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های چای و برخی های قهوه، برگطور طبیعی در دانهترین مواد محرک در جهان است که بهکافئین یکی از پرمصرف
طور گسترده برای افزایش انرژی، شود. این ترکیب به دلیل اثرات قوی بر سیستم عصبی مرکزی، بهگیاهان یافت می

های کافئین به شکل قرص و کپسول به بازار عرضه شود. امروزه، مکملبهبود تمرکز و کاهش خستگی استفاده می
 و tgamuscle کپسول کافئینقرص و  .مند شوندشده آن بهرهشوند تا افراد بتوانند از دوزهای دقیق و کنترلمی

kmpsport  اند و تحت عددی طراحی شده 180و  120، 90، 60، 30های بندیگرم و بستهمیلی 200و  100در دوزهای
شرکت تأمین  و انجام تولید قراردادی برای  kmpsportمکمل کافئین به عنوان تولید کننده مدیفارم  نظارت کیش

ای، ها باعث شده است تا ورزشکاران حرفهشوند. این ویژگیتولید می tgamuscleمکمل کافئین با برند  گستر الوند
 .بدنسازان و حتی افراد عادی به این مکمل اعتماد کنند

های آدنوزین در مغز ، توانایی آن در مسدود کردن گیرنده kmpsportمکمل کافئین یکی از دلایل اصلی محبوبیت 
ها را مسدود شود. وقتی کافئین این گیرندهآلودگی میای است که باعث احساس خواباست. آدنوزین ماده

کند. این موضوع نه تنها در یابد و فرد احساس سرزندگی بیشتری میکند، سطح انرژی و هوشیاری افزایش میمی
کند. به همین های روزانه، کارهای ذهنی و حتی مدیریت وزن اهمیت پیدا میهای ورزشی بلکه در فعالیتفعالیت

مندی از این خواص راهی امن و مؤثر برای بهره kmpsport و tgamuscleهای کافئین مانند محصولات دلیل، مکمل
 .شوندمحسوب می

  Tgamuscle  و Kmpsportمکمل کافئین موارد مصرف 
اش در بدن، کاربردهای کافئین به هیچ عنوان محدود به یک حوزه خاص نیست. این ماده به دلیل اثرات چندجانبه

مکمل کافئین و   kmpsportمکمل کافئینگیرد. هم در ورزش و هم در زندگی روزمره مورد استفاده قرار می
tgamuscle کنند. مصرف این بندی متنوع، امکان استفاده هدفمند از این ماده را فراهم میدوزهای دقیق و بسته

ها برای ورزشکارانی که به دنبال افزایش عملکرد هستند و همچنین افرادی که نیاز به افزایش تمرکز و انرژی مکمل
 .ذهنی دارند، بسیار مفید است

هایی است که اثرات آن توسط تحقیقات علمی معتبر به اثبات رسیده است. در ورزش، کافئین جزو معدود مکمل
تواند مدت زمان فعالیت ورزشی را افزایش دهد، توان عضلانی را تقویت کند و سطح مصرف آن قبل از تمرین می

انگیزه و تمرکز را بالا ببرد. در زندگی روزمره نیز بسیاری از افراد از کافئین برای بهبود عملکرد ذهنی، کاهش خستگی 
مکمل ترین کاربردهای در ادامه به ذکر مهم .کنندهای کاهش وزن استفاده میو حتی کمک به رژیم

 خواهیم پرداخت: tgamuscleمکمل کافئین و   kmpsportکافئین

شود فرد در طول روز احساس نشاط و باعث می  kmpsportمکمل کافئینمصرف  :افزایش انرژی روزانه •
 .انرژی بیشتری داشته باشد و خستگی کمتر بر او غلبه کند

کافئین فعالیت مغز را تحریک کرده و با مسدود کردن آدنوزین، سطح تمرکز و  :بهبود تمرکز و هوشیاری •
 .بردهوشیاری را بالا می

شود ورزشکار دیرتر خسته شود و توانایی ادامه مصرف قبل از تمرین باعث می :افزایش استقامت ورزشی •
 .تر را پیدا کندتمرین طولانی

های قدرتی کافئین توان خروجی عضلات را تقویت کرده و به بهبود عملکرد در ورزش :افزایش توان عضلانی •
 .کندکمک می
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های شود و در رژیممصرف کافئین باعث افزایش سرعت متابولیسم می :سوزیافزایش متابولیسم و چربی •
 .لاغری مؤثر است

تواند درد عضلات بعد از تمرین را کاهش دهد اند که کافئین میتحقیقات نشان داده :کاهش درد عضلانی •
 .و به بهبود ریکاوری کمک کند

این مکمل برای دانشجویان و افراد پرمشغله که نیاز به یادگیری و تمرکز دارند،  :بهبود عملکرد شناختی •
 .بسیار مفید است

کند وزن خود را کنترل کافئین با افزایش مصرف انرژی و کاهش اشتها به افراد کمک می :مدیریت وزن •
 .کنند

شود ورزشکار با انگیزه کند و باعث میمصرف کافئین حس انرژی ذهنی ایجاد می :افزایش انگیزه تمرینی •
 .بیشتری تمرین کند

در برخی افراد، کافئین باعث افزایش سطح دوپامین و بهبود خلق و احساس خوشایند  :وخوبهبود خلق •
 .شودمی

 Tgamuscle  و  Kmpsportمکمل کافئینموارد منع مصرف 
ها اگرچه کافئین فواید زیادی دارد، اما مصرف آن برای همه افراد مناسب نیست. برخی شرایط جسمانی یا بیماری

توانند خطر عوارض ناشی از مصرف کافئین را افزایش دهند. به همین دلیل آگاهی از موارد منع مصرف اهمیت می
خوابی تواند مشکلاتی مانند اضطراب شدید، تپش قلب، بیرویه کافئین در افراد حساس میمصرف بی .زیادی دارد

 طولانی یا حتی حملات پانیک ایجاد کند. 

برای مثال، فردی که دچار فشار خون بالا است، در صورت مصرف کافئین ممکن است دچار سردرد شدید و افزایش 
کند که مصرف این مکمل ایمن و ها تضمین میخطر سکته شود. بنابراین شناخت موارد منع مصرف و رعایت آن

 :هایی که باید از مصرف خودداری کنندگروه .سودمند باقی بماند

شود و برای افراد مبتلا به پرفشاری خون کافئین باعث افزایش فشار خون می :افراد مبتلا به فشار خون بالا •
 .تواند خطرناک باشدمی

افرادی که مشکلات قلبی دارند، ممکن است با افزایش ضربان قلب ناشی از کافئین دچار  :بیماران قلبی •
 .عوارض شوند

 .تواند اضطراب و اختلالات خواب را تشدید کندکافئین می :خوابیافراد مضطرب یا مبتلا به بی •
مصرف مقادیر زیاد کافئین در این دوران ایمن نیست و باید تنها با تجویز پزشک  :زنان باردار و شیرده •

 .باشد
تواند عوارض بیشتری تر است و مصرف کافئین میسیستم عصبی این گروه حساس :کودکان و نوجوانان •

 .ایجاد کند
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  و  Kmpsportمکمل کافئینقرص و کپسول تداخلات دارویی 

Tgamuscle  
ها را تغییر دهد. این موضوع اهمیت زیادی دارد تواند با برخی داروها تداخل داشته باشد و اثرات آنکافئین می

زیرا ممکن است باعث بروز عوارض خطرناک شود. بنابراین قبل از مصرف این مکمل باید تداخلات احتمالی بررسی 
کند، کند و بدون اطلاع مکمل کافئین را نیز اضافه میبرای مثال، فردی که داروی ضدافسردگی مصرف می .شوند

خوابی طولانی شود. بنابراین قبل از مصرف مکمل کافئین باید داروهای ممکن است دچار اضطراب شدید یا بی
 خواهیم پرداخت: ترین تداخلات داروییمهمدر ادامه به ذکر  .مصرفی بررسی و با پزشک یا داروساز مشورت شود

شود مصرف همزمان باعث افزایش بیش از حد فشار خون و ضربان قلب می :داروهای محرک )مثل افدرین( •
 .و خطرناک است

تواند عوارض عصبی مانند مصرف کافئین با این داروها می :(MAOI هایمهارکننده) داروهای ضدافسردگی •
 .قراری را تشدید کنداضطراب و بی

کافئین ممکن است بر اثرگذاری دارو تأثیر گذاشته و ریسک خونریزی  :داروهای ضدانعقاد )مانند وارفارین( •
 .را تغییر دهد

این داروها باعث افزایش سطح کافئین خون شده و  :ها )مثل سیپروفلوکساسین(بیوتیکبرخی آنتی •
 .برنداحتمال بروز عوارض را بالا می

  و  Kmpsportمکمل کافئینقرص و کپسول عوارض جانبی 

Tgamuscle  
تواند خطر است، اما در برخی افراد یا در صورت مصرف بیش از حد میهرچند مصرف کافئین در دوزهای معمولی بی

در ادامه برخی از  .عوارضی ایجاد کند. شدت این عوارض بسته به دوز مصرفی و حساسیت فرد متفاوت است
  و  Kmpsportمکمل کافئینعوارض شایع و عوارض نادری که ممکن است پس از مصرف قرص و کپسول 

Tgamuscle .رخ دهد را اعلام خواهیم کرد 

آگاهی از این  به یاد داشته باشید در صورت تشدید هر علامت باید فورا به پزشک متخصص مراجعه نمایید.
موقع واکنش نشان دهد. برای مثال، اگر فردی کننده بتواند در صورت بروز علائم بهشود مصرفعوارض باعث می

پس از مصرف کافئین دچار تپش قلب یا لرزش دست شد، باید بلافاصله مصرف را متوقف کرده و با پزشک مشورت 
 .کند

 عوارض شایع

 .شودترین عارضه کافئین است که در صورت مصرف در ساعات پایانی روز تشدید میرایج :خوابیبی •
دوز بالای کافئین باعث تحریک سیستم عصبی شده و احساس لرزش و اضطراب ایجاد  :قراریاضطراب و بی •

 .کندمی
 .شامل سوزش معده، تهوع یا رفلاکس معده :مشکلات گوارشی •
 .شوددر برخی افراد مصرف کافئین موجب تپش قلب یا آریتمی می :افزایش ضربان قلب •
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 عوارض نادر اما مهم

 .ویژه در افرادی که زمینه فشار خون بالا دارندبه :افزایش ناگهانی فشار خون •
 .تواند حملات اضطراب شدید ایجاد کنددر افراد حساس به کافئین، مصرف زیاد می :حملات پانیک •
مدت باعث وابستگی شده و در صورت قطع مصرف، علائمی مانند مصرف طولانی :وابستگی و علائم ترک •

 .شودپذیری ایجاد میسردرد، خستگی و تحریک

  و  Kmpsportمکمل کافئین مصرف در دوران بارداری و شیردهی

Tgamuscle  
اند که مصرف مصرف کافئین در دوران بارداری و شیردهی باید با احتیاط ویژه انجام شود. تحقیقات نشان داده

یی هاتوصیهدر ادامه به  .تواند اثرات منفی بر رشد جنین یا سلامت نوزاد داشته باشدبیش از حد کافئین می
 مکمل کافئینو   Kmpsportمکمل کافئینپرداختیم که در زمان بارداری و شیردهی باید در هنگام مصرف 

TGAMUSCLE.رعایت شود 

گرم باشد. مصرف بیشتر از این میلی 200کمتر از   Kmpsportمکمل کافئینبهتر است مصرف روزانه  در دوران بارداری
همچنین باید خاطر نشان کرد که  .تواند خطر کاهش وزن نوزاد هنگام تولد یا حتی سقط را افزایش دهدمقدار می

قراری یا مشکلات خواب در نوزاد شود. به همین دلیل بهتر تواند باعث بیشود و میکافئین وارد شیر مادر می
 .است مصرف محدود باشد

توانند اثرات بزرگی ایجاد کنند. سلامت مادر و نوزاد بسیار حساس است و حتی مقادیر کم از مواد محرک می
بنابراین، زنان باردار یا شیرده باید مصرف کافئین را به حداقل رسانده و تنها با مشورت پزشک اقدام به استفاده از 

 .های آن کنندمکمل

 مکمل کافئینو   Kmpsportمکمل کافئیندوز و میزان مصرف 
TGAMUSCLE 

ترین موضوعات در مصرف کافئین، تعیین دوز مناسب است. این دوز بسته به هدف مصرف و یکی از مهم
توجهی های فردی متفاوت است. برای ورزشکاران، مصرف قبل از تمرین بسیار رایج است زیرا اثرات مثبت قابلویژگی

 .تواند باعث افزایش تمرکز و انرژی شودبر عملکرد دارد. برای افراد عادی، مصرف در صبح یا ابتدای روز می

 TGAMUSCLEمکمل کافئین و   Kmpsportمکمل کافئین اشکال دارویی موجود

 عددی( 180و  120، 90، 60، 30های گرم )بستهمیلی 200و  100قرص  •

 عددی( 180و  120، 90، 60، 30های گرم )بستهمیلی 200و  100کپسول  •

 TGAMUSCLEمکمل کافئین و   Kmpsportمکمل کافئین دوز پیشنهادی

 .دقیقه قبل از تمرین برای افزایش توان و استقامت 60تا  30گرم حدود میلی 400تا  200 :ورزشکاران •
 .گرم در صبح یا ابتدای روز برای بهبود هوشیاریمیلی 200تا   100 :افزایش تمرکز و انرژی عمومی •
 .گرمی( برای جلوگیری از عوارض ناخواستهمیلی 100قرص  4گرم )معادل میلی  400 :حداکثر مصرف روزانه •
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 زمان مصرف دوز هدف مصرف

 دقیقه قبل تمرین 60-30 گرممیلی 400-200 ورزشکاران

 صبح یا ابتدای روز گرممیلی 200-100 تمرکز و انرژی عمومی

 متغیر گرممیلی 400تا  حداکثر مصرف روزانه

نه تنها اثرات مثبت TGAMUSCLE مکمل کافئینو   Kmpsportمکمل کافئین شدهمصرف بیشتر از دوز توصیه
دهد. خوابی یا افزایش فشار خون را افزایش میکند بلکه خطر عوارضی مانند اضطراب، بیبیشتری ایجاد نمی

 .ترین اصول مصرف ایمن این مکمل استبنابراین، پایبندی به دوز پیشنهادی یکی از مهم

 kmpsport و tgamuscle مکمل کافئیننحوه نگهداری 
ها اهمیت دارد. نگهداری درست باعث حفظ کیفیت و اثربخشی ها به اندازه مصرف صحیح آنشرایط نگهداری مکمل

تواند باعث کاهش اثرگذاری مکمل و حتی تغییر خواص آن شود. برای نگهداری نادرست می .شودمحصول می
ها در محیط مرطوب ممکن است باعث تغییر در ساختار و کاهش کیفیت شود. بنابراین مثال، قرار گرفتن قرص

ترین اصولی که مربوط به در ادامه به مهم .کننده مصرف ایمن و مؤثر مکمل استرعایت نکات نگهداری تضمین
 این محصولات است اشاره خواهیم کرد: شرایط نگهداری

 .گراددرجه سانتی 25تا  15بین  :دمای اتاق •
 .ای خشکدور از رطوبت و در محفظه :محیط خشک •
 .تواند کیفیت مکمل را کاهش دهدقرار گرفتن در معرض نور می :دور از نور مستقیم خورشید •
 .برای جلوگیری از مصرف ناخواسته یا بیش از حد :دور از دسترس کودکان •

 مکمل کافئینو   Kmpsportمکمل کافئین|  گیرینتیجه
TGAMUSCLE 

راهکاری هوشمندانه برای افرادی است که به دنبال  kmpsport و tgamuscle کافئینمکمل مصرف قرص و کپسول 
های بندیافزایش انرژی، بهبود تمرکز و ارتقای عملکرد ورزشی هستند. این محصولات با دوزهای دقیق و بسته

 .کنندمتنوع، امکان استفاده ایمن و هدفمند را برای ورزشکاران و افراد عادی فراهم می

مند شوند و از بروز عوارض توانند از فواید متعدد کافئین بهرهکنندگان میشده، مصرفبا پایبندی به دوز توصیه
تواند اثرات می kmpsport ال آرژنینهایی مانند ناخواسته جلوگیری کنند. علاوه بر این، ترکیب کافئین با مکمل

 ایجاد کرده و هم انرژی ذهنی و هم پمپاژ عضلانی را بهبود دهد. در نهایت، انتخاب مکمل کافئین یافزایهم
tgamuscle و kmpsport یک انتخاب مطمئن برای ارتقای کیفیت تمرینات و زندگی روزمره خواهد بود. 


