
الترولیت ها چه فوایدی برای بدن دارند؟
7 آبان 1404

علائم مبهم چون خست غیرقابل توجیه، سرگیجههای ناگهان، یا گرفتهای آزاردهنده عضلان پس از فعالیتهای روزمره یا
ورزش، اغلب نادیده گرفته مشوند. در پس این علائم، سیستم حیات در بدن شما به نام سیستم الترولیت ممن است دچار
اختلال شده باشد. این مواد معدن دارای بار التری، سن بنای سلامت سلول و عملرد بهینه تمام ارگانهای بدن هستند.

در واقع، زندگ به معنای واقع کلمه، ی جریان دائم التری است که توسط این یونها هدایت مشود. اگر مخواهید
بدانید چرا این مواد شیمیای کوچ، نقش چنان بزرگ در عملرد قلب، اعصاب و تعادل مایعات شما دارند و چونه

کمبودشان زندگ روزمره شما را مختل مکند، این مقاله به فواید جزئ و حیات الترولیتها مپردازد.

الترولیتها و تعادل حیات بدن: راهنمای جامع فواید و نقش سدیم، پتاسیم و
کلسیم

الترولیتها، موادی هستند که وقت در مایعات بدن (مانند خون، عرق و ادرار) حل مشوند، به یونهای دارای بار مثبت
(کاتیونها) یا بار منف (آنیونها) تفی شده و جریان التریسیته را هدایت مکنند. بدن ی فرد بالغ حدود 60 درصد آب

است و تقریباً هر واکنش شیمیای و سینال التری در این محیط مایع وابسته به این یونهای ضروری است.

1. تنظیم دقیق تعادل مایعات و هیدراتاسیون سلول

”تر از صرفاً “آبرسانترولیتها، حفظ فشار اسمزی و توزیع صحیح آب در بدن است. این فرآیند بسیار جزئال وظیفه اصل
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است.

است. سدیم مانند ی (شامل پلاسما و مایع بینابین) ترولیت غالب در مایع خارج سلولسدیم ال :(+^Na) نقش سدیم
“منت آب” عمل مکند و تعیینکننده اصل میزان آب است که باید خارج از سلولها باق بماند تا حجم خون (و در
نتیجه فشار خون) در سطح نرمال حفظ شود. هرگونه کاهش در سطح سدیم (هیپوناترم)، باعث مشود آب از مایع

خارج سلول به سمت داخل سلولها حرکت کند و منجر به تورم سلول شود که در مغز عواقب خطرناک دارد.

نقش کلرید (Cl^−): کلرید ی آنیون حیات است که سدیم را در مایع خارج سلول همراه مکند. این جفت، با حفظ
اسمولالیته، اطمینان مدهند که مایعات بدن به طور ینواخت در سراسر سیستم عروق و بین بافتها توزیع شوند.

همچنین، کلرید ی جزء اصل در تولید اسید معده (HCl) است که برای هضم ضروری است.

عملرد کلیوی: کلیهها به عنوان فیلترهای هوشمند، میزان دفع سدیم و آب را به دقت تنظیم مکنند تا حجم خون و
هیدراتاسیون در شرایط مطلوب (هموستاز) بماند.

2. هدایت تانههای عصب و تولید پتانسیل عمل

سیستم عصب و مغز شما کاملا وابسته به جریانات التری هستند که توسط الترولیتها ایجاد مشوند. این جریانها به



صورت ی فرآیند دو مرحلهای در غشای سلولهای عصب (نورونها) رخ مدهد.

پتاسیم (K^+) و دپولاریزاسیون: در حالت استراحت، غلظت پتاسیم در داخل سلولهای عصب و عضلان بسیار بالاتر
از خارج است. هنام که ی سینال عصب دریافت مشود، کانالهای یون باز شده و یونهای سدیم به سرعت وارد

سلول شده (دپولاریزاسیون) و ی سینال التری (پتانسیل عمل) را آغاز مکنند.

پتاسیم و رپولاریزاسیون: در پ ورود سدیم، کانالهای پتاسیم باز مشوند و پتاسیم از داخل سلول به سرعت خارج
مشود (رپولاریزاسیون) تا پتانسیل غشا به حالت استراحت بازگردد و سلول برای انتقال پیام بعدی آماده شود. این

حرکت دقیق یونهای Na^+ و K^+ از طریق پمپ سدیم‐پتاسیم، فرآیندی است که در هر لحظه در میلیاردها سلول
بدن شما در حال انجام است.

اهمیت جزئ: کمبود یا افزایش شدید پتاسیم (هیپوکالم یا هیپرکالم) مستقیماً بر عملرد قلب تأثیر مگذارد و متواند
باعث اختلال در هدایت التری قلب و در نهایت آریتمهای تهدیدکننده زندگ شود.

3. پشتیبان از انقباض و آرامش عضلات

الترولیتها نقش کلیدی در کنترل عملرد ماهیچههای اسلت (حرکت) و همچنین عضلات حیات مانند قلب دارند.

نقش کلسیم (Ca^{2+}) در انقباض: کلسیم یون اصل سینالدهنده برای انقباض است. وقت ی سینال عصب به
عضله مرسد، یونهای کلسیم از مخازن داخل سلول عضلان (شبهی سارکوپلاسم) آزاد شده و به پروتئینهای

رشتههای عضلان (اکتین و میوزین) متصل مشوند. این اتصال، پل را ایجاد مکند که منجر به لغزش رشتهها و کوتاه
شدن (انقباض) عضله مشود.

نقش منیزیم (Mg^{2+}) در آرامش: منیزیم به عنوان ی آنتاگونیست طبیع کلسیم عمل مکند. پس از انقباض،
منیزیم به مسدود کردن کانالهای کلسیم و بازگرداندن کلسیم به مخازن کم کرده و امان شل شدن (آرامش) عضله را

فراهم مسازد. کمبود منیزیم اغلب با اسپاسمها و گرفتهای عضلان مقاوم، به ویژه در شب، مرتبط است. منیزیم
همچنین برای تولید ATP (انرژی سلول) و عملرد صحیح بیش از 300 آنزیم حیات بدن ضروری است.

سلامت استخوان: کلسیم و فسفات (الترولیت دیر) عناصر اصل تشیلدهنده ساختار استخوان هستند. بدن از
استخوانها به عنوان ی مخزن بزرگ کلسیم استفاده مکند تا در صورت نیاز فوری، سطح خون کلسیم را تنظیم کند.

(pH) 4. حفظ تعادل اسید‐باز

محدوده pH خون انسان باید به شدت در ی دامنه باری و قلیای (7.35 تا 7.45) ثابت بماند. کوچترین انحراف از این دامنه
متواند عملرد آنزیمها و پروتئینها را مختل کند.

نقش بکربنات (HCO_3^−): یون بکربنات ی از قویترین و مهمترین سیستمهای بافری بدن است. این یون



متواند اسیدهای قوی را خنث کرده و آنها را به اسید کربنی ضعیفتر تبدیل کند تا بدن دچار اسیدوز (افزایش
اسیدیته) نشود. در شرایط ورزش شدید، بکربنات به خنث کردن اسید لاکتی کم مکند.

pH کربنات و کلرید، دائماً در حال تنظیماری بتنظیم ریوی و کلیوی: کلیهها و ریهها (با تنظیم دیاکسید کربن) با هم
هستند. اختلالات الترولیت ناش از بیماریهای کلیوی یا گوارش (اسهال یا استفراغ مزمن) متوانند این تعادل ظریف

را به هم بزنند و باعث اسیدوز یا آلالوز شوند.

ترولیتهای حیاتجبران ال

الترولیتها عمدتاً از طریق تعریق، ادرار و مدفوع از دست مروند. تعریق شدید (ناش از ورزش یا گرما) و استفراغ یا اسهال
(ناش از بیماری) شایعترین علل عدم تعادل هستند. جبران مؤثر نیاز به جایزین هوشمندانه دارد:

در فعالیت بدن: در حین فعالیتهای استقامت، بدن سدیم و کلرید را به میزان قابل توجه از دست مدهد. مصرف
نوشیدنهای ورزش که حاوی سدیم و مقداری قند (برای جذب بهتر آب) هستند، ضروری است.

(سدیم و کلرید)، موز و سیبزمین خوراک استفاده کنید: نم برای جبران روزانه، از منابع طبیع :منابع غذای
(پتاسیم)، لبنیات و سبزیجات برگ سبز (کلسیم و منیزیم).



سوالات متداول

الترولیتها دقیقاً چه هستند و چرا به آنها نیاز داریم؟

الترولیتها مواد معدن (مانند سدیم، پتاسیم، و کلسیم) هستند که وقت در مایعات بدن حل مشوند، بار التری حمل
مکنند. بدن ما برای هدایت سینالهای عصب، انقباض عضلات (شامل قلب)، و حفظ تعادل مایعات داخل و خارج سلولها به

این یونها نیاز دارد.

شایعترین علائم کمبود الترولیت چیست؟

شایعترین علائم شامل گرفتهای عضلان ناگهان، خست و ضعف مفرط، سرگیجه، سردرد، تشن شدید و ضربان قلب
نامنظم است. کمبود شدید متواند به گیج و اختلال در عملرد عصب منجر شود.

سدیم برای بدن خوب است یا بد؟ نقش آن چیست؟

سدیم ی الترولیت ضروری است که نقش حیات در حفظ فشار اسمزی و حجم خون دارد. اگرچه مصرف بیش از حد آن در
رژیم غذای متواند مضر باشد، اما کمبود آن (هیپوناترم) خطرناک است و به ویژه در هنام تعریق زیاد یا فعالیت شدید باید

جبران شود.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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ب س ای ای بلید اسپرت 300 گرم هندوانه 

۱,۴۴۸,۸۰۰ تومان

 20 اورجینال
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Nutrimed Gainer 7 Kg | نوتریمد پودر گینر 7 کیلوی

۴,۸۵۷,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۴,۸۵۷,۰۰۰ تومان بود.۳,۸۸۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۳,۸۸۵,۰۰۰ تومان. 
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SPF20 کرم سینره ب ب

۳۵۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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SPF20 کرم سینره ب ب

بزودی موجود م شود! 
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 سرم احیاکننده موی سینره حاوی روغن آرگان طبیع

۸۵۰,۰۰۰ تومان


