
بهترین ممل های ورزش برای جلوگیری از ضعف ریاوری
10 بهمن 1404

گذار فیزیولوژی از وضعیت کاتابولی ناش از تمرینات مقاومت شدید به فاز آنابولی و بازگشت به هموستاز، نیازمند
،وژن است. در بدنسازی تخصصمداخلات تغذیهای دقیق جهت بهینهسازی سنتز مجدد پروتئین و بازسازی ذخایر گلی

،بافت عضلان وپروسفرآیند پیچیده شامل ترمیم آسیبهای می ه ینیست، بل اوری صرفاً به معنای استراحت فیزیری
جایزین منابع انرژی از دست رفته و تنظیم سیستمهای عصب‐عضلان، متابولی و ایمن است. بتوجه به این فرآیند منجر

به بروز سندرم بیشتمرین، افزایش ریس آسیبدیدگ و تحلیل توده عضلان (عضلهسوزی) مگردد.
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پروتئین وی؛ تسریعکننده بیوسنتز پروتئین عضلان

پروتئین وی به دلیل دارا بودن ارزش بیولوژی بسیار بالا (HBV) و سرعت جذب سریع، سنبنای ریاوری عضلان محسوب
مشود. این ممل با فراهمسازی غلظت بالای از اسیدهای آمینه ضروری، به ویژه لوسین، مسیر سینالینmTOR  را فعال

کرده و فرآیند سنتز پروتئین را استارت مزند.
مصرف پروتئین وی بلافاصله پس از تمرین، بدن را از فاز کاتابولی خارج کرده و وارد فاز آنابولی مکند. ایزوله پروتئین وی

به دلیل خلوص بالاتر و فقدان لاکتوز، انتخاب ایدهآل برای ورزشاران است که به دنبال ریاوری سریع بدون دریافت کالری
اضاف از چرب یا کربوهیدرات هستند. دوز پیشنهادی برای به حداکثر رساندن ریاوری، معمولا بین ۱۵ تا ۳۰ گرم پروتئین

اضافه در هر وعده پس از تمرین است.

آمینواسیدهای شاخهدار (BCAA) و مهار کاتابولیسم

شوند. یشامل سه اسید آمینه ضروری والین، لوسین و ایزولوسین است که مستقیماً در عضلات متابولیزه م BCAA ملم
از عملردهای کلیدی BCAA در ریاوری، مقابله با افزایش سطح اسید آمینه تریپتوفان در مغز است که منجر به ترشح

هورمونهای خست مگردد.
مصرف منظم BCAA، توازن بین تجزیه و سنتز پروتئین را به نفع آنابولیسم تغییر داده و از تخریب بافت ماهیچهای جلوگیری

مکند. همچنین، این ممل در کاهش درد عضلان تاخیری (DOMS) بسیار موثر بوده و زمان لازم برای بازگشت به تمرینات با
شدت بالا را به حداقل مرساند.

؛ قویترین عامل ضد کاتابولی(HMB) اچامب

بتا‐هیدروکس بتا‐متیلبوتیرات (اچ ام ب)، متابولیت فعال اسید آمینه لوسین است که نقش منحصر به فردی در محافظت از
غشای سلولهای عضلان ایفا مکند. مانیسم اصلHMB ، مهار مسیر یوبکویتین‐پروتئازوم است که مسئول اصل تجزیه

پروتئینهای عضلان در شرایط فشار تمرین شدید مباشد.
استفاده از ممل HMB به ویژه در دوران کات و چربسوزی که بدن در معرض کمبود کالری قرار دارد، از ریزش عضلات

جلوگیری کرده و به حفظ قدرت بدن کم مکند. دوز استاندارد مصرف برای ورزشاران حرفهای، حدود ۳ گرم در روز
است که بهتر است در وعدههای منقسم مصرف شود.
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ملهای کربوهیدراتوژن با مبازسازی ذخایر گلی

تخلیه ذخایر گلیوژن کبد و عضلات، عامل اصل خست زودرس و کاهش عملرد ورزش است. مصرف مملهای
کربوهیدرات بلافاصله پس از تمرین، با تحری ترشح انسولین (ی هورمون ضد کاتابولی قوی)، سرعت سنتز مجدد گلیوژن

را دوچندان مکند.
استفاده از کربوهیدراتهای با شاخص گلایسم بالا مانند مالتودکسترین در پنجره ریاوری، از اکسیداسیون پروتئینها برای

تامین انرژی جلوگیری کرده و محیط مساعد برای رشد عضلان فراهم مآورد. دریافت ۰.۵ تا ۰.۹ گرم کربوهیدرات به ازای
هر کیلوگرم وزن بدن در فاز ریاوری پس از بدنسازی ضروری است.

گلوتامین؛ ترمیمکننده بافت و تقویتکننده سیستم ایمن

گلوتامین فراوانترین اسید آمینه موجود در بافت عضلان است که در طول تمرینات شدید، سطح آن به شدت کاهش میابد.
کمبود گلوتامین منجر به اختلال در عملرد بازیاب بدن و توقف رشد عضلان مگردد. این ممل علاوه بر کم به ترمیم

فیبرهای عضلان، سوخت اصل سلولهای سیستم ایمن و روده است.
مصرف گلوتامین پیش از خواب و بلافاصله پس از تمرین، دفع آمونیاک (ترکیب سم ناش از سوخت پروتئین) را تسریع کرده

و از التهاب بافتهای تحت فشار مکاهد. مصرف روزانه ۵ تا ۱۰ گرم گلوتامین برای اکثر بدنسازان جهت بهبود ریاوری
توصیه مشود.

ATP-CP کراتین مونوهیدرات و احیای سیستم

اگرچه کراتین بیشتر به عنوان ممل افزایش قدرت شناخته مشود، اما نقش آن در ریاوری غیرقابل انار است. کراتین با
بازسازی سریع ذخایر فسفوکراتین عضلات، به سلولها اجازه مدهد تا با سرعت بیشتری انرژی از دست رفته را بازیاب کنند.

تحقیقات نشان مدهند که مصرف کراتین همراه با کربوهیدرات، بازسازی ذخایر گلیوژن عضلان را تا ۸۲ درصد نسبت به
مصرف کربوهیدرات تنها افزایش مدهد. همچنین، این ممل از افزایش شاخصهای التهاب پس از تمرینات شدید جلوگیری
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کرده و آسیبهای DNA را کاهش مدهد.

ا ۳ و مدیریت التهاب سیستمیاسیدهای چرب ام

اسیدهای چرب اما ۳ (شامل EPA و DHA) با تعدیل پاسخهای التهاب بدن، نقش کلیدی در کاهش دردهای عضلان ناش از
تمرین (DOMS) دارند. این چربهای غیراشباع با افزایش حساسیت به انسولین، متابولیسم قند خون را بهبود بخشیده و

محیط بهینه برای سنتز پروتئین فراهم مکنند.
مصرف اما ۳ در دوران ریاوری، از استرس اکسیداتیو ناش از تمرینات شدید کاسته و به حفظ سلامت قلب و عروق

بدن مل جهت تسریع بازیابگرم از این مروزانه بین ۲۰۰۰ تا ۳۰۰۰ میل کند. بدنسازان حرفهای معمولام اران کمورزش
مصرف مکنند.

ترولیتها در تعادل هموستاتیال نقش حیات

دفع مواد معدن ضروری مانند سدیم، پتاسیم، منیزیم و کلسیم از طریق تعریق، متواند منجر به اختلال در انقباض عضلات و
عملرد سیستم عصب شود. پایش و جایزین الترولیتها برای جلوگیری از گرفت عضلات، سردرد و افت ناگهان عملرد

پس از تمرین ضروری است.
منیزیم به طور خاص در تولید انرژی و کاهش خست ذهن و عضلان نقش دارد و کمبود آن ریاوری را به تاخیر ماندازد.
استفاده از نوشیدنهای ورزش حاوی الترولیت در حین و پس از تمرینات طولانتر از ۹۰ دقیقه به شدت توصیه مشود.

ملاتونین؛ بهینهسازی ریاوری هورمون در خواب
خواب با کیفیت، پیششرط ریاوری عملردی و شناخت است. ملاتونین نه تنها به عنوان تنظیمکننده ریتم شبانهروزی عمل

مکند، بله ی آنتاکسیدان قوی است که آسیبهای اکسیداتیو عضلات را کاهش مدهد.
ی از ویژگهای تخصص ملاتونین در بدنسازی، تحری ترشح هورمون رشد (GH) است. مصرف دوزهای کنترلشده

ملاتونین پیش از خواب، التهاب ناش از ورزش را کاهش داده و با پایین آوردن دمای مرکزی بدن، محیط ایدهآل برای
بازسازی بافتها فراهم مآورد.

ریزمغذیهای ممل: ویتامین D و ترکیبات ضدالتهاب

ویتامین D با تحری تثیر و تمایز سلولهای ماهوارهای (myo satellite)، نقش مستقیم در بازسازی و احیای تارهای
زینجای ،TNF-α نظیر مانند کورکومین (عصاره زردچوبه) با مهار فاکتورهای التهاب دارد. همچنین، ترکیبات گیاه عضلان

ایمن برای داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی در ورزشاران مصدوم هستند. استفاده از کلاژن به همراه ویتامین C نیز برای
ریاوری بافتهای همبند مانند تاندونها و لیامنتها در ورزشاران تحت فشار توصیه مشود.

در نهایت، ی استراتژی جامع برای جلوگیری از ضعف ریاوری باید شامل ترکیب هوشمندانه از پروتئینهای زودجذب،
آمینواسیدهای ضد کاتابولی، کربوهیدراتهای بازسازیکننده و تنظیمکنندههای میرونوترینت باشد. تنظیم دوز و زمانبندی

مصرف این مملها بر اساس شدت تمرین و وضعیت فیزیولوژی فرد، تضمینکننده تداوم رشد عضلان و پیشیری از
آسیبهای مزمن خواهد بود.
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سوالات متداول

بهترین زمان مصرف پروتئین وی برای ریاوری چیست؟

.و شروع سنتز پروتئین عضلان بلافاصله پس از تمرین، برای خروج از فاز کاتابولی

BCAA چونه از تحلیل عضله جلوگیری مکند؟

با مهار کاتابولیسم و حمایت از تعادل بین تجزیه و سنتز پروتئین در عضلات.

چرا مصرف کربوهیدرات بعد از تمرین مهم است؟

باعث بازسازی سریع ذخایر گلیوژن و کاهش خست زودرس مشود.

محصولات مرتبط

مطالب جدید

دیدن همه

 اورجینال
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Nutrimed Creatine Monohydrate | کراتین مونوهیدرات نوتریمد 250 گرم

۱,۱۹۴,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Evanson Nutrition Calory Blocker | کپسول کالری بلاکر اوانسن نوتریشن 60 عددی

۶۰۸,۰۰۰ تومان

 15 اورجینال
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L Glutamine Pure 100 | 100 درصد خالص ال گلوتامین آرمستران

۱,۶۹۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۶۹۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۴۳۶,۵۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۴۳۶,۵۰۰ تومان. 

 10 اورجینال
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Armstrong Creatine Monohydrate | آرمستران کراتین مونوهیدرات 500 گرم

۲,۰۹۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۰۹۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۸۸۱,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۸۸۱,۰۰۰ تومان. 

 15 اورجینال
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Armstrong Mass Gainer 2270 g | 2270 گرم مس گینر آرمستران

۲,۸۶۵,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۸۶۵,۰۰۰ تومان بود.۲,۴۳۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲,۴۳۵,۰۰۰ تومان. 


