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یری از سرماخوردگو پیش از شناختهشدهترین ویتامینها در دنیای تغذیه است و اغلب با تقویت سیستم ایمن ی C ویتامین
شناخته مشود. در میان ورزشاران نیز مصرف این ویتامین بسیار رایج است؛ از بدنسازان و دوندگان گرفته تا ورزشاران
حرفهای رشتههای استقامت. اما سؤال مهم اینجاست که آیا واقعاً مصرف ممل ویتامین C برای ورزشار ضروری است یا
متوان این نیاز را از طریق تغذیه تأمین کرد؟ پاسخ این پرسش به نوع تمرین، شدت فعالیت، وضعیت تغذیه و شرایط بدن هر

ورزشار بست دارد.

نقش ویتامین C در بدن ورزشار

ویتامین C ی آنتاکسیدان قوی است که در بسیاری از فرآیندهای حیات بدن نقش دارد. این ویتامین در ساخت کلاژن، ترمیم
بافتها، سلامت پوست و تاندونها و همچنین عملرد سیستم ایمن نقش کلیدی ایفا مکند. برای ورزشاران، این موارد اهمیت

ویژهای دارد، زیرا تمرینات شدید باعث ایجاد استرس اکسیداتیو و آسیبهای ریز عضلان مشود. ویتامین C با مقابله با
رادیالهای آزاد، به کاهش این آسیبها کم مکند و زمینه را برای ریاوری بهتر فراهم مسازد.

علاوه بر این، ویتامین C در جذب بهتر آهن نقش دارد. ورزشاران که در معرض کمبود آهن هستند، بهویژه ورزشاران
استقامت یا بانوان، متوانند از این ویژگ بهرهمند شوند. جذب مناسب آهن به بهبود اکسیژنرسان به عضلات کم مکند و

در نتیجه عملرد ورزش را بهبود مبخشد.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d8%b6%d8%b1%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b3/
https://jazirehmokamel.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d8%b6%d8%b1%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b3/
https://jazirehmokamel.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d8%b6%d8%b1%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b3/


تأثیر ویتامین C بر سیستم ایمن ورزشاران

تمرینات شدید و طولانمدت متوانند بهطور موقت سیستم ایمن بدن را تضعیف کنند. این وضعیت که گاه «پنجره باز
ایمن» نامیده مشود، ورزشار را مستعد ابتلا به عفونتها مکند. ویتامین C با حمایت از عملرد سلولهای ایمن، متواند

در کاهش مدت و شدت برخ بیماریها مؤثر باشد.

با این حال، این موضوع به این معنا نیست که مصرف ممل ویتامین C بهطور قطع از بیماری جلوگیری مکند. شواهد نشان
مدهد که این ویتامین بیشتر به کاهش شدت علائم و کوتاهتر شدن دوره بیماری کم مکند تا جلوگیری کامل از ابتلا. بنابراین

نقش آن حمایت است، نه معجزهآسا.

اوری عضلانو ری C ویتامین

و استقامت اوری عضلات است. تمرینات مقاومتبه ری اران، کمدر میان ورزش C مصرف ویتامین از دلایل اصل ی
باعث افزایش تولید رادیالهای آزاد مشوند. این مولولها اگرچه در مقادیر کنترلشده بخش از فرآیند سازگاری بدن با تمرین

هستند، اما در صورت افزایش بیشازحد متوانند به بافت عضلان آسیب بزنند.

ویتامین C با خاصیت آنتاکسیدان خود متواند این استرس اکسیداتیو را کاهش دهد و به ترمیم بافت کم کند. اما نته مهم
این است که مصرف بیشازحد آنتاکسیدانها ممن است سازگاری طبیع بدن با تمرین را کاهش دهد. برخ پژوهشها نشان
دادهاند که دوزهای بسیار بالای ویتامین C متوانند روند افزایش قدرت و استقامت را تا حدی کند کنند، زیرا بدن برای تطبیق با

تمرین به مقدار مشخص از استرس نیاز دارد.

آیا همه ورزشاران به ممل نیاز دارند؟

ضروری بودن ممل ویتامین C برای همه ورزشاران یسان نیست. بسیاری از ورزشاران متوانند نیاز روزانه خود را از



طریق رژیم غذای متنوع و غن از میوهها و سبزیجات تأمین کنند. منابع طبیع مانند مرکبات، فلفل دلمهای، کیوی و سبزیجات
برگسبز، مقدار قابل توجه ویتامین C در اختیار بدن قرار مدهند.

ممل ویتامین C بیشتر برای ورزشاران مفید است که تحت فشار تمرین شدید هستند، در شرایط استرسزا قرار دارند یا به
دلایل مختلف نمتوانند تغذیه متعادل داشته باشند. همچنین در دورههای خاص مانند اردوهای فشرده، مسابقات طولان یا

شرایط که خواب و ریاوری مختل شده، استفاده کنترلشده از ممل متواند منطق باشد.

C ویتامین ملو م تفاوت بین مصرف غذای

بدن تفاوت اساس میان ویتامین C حاصل از غذا و ممل قائل نمشود، اما مصرف غذای معمولا با دریافت سایر
ریزمغذیها، فیبر و ترکیبات مفید همراه است. این ترکیب طبیع باعث مشود جذب و استفاده از ویتامین C متعادلتر انجام

شود. در مقابل، مملها معمولا دوز مشخص و گاه بالای از ویتامین را در مدت کوتاه وارد بدن مکنند.

برای ورزشاران، این تفاوت اهمیت دارد، زیرا دریافت تدریج و متعادل ویتامینها از غذا معمولا با سازگاری بهتر بدن همراه
است. ممل زمان کاربرد دارد که کمبود واقع وجود داشته باشد یا شرایط خاص ایجاب کند.

C خطرات مصرف بیشازحد ویتامین

اگرچه ویتامین C محلول در آب است و مازاد آن معمولا از طریق ادرار دفع مشود، اما مصرف دوزهای بسیار بالا متواند
مشلات ایجاد کند. ناراحتهای گوارش، اسهال و در برخ افراد افزایش خطر تشیل سن کلیه از عوارض مصرف

بیشازحد است. ورزشاران که بهصورت خودسرانه و بدون نیاز واقع، دوزهای بالای ممل مصرف مکنند، ممن است
بهجای سود، با عوارض ناخواسته مواجه شوند.



زمان مناسب مصرف ویتامین C برای ورزشاران

زمان مصرف ویتامین C نیز متواند بر اثرگذاری آن تأثیر بذارد. مصرف این ویتامین همراه با وعدههای غذای به جذب بهتر و
کاهش ناراحتهای گوارش کم مکند. برخ ورزشاران ترجیح مدهند آن را در دورههای فشار تمرین یا در زمانهای که

احساس ضعف سیستم ایمن دارند مصرف کنند، نه بهصورت دائم و روزمره.

جمعبندی نهای

ممل ویتامین C برای ورزشاران بهطور مطلق ضروری نیست، اما متواند در شرایط خاص مفید باشد. ورزشاران که رژیم
غذای متنوع و سالم دارند، معمولا نیاز خود را از غذا تأمین مکنند و نیازی به ممل ندارند. در مقابل، افرادی که تحت فشار

تمرین شدید، استرس بالا یا محدودیت غذای هستند، ممن است از مصرف کنترلشده ممل سود ببرند.

نته کلیدی در مصرف ویتامین C، تعادل و آگاه است. نه کمبود آن برای ورزشار مناسب است و نه مصرف افراط آن.
بهترین رویرد، بررس نیاز واقع بدن، اولویت دادن به تغذیه سالم و استفاده هدفمند از ممل در صورت لزوم است.

سوالات متداول

ویتامین C چه کم به ورزشار مکند؟

به تقویت سیستم ایمن، ترمیم بافتها و کاهش استرس اکسیداتیو کم مکند.

بهترین زمان مصرف ویتامین C چه زمان است؟

همراه وعده غذای یا در دورههای فشار تمرین و استرس بالا.

مصرف زیاد ویتامین C برای ورزشار مضر است؟

بله؛ دوزهای بالا متوانند باعث ناراحت گوارش و اختلال در سازگاری تمرین شوند.

محصولات مرتبط



 اورجینال

کپسول اما 3 کارن 60 عددی 
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Max Muscle Pure Collagen 560G | س ماسلم پودر پیور کلاژن 560 گرم
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