
 :ويتامين هاي افزايش دهنده قدرت عبارتند از. 1

  B1, B2, B6, B12, B15, C, E 
 

 :ساير ويتامين ها. 2

   A, D, K 
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 آنتي اكسيدان1.

 تشكيل كلاژن2.

 سنتز نوروترانسميتر3.

 افزايش جذب كلسيم، آهن غير هِم از روده4.

 سنتز كارني تين5.

 تبديل فولاسين به تتراهيدروفولات6.

  Mixed Function Oxygenaseدر سيستم 7.
موثر در هيدروكسيلاسيون برخي استروييدهاي  )

 (آدرنال و كلسترول
 عملكرد سيستم ايمني8.
 ممانعت از تشكيل نيتروزآمين ها9.

 

50 

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



آنتي اكسيدان اصلي در غشاي سلولي 

 مهار كننده اكسيداسيون ويتامينA   و اسيدهاي چرب چند
 غير اشباع در غذا

قابليت جانشيني ويتامين با سلنيوم 

در برخي شراي  و حالات ن ير سالمندي، بيماري هاي قلبي-  
 عروقي، كاتاراكت، ديابت، عفونت، آرتريت و آلودگي هوا  
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 آنزيم و موثردر  300روي عنصري موثر در فعاليت بيش از
   متابوليسم درشت مغذي ها و رونوشت برداري سلولي

5   روز فعاليت ورزشي و وجود استرس هاي فيزيكي و
درصدي غل ت روي در  33روان شناختي، موجب كاهش 

 پلاسماي ورزش كاران  
   بروز كمبود عنصر روي با اختلال در عملكرد ايمني و

   .كاهش عملكرد ورزش كاران همراه است
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 :منيزيم
مهمترين فرآيندهايي كه منيزيم در آن ها: 

 گليكوليز، 1.

 متابوليسم چربي و پروتئين  2.

  ATPسنتز  3.
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يك عامل موثر در تحمل گلوكز 
  مصرف طولاني مدت و زياده از حد آن ممكن است به

ضايعات كرومي .  در بدن منتهي گردد« انباشت كروم»
ناشي از اين پديده در حيوانات آزمايشگاهي و مطالعات 

   .خارج سلولي مشاهده گرديده است
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 دريافت مكمل هاي مگا دوز ريزمغذي ها ممكن است به
 .منجر گرددواكنش هاي مسموميتي بروز 

 به دريافت مقادير قابل توجه از عادت سيستم گوارشي
 .مواد مغذي

بر هم خوردن تعادل بين مواد مغذي. 
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 كمترين خاصيت مسموميت زايي در ويتامين هاي محلول
 در چربي

در مقادير خيلي زياد: 
اختلال در مينراليزه شدن استخوان 

 اختلال در ذخيره كبدي ويتامينA 

افزايش زمان انعقاد خون 
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تهوع 
دردهاي شكمي 
اسهال 
افزايش احتمال تشكيل سنگ هاي كليوي. 
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CLA  يافت مي شودشير و گوشت گاو به طور طبيعي در  
 برخي مطالعات اوليه گواه اثرات احتمالي مفيد آن بر

 سلامتي و افزايش عملكرد ورزشي انساني 
 برخي شواهد گواه تاثير آن در كاهش تدريجي توده

 چربي و افزايش توده بدون چربي بدن 
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 گرم از اين   7در ورزش كاران پرورش اندام مبتدي، تجويز روزانه
هفته، موجب افزايش بيشتري در توده عضلات  6تركيب براي 

 بازو، توده بدون چربي بدني و افزايش توان در حركت پِرس پا  
 نتايج يك مطالعه ديگر دريافتCLA   هيچ تغيير قابل توجهي در

 . تركيب بدن ايجاد نكرد
 گرم  9در مطالعه اي ديگر دريافت بيش ازCLA  30براي مدت 

روز، هيچ تغييري در تركيب بدن، توده چربي بدن و توده بدون 
 . چربي نداشت

 برخي تحقيقات اوليه گواه تاثير دريافت مكملCLA   بر تطابق با
شراي  تمريني و تغيير غل ت برخي فراسنج هاي ليپيدي خون  

 درصدي سطح كلسترول خون 15ن ير كاهش 
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موثر در كاهش التهاب ها و مفيد براي سلامتي 

با احتياط و تحت ن ر متخصص تغذيه مصرف شود  . 
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 :در عضلات اسكلتي كافئين موجب
 مداخله و تسهيل نقل و انتقال كلسيم -

 پتاسيم –افزايش فعاليت پمپ سديم  -

 (cAMP)افزايش ميزان آدنوزين مونو فسفات حلقوي  -

موثر )اثر مستقيم بر آنزيم هايي ن ير گليكوژن فسفريلاز  -
 (در تجزيه گليكوژن
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اثرات مكمل كافئين در بين افراد مختلف متفاوت است . 
برخي افراد به كافئين پاسخ نمي دهند 
 برخي از عوارض جانبي آن افزايش ضربان قلب، سردرد و اختلالات خواب 
 ميلي گرم به ازاي  6-9پيدايش عوارض جانبي در تجويز مقادير بيش از

 كيلوگرم وزن بدن
 
زيرا محتواي كافئين . قهوه يك نوشيدني ايده آل جهت تامين كافئين نيست

موجود در آن متغير است و ممكن است واجد تركيباتي كه به عملكرد ورزش 
علاوه بر آن تحقيقات در خصوص ساير منابع در . كار آسيب وارد كند

.  بسيار اندک است... دسترس كافئين، ن ير نوشيدني هاي ورزشي، كولاها و 
بنابراين تعميم دادن نتايج تحقيقات موجود به زندگي روزمره ورزش كاران، 

 .مشكل است
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مخلوطي است از بزاق زنبور، شهد گياهان و دانه گرده 
افزايش سطح انرژي و بهبود تناسب اندام :ادعاي تبليغي  
 مطالعات مبهم و اثبات نشده 
 رايجترين عارضه جانبي قابل مشاهده اين ماده ، واكنش

 .  آلرژيك در افراد حساس به زنبور عسل مي باشد
 به دليل دارا بودن اسيد نوكلئيك زياد، مصرف آن در

   .افراد مبتلا به نقرس ممنوع مي باشد
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  مكمل هاي پروتئيني، مكمل هاي مركب از كربوهيدرات و

پروتئين، كراتين، افزايش دهندگان هورمون هاي  

، مكمل هاي آنتي (و تريبولوس ZMAن ير )آنابوليك 

و افزايش دهندگان  ( و گلوتامين HMBن ير )كاتابوليك 

  (NO)ميزان نيتريك اكسيد 
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ن ير  )مي گردند افزايش انرژي مصرفي مكمل هايي كه موجب ( الف
آلكالوئيدهاي افِِدرا كه مصرف آن ممنوع است، پرتقال تلخ يا 

 (.سيتروس اورانتيوم و پيرووات

اثر احتمالي  چربي و كربوهيدرات مكمل هايي كه بر متابوليسم ( ب
دارند، شامل پيكولينات كروم، چيتوزان، گارسينيا كامبوجيا،  

 .اسيدلينولئيك كنژوگه و كلسيم

مي شوند كه در تركيب  افزايش احساس سيري تركيباتي كه موجب ( ج
آن ها بيشتر از تركيبات فيبري ن ير گوآرگام، پسيليوم و ساير موارد  

 .استفاده شده است
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افزايش كارآيي و توان فسفاژن  مكمل هايي كه با هدف ( الف
  .مصرف مي گردند

مورد افزايش ذخاير گليكوژني مكمل هايي كه براي ( ب
   .استفاده قرار مي گيرند

افزايش آنابوليسم و تشكيل مكمل هايي كه با هدف ( ج
   .مصرف مي شوند توده عضلاني
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