
آیا مصرف ممل برای ورزش های هوازی مثل دویدن هم مفید
است؟

20 شهریور 1404

وقت صحبت از مملهای ورزش مشود، ذهن بسیاری از افراد به سمت بدنسازان و وزنهبرداران مرود. اما آیا ورزشاران
که به صورت تفریح دوندۀ ماراتن یا کس توانند از این محصولات بهره ببرند؟ آیا یبهویژه دوندگان، هم م ،استقامت

مدود، نیازی به مصرف ممل دارد؟ پاسخ کوتاه این است که بله، مملها متوانند تفاوت چشمیری در عملرد، ریاوری و
حت سلامت ی ورزشار هوازی ایجاد کنند، اما انتخاب نوع مناسب و زمان مصرف آن کلید موفقیت است. این مقاله به شما

کم مکند تا با دنیای مملهای مخصوص ورزشهای هوازی آشنا شوید و بفهمید کدام ی واقعاً برای شما مفید است.

سوختگیری بهینه برای دویدن: کربوهیدراتها، پروتئین و الترولیتها

نیاز دارد. برخلاف تصور رایج، تنها آب و غذاهای معمول بدن شما به انرژی و مواد مغذی خاص ،برای دویدنهای طولان
کاف نیستند. ی از مهمترین نیازهای دوندگان، انرژی پایدار است که از طریق کربوهیدراتها تأمین مشود. مملهای

کربوهیدرات مانند مالتودکسترین یا کربوپلاس متوانند به حفظ سطح گلیوژن (ذخیرۀ انرژی در عضلات) کم کنند. این
مملها بهویژه در طول دویدنهای طولان، مثلا بعد از ساعت اول، بسیار مفید هستند و از افت ناگهان انرژی جلوگیری

مکنند.

همچنین، پروتئین تنها برای عضلهسازی نیست. مطالعات نشان مدهند که مصرف پروتئین پس از دویدن به ترمیم فیبرهای
در زمان طلای (Whey Protein) پروتئین وی شی کند. برای مثال، مصرف یم اوری کمو تسریع روند ری عضلان
(۳۰ تا ۶۰ دقیقه پس از دویدن) متواند سرعت ریاوری را به شل قابلتوجه افزایش دهد. این کار به جلوگیری از دردهای

عضلان شدید و آمادگ سریعتر برای تمرین بعدی منجر مشود.
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در کنار اینها، الترولیتها (مانند سدیم، پتاسیم و منیزیم) نقش حیات در حفظ تعادل مایعات بدن و عملرد صحیح عضلات
دارند. با تعریق زیاد، این مواد معدن از دست مروند و کمبود آنها متواند به گرفت عضلان و کاهش عملرد منجر شود.

نوشیدنهای ورزش حاوی الترولیت یا حت قرصهای جوشان الترولیت، راه ساده و مؤثر برای جبران این مواد از
دسترفته هستند.

رد استقامتبرای عمل ملهای تخصصفراتر از اصول اولیه: م

علاوه بر مملهای پایه، برخ مواد تخصص نیز متوانند عملرد شما را به سطح بالاتری ببرند:

۱. بتا‐آلانین (Beta-Alanine): این اسید آمینه به تولید کارنوزین در عضلات کم مکند. کارنوزین مانند ی بافر عمل
کرده و تجمع اسید لاکتی را به تأخیر ماندازد. نتیجه؟ شما متوانید برای مدت طولانتری با شدت بالا بدوید و خست را

دیرتر تجربه کنید. دوز مصرف معمولا بین ۴ تا ۶ گرم در روز است.

۲. کافئین: ی از پرکاربردترین و مؤثرترین مملهای ورزش استقامت. کافئین با تحری سیستم عصب مرکزی، احساس
خست را کاهش مدهد و به بدن اجازه مدهد از چربها به عنوان منبع انرژی استفاده کند. این امر به حفظ ذخایر گلیوژن
کم کرده و عملرد را بهبود مبخشد. مصرف ۲۰۰ تا ۴۰۰ میلگرم کافئین حدود ۶۰ دقیقه قبل از تمرین یا مسابقه توصیه

مشود.

۳. کراتین (Creatine): شاید عجیب به نظر برسد، اما کراتین فقط برای بدنسازان نیست. اگرچه کراتین به افزایش قدرت
انفجاری در تمرینات قدرت معروف است، تحقیقات جدید نشان مدهند که متواند به بهبود عملرد در دورههای کوتاه و شدید

دویدن (مانند اسپرینتهای پایان) کم کند. همچنین، مصرف کراتین متواند به افزایش ذخایر گلیوژن عضلات و بهبود
ریاوری کم کند.

زمانبندی و دوز مصرف: جزئیات که تفاوت ایجاد مکنند

ی از اشتباهات رایج، نادیده گرفتن زمانبندی مصرف مملها است. دوز و زمان مصرف هر ممل متواند تأثیر آن را چند
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برابر کند.

کافئین: ۶۰ دقیقه قبل از شروع تمرین/مسابقه.

بتا‐آلانین: این ممل نیاز به دورۀ بارگیری دارد و باید به صورت مداوم (روزانه) مصرف شود تا اثرگذار باشد.

پروتئین: ۳۰ تا ۶۰ دقیقه پس از پایان دویدن برای تسریع ریاوری.

کربوهیدراتها: قبل از دویدن برای پر کردن ذخایر گلیوژن و در حین دویدنهای طولان (مثلا هر ۴۵-۶۰ دقیقه) برای
حفظ سطح انرژی.

آیا همه مملها ضروری هستند؟

متعادل و تأمین آب کاف رژیم غذای دود، شاید تنها با یدونده مبتدی که هفتهای ۲‐۳ بار م پاسخ این است که خیر. ی
بتواند به نتایج دلخواه برسد. اما برای ورزشاران جدی، بهویژه آنهای که برای ماراتن، نیمهماراتن یا مسابقات سهگانه آماده

مشوند، مملها متوانند مزیت رقابت مهم ایجاد کنند. انتخاب ممل مناسب باید بر اساس نوع تمرین، شدت، مدت زمان
و اهداف فردی انجام شود. بهتر است قبل از شروع مصرف هر ممل، با ی متخصص تغذیه ورزش مشورت کنید. به یاد

داشته باشید که مملها جایزین تغذیه سالم و تمرین منظم نیستند، بله تنها متوانند به بهبود عملرد و ریاوری در کنار آنها
کم کنند.



سوالات متداول

کراتین فقط برای بدنسازان نیست؟ چرا ی دونده باید آن را مصرف کند؟

تصور رایج این است که کراتین فقط برای افزایش حجم و قدرت عضلان در بدنسازی مفید است. اما تحقیقات جدید نشان
دادهاند که مصرف کراتین متواند به افزایش ذخایر گلیوژن (منبع اصل انرژی در ورزشهای هوازی) در عضلات کم کند.
،رد در بخشهای با شدت بالا، مانند اسپرینتهای پایانو بهبود عمل این امر به حفظ انرژی پایدار در طول دویدنهای طولان

منجر مشود. همچنین، کراتین متواند به تسریع ریاوری پس از تمرینات شدید کم کند.

بهترین زمان برای مصرف پروتئین پس از دویدن چه زمان است؟

بهترین زمان برای مصرف پروتئین پس از دویدن، در “زمان طلای” یعن ۳۰ تا ۶۰ دقیقه پس از پایان تمرین است. در این بازه
زمان، عضلات شما حساسیت بیشتری به جذب مواد مغذی دارند و مصرف پروتئین به ترمیم فیبرهای عضلان آسیبدیده و
بازسازی آنها کم مکند. این کار روند ریاوری را به شدت تسریع کرده و بدن شما را برای تمرین بعدی آمادهتر مکند.

آیا متوان الترولیتها را از طریق غذا تأمین کرد و نیازی به ممل نیست؟

الترولیتها را متوان از طریق منابع غذای طبیع مانند موز (پتاسیم)، آووکادو (پتاسیم و منیزیم) و نم خوراک (سدیم)
تأمین کرد. با این حال، در طول فعالیتهای هوازی شدید و طولان که با تعریق زیاد همراه است، بدن به سرعت مقادیر زیادی

الترولیت از دست مدهد. در این شرایط، نوشیدنهای ورزش یا قرصهای الترولیت به دلیل جذب سریعتر و دقیقتر،
متوانند جبران این مواد از دسترفته را به شل مؤثرتری انجام دهند و از گرفت عضلان و خست زودرس جلوگیری کنند.
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NutraBio Reload Strawberry Kiwi 850 G | کیوی نوترابایو 850 گرم ریلود توت فرن
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Behta Daru Energy Herb Caffeine | کپسول کافئین انرژی هرب بهتا دارو 60 عددی
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Doobis Beef Protein 1000G | بیف پروتئین دوبیس 1000 گرم
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