گـّ كؼبٍُت ٓی ٓی

ػؿاف ٓؼت عٞة ػؿ ٓٞؿػ تبحٍـات ٓضـ ٝ مٞء ٗبىی اف َٓـف ًـاتٍٖ اٗزبّ ٗيؼٙ امت. ٓٞضٞع ٜٓٔی ًٚ ثضج ػؿ ٓٞؿػ إٓ ثبلا 
جٍَ ثـٗؼ اف ه گـكتٚ، ایٖ امت ًٚ توـیجبً ٍٛچ اطلاػبتی ػؿ اؿتجبط ثب تبحٍـات ًـاتٍٖ ثـ ؿٝی ػیگـ ثبكت ٛبیی ًٚ ًـاتٍٖ ؿا ثٚ ًبؿ ٓی

ٛب ى٘بعتٚ ىؼٙ ٝ ػؿ ػمتـك ٍٗنت . ػؿ پبیبٕ ایٌ٘ٚ توـیجبً ٍٛچ اطلاػبتی ػؿ ٓٞؿػ تبحٍـات ًـاتٍٖ ثـ ؿٝی  هِت, ٓـق, ثٍضٚ
مبٍ  18ٛبی ًـاتٍ٘ی ؿا ػؿ اكـاػ ًٔتـ اف  )ًبُذ پقىٌی ٝؿفىی آٓـیٌب( َٓـف ٌَٓٔ ACSMٗٞرٞاٗبٕ ػؿ ػمتـك ٍٗنت ث٘بثـایٖ 



 ً٘ؼ.  تٍٍٞٚ ٗٔی
 
 

 تٍٖاٗٞاع کـا
 
 

 کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات عبٌُ 
 

ىٞػ. اُجتٚ اف ٗظـ رؾة ٝ ػِٔکـػ تلبٝتی ثب ْٛ ٗؼاؿٗؼ ٝ تٜ٘ب ثنتٚ  ٍٞؿت پٞػؿ ٝ کپنٍٞ ػـضٚ ٓی ملٍؼؿٗگ، ثؼٕٝ ثٞ ٝ ٓقٙ کٚ ثٚ
 ػٛ٘ؼ.  ثٚ مٍِوٚ اكـاػ امت کٚ َٓـف پٞػؿ یب کپنٍٞ ؿا تـرٍش ٓی

 
ٛبی اعٍـ تٔبّ تٍُٞؼک٘٘ؼگبٕ ٓؼتجـ،  ؿػ ػؿرٚ عًِٞ إٓ امت. اُجتٚ ػؿ مبٍای کٚ ػؿ ٓٞؿػ کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات اٍٛٔت ػا ٓنئِٚ

کٚ ؿٝی ثـچنت  HPLC testedیب  Creapureک٘٘ؼ ٝ کِٔٚ  ػؿٍؼ( ػـضٚ ٓی ۹۹کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات ؿا ثب عًِٞ امتبٗؼاؿػ )
ٛبی ؿیقتـی ثبىؼ  ؼؿات ػاؿای ػاٗٚػٛ٘ؼٙ ایٖ ٓنئِٚ امت. ػلاٝٙ ثـ ایٖ ٛـ چٚ پٞػؿ کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛ ىٞػ ٗيبٕ ٓضَٞلات ؽکـ ٓی

 یبثؼ. هبثٍِت رؾة ػؿ ثؼٕ اكقایو ٓی
 
 

 طـیوٚ َٓـف 
 

تؼؿیذ اف کـاتٍٖ  ٍٞؿت ػضلات ثٚ گـّ ػؿ ؿٝف ثـای تٔبّ طٍٞ ػٝؿٙ ثـای کنت ٗتبیذ ٓخجت کـاتٍٖ کبكی امت. ػؿ ایٖ ۵َٓـف 
ؿٝف اٍٝ ؿا ثٚ اٍطلاس ثبؿگٍـی  ۵تٞاٍٗؼ  ا ٓيبٛؼٙ کٍ٘ؼ ٓیعٞاٍٛؼ ثٚ مـػت احـ کـاتٍٖ ثـ ثؼٕ عٞػ ؿ ىٞٗؼ. ُٝی اگـ ٓی اىجبع ٓی

ىٞٗؼ ٝ ػؿ کٔتـ اف یک  کبؿ ػضلات ثب مـػت اف کـاتٍٖ اىجبع ٓی گـٓی( ػؿ ٛـ ؿٝف؛ ثب ایٖ ۵ٝػؼٙ  ۴گـّ )ػؿ  2۳کٍ٘ؼ یؼ٘ی َٓـف 
گـّ ػؿ ؿٝف ثـای صلع مطش  ۵تب  3ٛلتٚ ىبٛؼ ٗتبیذ ٓخجت إٓ ثـ اكقایو اٗـژی ٝ ٝفٕ ثؼٕ عٞاٍٛؼ ثٞػ ٝ ػؿ اػآٚ ػٝؿٙ، َٓـف 

کٍ٘ؼ ثبیؼ ثٚ تؼؼاػی َٓـف ىٞػ کٚ  ربی پٞػؿ اف کپنٍٞ امتلبػٙ ٓی ک٘ؼ. چ٘بٗچٚ ثٚ ثبلای ؽعٍـٙ کـاتٍٖ ػؿ ػضلات کلبیت ٓی
 گـّ( ؿا تأٍٖٓ ک٘ؼ.  ٍِٓی ۵۳۳۳گـّ ) ۵ٓؼبػٍ 

 
ىٞػ. ػؿ ضٖٔ کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات  ٗيٍٖ ٓی ی تٚىٞػ ٝ پل اف ٓؼت کٞتبٛ تٞرٚ ػاىتٚ ثبىٍؼ کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات ػؿ آة صَ ٗٔی

ىٞػ کٚ احـات ٓخجت کـاتٍٖ ؿا  ػؿ ٓوبثَ ؿطٞثت ٝ ٓضٍظ امٍؼی تب صؼٝػی ٗبپبیؼاؿ امت ٝ پل اف ٓؼت فٓبٗی ثٚ کـاتٍٍٖ٘ تجؼیَ ٓی
ٛبی تـه اف رِٔٚ  ٍٓٞٙ ب آةٗؼاؿػ. ث٘بثـایٖ کـاتٍٖ ؿا ثب كبٍِٚ کٔی پل اف ٓغِٞط کـػٕ ثب ٓبیؼبت َٓـف کٍ٘ؼ ٝ اف ٓغِٞط کـػٕ إٓ ث

ىٞػ، کـاتٍٖ  کٚ مطش ثبلای اٗنٍُٖٞ ػؿ عٕٞ ثبػج رؾة ثٜتـ کـاتٍٖ تٞمظ ؿلات ٓی پـتوبٍ عٞػػاؿی کٍ٘ؼ. اف آٗزبئی آة
 اٗگٞؿ َٓـف کٍ٘ؼ. ٛٔـاٙ ٓبیؼبت صبٝی گِٞکق اف رِٔٚ آة ٍٓٞٗٞٛؼؿات ؿا ثٚ

 
 

 ٛٔـاٙ گِٞتبٍٖٓ  کـاتٍٖ ثٚ 
 

ٛٔـاٙ ْٛ  کٚ ثٚ ٛبی ػضلاٗی ٛنت٘ؼ ٝ ػؿ ٍٞؿتی احـات ٓيبثٜی ػؿ اكقایو صزْ ٓبیغ ػؿٕٝ مٍِٞ کـاتٍٖ ٝ گِٞتبٍٖٓ ػاؿای
تٞاٗ٘ؼ  تٞاٗ٘ؼ احـ یکؼیگـ ؿا توٞیت ک٘٘ؼ. ػلاٝٙ ثـ ایٖ ٛـیک ػاؿای ٓقایبی ٓتلبٝتی ْٛ ٛنت٘ؼ کٚ ػؿ ٓزٔٞع ٓی َٓـف ىٞٗؼ، ٓی

ٍٖٛٔ ػٍَُ َٓـف ٛٔقٓبٕ کـاتٍٖ ٝ گِٞتبٍٖٓ ػؿ فٓبٕ اكقایو صزْ  ثٚتأحٍـ ثنٍبؿ عٞثی ثـ ؿىؼ ٝ ؿیکبٝؿی ػضلات ػاىتٚ ثبى٘ؼ. 
 Tripleػ٘ٞإ  اٗؼ. ثٚ ٛب اهؼاّ ثٚ تٍُٞؼ ٓضَٞلاتی ىبَٓ ٓغـٝطی اف ایٖ ػٝ ٓبػٙ ٗٔٞػٙ ىٞػ. ثـعی کٔپبٗی ثنٍبؿ تٍٍٞٚ ٓی

Fusion  ٓضٍَٞ ىـکتMax Muscle  گـّ گلاینٍٖ امت )گلاینٍٖ  ۵گـّ گِٞتبٍٖٓ ٝ  ۵گـّ کـاتٍٖ،  ۵کٚ ػؿ ٛـ ٝػؼٙ صبٝی
 آیؼ.  ىٞػ( ٝ ٓکَٔ ثنٍبؿ ٓ٘بمجی ػؿ ایٖ گـٝٙ ثٚ ىٔبؿ ٓی آٍٓ٘ٞامٍؼی امت کٚ ثبػج اكقایو تٍُٞؼ کـاتٍٖ تٞمظ ثؼٕ ٓی

 
Betagen  ٍَٞٓضEAS  گـّ گِٞتبٍٖٓ، یک گـّ  2گـّ کـاتٍٖ،  2صبٝیHMB  ٝ۵۳۳ ـ۳1گـّ تٞؿیٖ،  ٍِٓیCGT  ٍَٞٓضOPtimum 

گـّ کـاتٍٖ،  2صبٝی  Nutrition Ultimateٓضٍَٞ ىـکت  Crea/Maxگـّ تٞؿیٖ ٝ کپنٍٞ  2گـّ گِٞتبٍٖٓ،  3تٍٖ، گـّ کـا ۵صبٝی 
 آی٘ؼ. گـّ تٞؿیٖ ػؿ ٛـ ٝػؼٙ اف ػیگـ ٓضَٞلات ایٖ گـٝٙ ثٚ ىٔبؿ ٓی 2گـّ گِٞتبٍٖٓ ٝ  2

تٞرٚ :) چٕٞ کـاتٍٖ ٝ گِٞتبٍٖٓ ٛـ ػٝ ثٞمٍِٚ اٗنٍُٖٞ رؾة ٓی ىٞٗؼ ػؿ رؾة ثب یکؼیگـ ؿهبثت ٓی ک٘٘ؼ پل ثٜتـ امت ثٚ 
 ػهٍوٚ ثب یکؼیگـ عٞؿػٙ ىٞٗؼ . ( 3۳كبٍِٚ 

 
 ٛٔـاٙ گِٞکق  کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات ثٚ

ٔـاٙ گِٞکق )ػکنتـٝف( ٝ ٓٞاػػیگـی کٚ ثبػج ٛ ٛب رٜت ثٜجٞػ رؾة ٝ ػِٔکـػ کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات ایٖ ٓبػٙ ؿا ثٚ ثـعی کٔپبٗی
 Cellتٞإ ثٚ  ػمتٚ ٓضَٞلات ٓی اٗؼ. اف رِٔٚ ایٖ ىٞٗؼ ػـضٚ کـػٙ مبفی کبؿ اٗنٍُٖٞ ػؿ ثؼٕ ٓی توٞیت احـ اٗنٍُٖٞ یب ىجٍٚ

Tech  ٓضٍَٞ ىـکتMuscle Tech  ٝAlpha one  ٓضٍَٞ ىـکتMax Muscle اىبؿٙ کـػ. ایٖ ٓضَٞلات صبٝی ٓوؼاؿ ٓ٘بمت 
مبفی  گِٞکق رٜت رؾة ثٍٜ٘ٚ کـاتٍٖ ٛنت٘ؼ ػلاٝٙ ثـ ایٖ صبٝی ٓٞاػ ػیگـی اف رِٔٚ آُلبٍُپٞئٍک امٍؼ ٛنت٘ؼ کٚ ثب ىجٍٚ

ػٗجبٍ َٓـف ایٖ ٓضَٞلات  ک٘٘ؼگبٕ ثٚ ىٞٗؼ ٝ َٓـف ٛبی ػضلاٗی ٓی ػِٔکـػ اٗنٍُٖٞ ثبػج تنٍَٜ ٝؿٝػ کـاتٍٖ ثٚ ػاعَ مٍِٞ
 اٗؼ.  ات عبٌُ ؿا گقاؿه کـػٙٗتبیذ ثٜتـی ٗنجت ثٚ کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿ

 
 

 کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات ٓبیغ 



ٍٖٛٔ ػٍَُ کٔتـ اف کـاتٍٖ  ٛبی ػضلاٗی ػاؿػ ٝ ثٚ ػاعَ مٍِٞ تـی ػؿ ثؼٕ ٝ ثٚ تَٞؿ ثـ ایٖ امت کٚ کـاتٍٖ ٓبیغ رؾة ثٜتـ ٝ آمبٕ
ٛبی ٓبیغ  ٓؼػی ٛنت٘ؼ تأحٍـ کـاتٍٖک٘٘ؼگبٕ  ىٞػ. ػؿ ػبُْ ٝاهؼٍت ثـعی َٓـف آُٞػ ػؿ كـػ ٓی ٍٓٞٗٞٛؼؿات ثبػج ایزبػ صبُت پق

اٗؼ. ٓوؼاؿ َٓـف ػؿ ٓٞؿػ تٍُٞؼات  ثٍو اف کـاتٍٖ ٍٓٞٗٞٛؼؿات عبٌُ امت ٝ ثـعی ػیگـ تلبٝتی ثٍٖ ایٖ ػٝ اصنبك ٗکـػٙ
 ٛبی ٓغتِق ٓتلبٝت امت، ث٘بثـایٖ ٓطبثن ػمتٞؿاُؼِٔی کٚ ؿٝی ثـچنت ٛـ یک اف ٓضَٞلات اؿائٚ ىؼٙ ػَٔ کٍ٘ؼ. ىـکت

 
 

 ٍَ امتـکـاتٍٖ ات
ٛبی ٓغتِق اف  ٍٞؿت کپنٍٞ ٝ پٞػؿ ػـضٚ ىؼٙ امت ٝ کٔپبٗی ثٚ CEE( ٓؼـٝف ثٚ  Creatine Ethyl Esterکـاتٍٖ اتٍَ امتـ) 

 اٗؼ. اهؼاّ ثٚ تٍُٞؼ ٝ اؿائٚ ایٖ ٓکَٔ ٗٔٞػٙ BSN  ،PrimaForce  ٝMuscle Techرِٔٚ 
 طـیوٚ َٓـف 

ٓضٍَٞ ٗنجتبً رؼیؼی امت ٛ٘ٞف طـیوٚ َٓـف کبٓلاً حبثتی ػؿ  CEEکٚ  بئیٍٗبفی ثٚ ثبؿگٍـی ٝرٞػ ٗؼاؿػ. اف آٗز CEEػؿ َٓـف 
 3۳گـّ  2ک٘٘ؼ. ُٝی آٗچٚ ؿٝاد ثٍيتـی ػاؿػ َٓـف  ٓٞؿػ إٓ ٝرٞػ ٗؼاؿػ ٝ تٍُٞؼک٘٘ؼگبٕ ٓغتِق ٓوبػیـ ٓغتِلی ؿا پٍيٜ٘بػ ٓی

 3۳۳ٛٔـاٙ صؼٝػ  پل اف تٔـیٖ ثبف ْٛ ثٚ گـّ ػیگـ ثلاكبٍِٚ 2ٍُتـ آة ٝ َٓـف  ٍِٓی 3۳۳ٛٔـاٙ صؼٝػ  ػهٍوٚ پٍو اف تٔـیٖ ثٚ
 ٍُتـ آة امت. ٍِٓی

 
 

 کـی ـ آُکبٍُٖ 
ٛبی ٓغتِق اف  ٍٞؿت کپنٍٞ( ػـضٚ ىؼٙ امت ٝ کٔپبٗی ٍٞؿت کپنٍٞ، پٞػؿ ٝ ٓبیغ )اؿِت ثٚ (ثٚ Kre-Alkalynکـی ـ آُکبٍُٖ)

 ک٘٘ؼ.  ٓی ایٖ ٓضٍَٞ ؿا تٍُٞؼ ٝ ػـضٚ Nutrition Ultimate  ،Max Muscle  ٝVyo-Techرِٔٚ 
 طـیوٚ َٓـف 

ٛ٘ٞف طـیوٚ َٓـف کبٓلاً حبثتی ػؿ ٓٞؿػ إٓ  CEEٍٗبفی ثٚ ثبؿگٍـی ٝرٞػ ٗؼاؿػ. ٝ ٛٔچٕٞ  CEEثـای َٓـف کـی ـ آُکبٍُٖ ْٛ ٓخَ 
مبػت پٍو اف تٔـیٖ امت. ثـعی ٗظـات  گـّ ٍْٗ 2تب  1گـّ ٛ٘گبّ ٍجش ٝ  2تب  1تـ َٓـف  ٝرٞػ ٗؼاؿػ. ثب ایٖ صبٍ ؿٝه ؿایذ

 ک٘ؼ. مبػت پٍو اف تٔـیٖ کلبیت ٓی گـّ ٍْٗ 2صبکی اف ایٖ امت کٚ َٓـف 
 

 َٓـف ًـاتٍٖ اف ٗوطٚ ٗظـ هبٗٞٗی
)مبفٓبٕ  FDAًـاتٍٖ ؿٍـ هبٗٞٗی ٍٗنت ٝ َٓـف إٓ تٞمظ ثنٍبؿی اف مبفٓبٕ ٛبی ٝؿفىی ٓزبف ىٔـػٙ ىؼٙ امت. ٛـ چ٘ؼ 

 یٚ آٓـیٌب( ثب َٓـف ًـاتٍٖ ثٚ ٛـ ػٍُِی ٓٞاكوت ٌٗـػٙ امت.ؿؾایی ٝ تـؾ

 ضٕثى ...
 

 ظؼقت يثم يؿؼػّ ای کّ
 

 يسًٕنم ؼا يهص ْب ضٕؼظِ اَع
 

  ظیگؽ َگؽاٌ ظاـ ْب َیكتى ...

 


