
بهترین مملها برای ورزش هوازی کدامند؟
1 دی 1404

توان هوازی ی از مهمترین شاخصهای آمادگ جسمان است؛ معیاری که نشان مدهد بدن تا چه حد متواند اکسیژن را
دریافت، منتقل و در عضلات برای تولید انرژی استفاده کند. دوندگان، دوچرخهسواران، شناگران و حت افرادی که تمرینات

بدنسازی پرفشار انجام مدهند، هم به توان هوازی بالاتر نیاز دارند. هرچند پایه اصل افزایش این توان، تمرین منظم و
برنامهریزیشده است، اما مملها متوانند نقش حمایت مؤثری ایفا کنند؛ بهویژه وقت هدف، بهبود استقامت، کاهش خست و

حفظ کیفیت تمرین در طول زمان باشد.

توان هوازی چونه شل مگیرد؟

برای درک نقش مملها، باید بدانیم توان هوازی حاصل هماری چند سیستم است. قلب باید خون را مؤثرتر پمپ کند، ریهها
باید اکسیژن را بهتر وارد بدن کنند و عضلات باید بتوانند از این اکسیژن برای تولید انرژی استفاده کنند. هر عامل که ی از

کنند؛ بعضملها دقیقاً از همین مسیرها عمل مرد هوازی منجر شود. متواند به بهبود عملاین حلقهها را تقویت کند، م
انتقال اکسیژن را بهبود مدهند، بعض تولید انرژی را کارآمدتر مکنند و بعض خست را به تعویق ماندازند.

کربوهیدراتها و نقش آنها در استقامت

کند، افت انرژی و خستذخایر کربوهیدرات بدن کاهش پیدا م مهمترین سوخت فعالیتهای هوازی، کربوهیدرات است. وقت
زودهنام رخ مدهد. مملهای کربوهیدرات متوانند بهخصوص در تمرینات طولان یا مسابقات استقامت کمکننده باشند.

این مملها به حفظ سطح قند خون کم مکنند و اجازه مدهند بدن برای مدت طولانتری با شدت مناسب تمرین کند.

برای افرادی که تمرینات هوازی طولان دارند، مصرف کربوهیدرات قبل یا حین تمرین متواند تفاوت محسوس در عملرد
ایجاد کند. البته زمانبندی و مقدار مصرف اهمیت زیادی دارد، زیرا مصرف بیشازحد متواند باعث ناراحت گوارش شود.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84%d9%87%d8%a7-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%b2%db%8c-%da%a9%d8%af%d8%a7%d9%85%d9%86%d8%af/


عضلان بتاآلانین و کاهش خست

ی از عوامل که در فعالیتهای هوازی شدید محدودکننده است، تجمع یونهای هیدروژن در عضلات و اسیدی شدن محیط
عضلان است. بتاآلانین با افزایش سطح کارنوزین در عضله، به بافر کردن این اسید کم مکند و در نتیجه خست دیرتر

بروز مکند. این ویژگ باعث مشود ورزشار بتواند مدت بیشتری با شدت بالاتر فعالیت کند.

اثر بتاآلانین بیشتر در فعالیتهای دیده مشود که شدت متوسط تا بالا دارند و زمان آنها از چند دقیقه فراتر مرود. برای
افزایش توان هوازی، مصرف منظم و تدریج این ممل متواند به بهبود تحمل تمرین کم کند.

نیتراتها و بهبود کارای اکسیژن

نیتراتها که بهطور طبیع در برخ منابع غذای یافت مشوند، متوانند بازده استفاده از اکسیژن را در بدن افزایش دهند. این
ترکیبات باعث گشاد شدن عروق مشوند و جریان خون به عضلات را بهبود مبخشند. نتیجه این فرایند، مصرف مؤثرتر

اکسیژن و کاهش هزینه انرژی برای ی شدت مشخص از تمرین است.

در فعالیتهای هوازی، این بهبود کارای متواند به معنای حفظ سرعت بالاتر با خست کمتر باشد. مصرف مملهای حاوی
نیترات در دورههای مشخص تمرین، برای برخ ورزشاران استقامت نتایج مثبت به همراه دارد.

کراتین و ارتباط غیرمستقیم با توان هوازی

کراتین معمولا بهعنوان ممل برای افزایش قدرت شناخته مشود، اما نقش غیرمستقیم هم در بهبود توان هوازی دارد. افزایش
ذخایر انرژی کوتاهمدت در عضلات متواند به بهبود کیفیت تمرینات اینتروال کم کند. تمرینات اینتروال با شدت بالا ی از

مؤثرترین روشها برای افزایش توان هوازی هستند و کراتین متواند اجرای این تمرینات را مؤثرتر کند.

البته کراتین بهطور مستقیم استقامت طولانمدت را افزایش نمدهد، اما از طریق بهبود کیفیت تمرینات شدید، زمینه را برای
پیشرفت هوازی فراهم مکند.

آهن و نقش آن در انتقال اکسیژن

آهن ی از حیاتترین عناصر برای توان هوازی است، زیرا بخش اصل هموگلوبین خون را تشیل مدهد. هموگلوبین وظیفه
انتقال اکسیژن از ریهها به عضلات را بر عهده دارد. کمبود آهن متواند باعث کاهش شدید توان هوازی، خست زودرس و افت

عملرد شود.

ورزشاران استقامت، بهویژه زنان، بیشتر در معرض کمبود آهن هستند. در چنین شرایط، ممل آهن متواند نقش مهم در
بهبود عملرد هوازی داشته باشد. البته مصرف آهن باید بر اساس نیاز واقع بدن و ترجیحاً پس از بررس آزمایشاه انجام

شود، زیرا مصرف برویه آن متواند مشلساز باشد.
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اما۳ و بهبود ریاوری هوازی

تمرینات هوازی شدید و مداوم متوانند باعث التهاب عضلان و خست تجمع شوند. اما۳ با خاصیت ضدالتهاب خود
متواند به کاهش این التهاب کم کند و ریاوری را بهبود بخشد. وقت بدن سریعتر ریاور مشود، توانای انجام تمرینات

هوازی با کیفیت بالاتر در روزهای بعد افزایش پیدا مکند.

علاوه بر این، اما۳ متواند به سلامت قلب و عروق کم کند و از این طریق بهطور غیرمستقیم بر توان هوازی اثر مثبت
بذارد.

رد در تمرینات طولانترولیتها و حفظ عملال

رد، گرفتتواند به افت عملشود. این موضوع مترولیتها متعریق باعث از دست رفتن ال ،در فعالیتهای هوازی طولان
عضلات و کاهش توان ادامه تمرین منجر شود. مملهای الترولیت به حفظ تعادل مایعات و مواد معدن بدن کم مکنند و

بهویژه در شرایط گرم یا تمرینات طولان اهمیت دارند.

حفظ تعادل الترولیتها باعث مشود سیستم عصب و عضلان بهتر عمل کند و افت ناگهان توان هوازی رخ ندهد.

نقش ویتامینها در متابولیسم انرژی

ویتامینهای گروه B نقش مهم در تولید انرژی دارند. این ویتامینها به تبدیل کربوهیدراتها، چربها و پروتئینها به انرژی
کم مکنند. کمبود آنها متواند باعث کاهش انرژی، خست و افت عملرد هوازی شود.

برای افرادی که رژیم غذای محدود دارند یا تمرینات سنین انجام مدهند، مصرف مملهای حاوی این ویتامینها متواند به
حفظ سطح انرژی و بهبود عملرد کم کند.
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استفاده هوشمندانه از مملها

نته مهم در استفاده از مملها برای افزایش توان هوازی این است که هیچ ممل بهتنهای جای تمرین را نمگیرد. مملها
زمان بیشترین اثر را دارند که با برنامه تمرین اصول، خواب کاف و تغذیه متعادل همراه شوند. مصرف برویه یا بدون هدف

مملها نهتنها کم نمکند، بله متواند فشار اضاف به بدن وارد کند.

شناخت نیازهای فردی، نوع ورزش، شدت تمرین و شرایط بدن، نقش تعیینکنندهای در انتخاب ممل مناسب دارد. آنچه برای
ی دونده ماراتن مفید است، ممن است برای ی ورزشار تفریح ضرورت نداشته باشد.

جمعبندی نهای

بهترین مملها برای افزایش توان هوازی آنهای هستند که به بهبود انتقال اکسیژن، افزایش کارای انرژی، کاهش خست و
تسریع ریاوری کم مکنند. کربوهیدراتها، بتاآلانین، نیتراتها، آهن، اما۳، الترولیتها و برخ ویتامینها متوانند در
این مسیر نقش حمایت داشته باشند. با این حال، مملها تنها ابزار کم هستند و پایه اصل پیشرفت هوازی همچنان تمرین

منظم، تغذیه صحیح و سب زندگ سالم است. استفاده آگاهانه از این مملها متواند مسیر پیشرفت را هموارتر کند، اما
موفقیت واقع از هماهن همه این عوامل بهدست مآید.

سوالات متداول

کدام ممل بیشترین تأثیر را بر استقامت دارد؟

کربوهیدراتها بهعنوان منبع اصل انرژی بیشترین نقش را دارند.

بتاآلانین برای چه نوع تمرین مفیدتر است؟

برای تمرینات هوازی با شدت متوسط تا بالا که خست عضلان ایجاد مکنند.

آیا کراتین برای ورزشهای هوازی هم کاربرد دارد؟

بهصورت غیرمستقیم، از طریق بهبود کیفیت تمرینات اینتروال مؤثر است.

محصولات مرتبط



 20 اورجینال

Nutrimed Creatine Monohydrate | کراتین مونوهیدرات نوتریمد 250 گرم

۱,۱۹۴,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۱۹۴,۰۰۰ تومان بود.۹۵۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۹۵۵,۰۰۰ تومان. 

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

۶۰۸,۰۰۰ تومان

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

۱,۶۹۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-creatine-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-creatine-monohydrate/


Armstrong Creatine Monohydrate | آرمستران کراتین مونوهیدرات 300 گرم

۲,۰۹۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-mass-gainer-2270-g/
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Armstrong Mass Gainer 2270 g | 2270 گرم مس گینر آرمستران

۱,۸۹۰,۰۰۰ تومان


