
بهترین مملهای تقویت مفاصل و استخوان
22 خرداد 1404

آیا هر روز صبح با سفت و درد مفاصل از خواب بیدار مشوید؟ آیا فعالیتهای سادهای مثل راه رفتن یا خم شدن برایتان
دشوار شده است؟ ممن است در گروه رو به افزایش از افراد قرار بیرید که با مشلات مفصل و استخوان دست و پنجه

نرم مکنند. این دردها نه تنها کیفیت زندگ را به شدت کاهش مدهند، بله متوانند منجر به محدودیتهای حرکت و حت از
کار افتادگ شوند. اما خبر خوب این است که در بسیاری از موارد، راهارهای برای پیشیری و بهبود این مشلات وجود

دارد. تغذیه مناسب و استفاده از مملهای هدفمند متواند نقش کلیدی در حفظ سلامت مفاصل و استخوانها ایفا کند. در این
مقاله، به معرف بهترین مملهای غذای مپردازیم که به تقویت و بازسازی مفاصل و استخوانهای شما کم مکنند تا

بتوانید زندگ فعالتر و بدون دردی را تجربه کنید.

راهنمای جامع برای حفظ سلامت و تحرک

سلامت مفاصل و استخوانها برای داشتن ی زندگ فعال و بدون درد ضروری است. با افزایش سن، فعالیت بدن، یا حت به
دلیل برخ بیماریها، سلامت این بخشهای حیات بدن متواند تحت تأثیر قرار گیرد. خوشبختانه، علاوه بر رژیم غذای متعادل
توانند به تقویت و حفظ سلامت مفاصل و استخوانها کموجود دارند که م خاص ملهای غذایسالم، م زندگ و سب

کنند. در ادامه به معرف مهمترین و مؤثرترین این مملها مپردازیم:

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%db%8c-%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%b5%d9%84-%d9%88-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/


گلوکزامین و کندرویتین: ستونهای حمایت غضروفها

گلوکزامین و کندرویتین دو ترکیب طبیع و حیات هستند که نقش اساس در سلامت غضروف، بافت انعطافپذیری که
مفاصل شما را مپوشاند، ایفا مکنند. این دو جزء اصل به حفظ عملرد روان و بدون درد مفاصل کم شایان مکنند.

گلوکزامین ی آمینوساکارید است که به طور طبیع در بدن تولید مشود و نقش کلیدی در ساخت و ترمیم غضروف دارد.
این ماده به بازسازی و نهداری ساختار غضروف کم کرده و متواند در کاهش درد و التهاب ناش از بیماریهای مانند

آرتروز مؤثر باشد. با تقویت غضروف، گلوکزامین به بهبود عملرد مفاصل و افزایش دامنه حرکت کم مکند.

کندرویتین نیز ی ماکرومولول طبیع است که در غضروف یافت مشود. وظیفه اصل آن حفظ آب در غضروف است که
کند. کندرویتین همچنین دارای خواص ضد التهابم این امر به افزایش انعطافپذیری و خاصیت ضربهگیری غضروف کم

است و متواند به کاهش سفت و ناراحت مفاصل کم کند.

:(MSM) متیلسولفونیلمتان

متیلسولفونیلمتان (MSM) ی ترکیب ارگانی حاوی گوگرد است که به طور طبیع در بسیاری از گیاهان، حیوانات و بدن
انسان یافت مشود. گوگرد، ی عنصر حیات، برای سنتز کلاژن و سایر بافتهای همبند که ساختار بدن را تشیل مدهند،

ضروری است.

MSM به دلیل خواص چندگانهاش به عنوان ی ممل قدرتمند برای سلامت مفاصل شناخته شده است:



کم ین درد و ناراحتتواند به تسبا کاهش التهاب در مفاصل، به طور مؤثری م MSM :قوی خواص ضد التهاب
کند. این خاصیت آن را به گزینهای محبوب برای افراد مبتلا به آرتروز و سایر شرایط التهاب مفاصل تبدیل کرده است.

حمایت از سلامت غضروف: با فراهم آوردن گوگرد لازم، MSM به حفظ یپارچ و سلامت غضروف کم مکند و
از تخریب آن پیشیری منماید. این امر برای حفظ عملرد صحیح مفاصل و جلوگیری از فرسایش آنها حیات است.

بهبود انعطافپذیری و کاهش سفتMSM : متواند به افزایش انعطافپذیری مفاصل کم کرده و سفت را که اغلب با
درد مفاصل همراه است، کاهش دهد. این خاصیت به بهبود دامنه حرکت و کیفیت زندگ افراد کم مکند.

به طور خلاصه، MSM با خواص ضد التهاب، حمایت از غضروف و بهبود انعطافپذیری، نقش مهم در حفظ سلامت و
عملرد بهینه مفاصل ایفا مکند.

کلاژن: پروتئین حیات برای سلامت استخوان و مفاصل

کلاژن فراوانترین پروتئین در بدن انسان است و به عنوان جزء اصل بافتهای همبند، نقش محوری در سلامت و استحام
ساختارهای مانند استخوانها، غضروفها، تاندونها و رباطها ایفا مکند. این پروتئین ساختاری، اساس پایداری و

انعطافپذیری بدن ما را تشیل مدهد.

در سالهای اخیر، مملهای کلاژن، به ویژه فرم هیدرولیز شده (پپتیدهای کلاژن)، به دلیل جذب بالا و اثربخش بیشتر،
محبوبیت فزایندهای یافتهاند. این پپتیدها به راحت توسط بدن جذب شده و در دسترس سلولها قرار مگیرند.

کلاژن فواید بشماری برای سیستم اسلت‐عضلان دارد:

تقویت استخوانها: کلاژن به طور مستقیم به افزایش تراکم مواد معدن استخوان (BMD) کم کرده و ساختار
استخوان را تقویت مکند. این عمل منجر به کاهش قابل توجه خطر پوک استخوان و شستها مشود، که برای

حفظ سلامت استخوانها در تمام سنین حیات است.

بهبود سلامت غضروف: کلاژن عنصر کلیدی در ساختار غضروف است. مصرف آن به بازسازی غضروف کم کرده
و متواند به طور مؤثری درد و سفت مفاصل را کاهش دهد. این خاصیت به بهبود عملرد مفاصل و افزایش راحت در

حرکت کم مکند.

کاهش درد مفاصل: تحقیقات علم متعددی نشان دادهاند که مصرف منظم کلاژن متواند به کاهش درد مفاصل، به
ویژه در افراد مبتلا به آرتروز، کم کند. با ترمیم و تقویت غضروف، کلاژن به کاهش اصطاک و التهاب در مفاصل

یاری مرساند و کیفیت زندگ را بهبود مبخشد.

در مجموع، کلاژن ممل قدرتمند برای حفظ و ارتقاء سلامت استخوانها و مفاصل است، که به شما کم مکند تا فعالتر و
بدون درد زندگ کنید.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa-%d9%85%d9%88-%d9%88-%d9%86%d8%a7%d8%ae%d9%86/%da%a9%d9%84%d8%a7%da%98%d9%86/


ویتامین D: کلید جذب کلسیم

ویتامین D ی ویتامین محلول در چرب حیات است که نقش اساس در حفظ سلامت کل بدن، به ویژه سلامت استخوانها و
مفاصل، ایفا مکند. عملرد اصل و شناخته شده آن، کم به جذب کلسیم است؛ کلسیم ماده معدنای که برای ساخت و

حفظ استخوانهای قوی و متراکم ضروری است. بدون ویتامین D کاف، بدن نمتواند کلسیم دریافت از رژیم غذای را به طور
مؤثر جذب و استفاده کند، که منجر به مشلات جدی مشود.

فواید ویتامین D برای سیستم اسلت‐عضلان عبارتند از:

سلامت استخوانها و پیشیری از پوک استخوان: کمبود ویتامین D ی از عوامل اصل ضعف استخوانها و افزایش
خطر ابتلا به پوک استخوان (کاهش تراکم استخوان) است. سطوح کاف این ویتامین، استحام استخوانها را تضمین

کرده و از نرم استخوان در کودکان (راشیتیسم) و بزرگسالان (استئومالاس) جلوگیری مکند.

کاهش خطر شست: حفظ سطح بهینه ویتامین D به طور مستقیم با حفظ تراکم استخوان و در نتیجه کاهش قابل توجه
و کیفیت زندگ به ویژه در افراد مسن، مرتبط است. این امر به حفظ استقلال حرکت ،های استخوانستخطر ش

کم شایان مکند.

نقش در سلامت مفاصل و کاهش التهاب: علاوه بر نقش حیات در سلامت استخوان، تحقیقات جدید نشان مدهند که
ویتامین D ممن است در کاهش التهاب و درد مفاصل نیز نقش داشته باشد. این خاصیت ضد التهاب متواند به بهبود

علائم در افرادی که از دردهای مفصل رنج مبرند، کم کند و به عنوان ی عامل حمایت برای سلامت کل مفاصل
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عمل کند.

تامین کاف ویتامین D از طریق نور خورشید، رژیم غذای و در صورت نیاز، مملها، برای حفظ استخوانهای قوی و مفاصل
سالم در طول زندگ ضروری است.

کلسیم: سن بنای استخوانهای مستحم

کلسیم بش مهمترین ماده معدن برای ساخت و حفظ استخوانهای قوی و مستحم است. بیش از ۹۹ درصد کلسیم بدن در
استخوانها و دندانها ذخیره مشود و به آنها سخت و ساختار لازم را مبخشد. اما نقش کلسیم فراتر از صرفاً ساختار

،رد صحیح اعصاب، انقباض عضلانر، از جمله عملدی ردهای حیاتاز عمل است؛ بدن برای انجام طیف وسیع استخوان
لخته شدن خون و ترشح هورمونها، به کلسیم نیاز دارد.

اگر کلسیم کاف از طریق رژیم غذای تأمین نشود، بدن برای برطرف کردن نیازهای خود، مجبور به برداشت کلسیم از ذخایر
استخوان مشود. این فرآیند، به مرور زمان، متواند به ضعف استخوانها و افزایش خطر بیماریهای استخوان منجر شود.

مهمترین فواید کلسیم عبارتند از:

تقویت استخوانها و پیشیری از پوک استخوان: مصرف کاف کلسیم در تمام مراحل زندگ، به ویژه در دوران رشد و
بلوغ (که اوج ساخت توده استخوان است)، بارداری و شیرده (که نیاز بدن به کلسیم افزایش میابد) و سالمندی (برای

ام استخوانها کاملااستخوان (استئوپروز) و حفظ استح یری از پوکمقابله با کاهش تراکم استخوان)، برای پیش
ضروری است.

سلامت دندانها: کلسیم نقش حیات در تشیل و حفظ سلامت دندانها نیز دارد. مینای دندان، سختترین بافت در بدن،
عمدتاً از کلسیم ساخته شده است و کلسیم کاف به حفظ استحام و مقاومت دندانها در برابر پوسیدگ کم مکند.

برای حفظ سلامت استخوانها و دندانهای خود، اطمینان از دریافت کاف کلسیم از طریق منابع غذای مانند لبنیات، سبزیجات
برگ سبز تیره و برخ ماهها، و در صورت لزوم، مصرف مملها، بسیار مهم است.

اما 3 (روغن ماه): ی ضد التهاب طبیع برای سلامت مفاصل

در روغن ماه که به فراوان ،(اسید زائنوئیدوکوزاه) DHA و (اسید وزاپنتائنوئیای) EPA ا 3، به ویژهاسیدهای چرب ام
دارند. این ترکیبات، نقش کلیدی در تعدیل پاسخهای التهاب قوی خود شهرت جهان شوند، به دلیل خواص ضد التهابیافت م

بدن ایفا مکنند و متوانند به طور مؤثری در کاهش درد و ناراحتهای مرتبط با مفاصل کم کنند.

فواید اصل اما 3 برای سلامت مفاصل عبارتند از:

کاهش التهاب و درد مفاصل: اما 3 با مهار تولید مواد شیمیای پیشالتهاب در بدن، به طور قابل توجه به کاهش
التهاب و درد در مفاصل کم مکند. این خاصیت به ویژه برای افراد مبتلا به بیماریهای التهاب مفاصل مانند آرتریت

روماتوئید (روماتیسم مفصل) بسیار مفید است، زیرا متواند به کاهش شدت علائم و بهبود کیفیت زندگ آنها یاری
رساند. مطالعات نشان دادهاند که مصرف منظم اما 3 متواند نیاز به داروهای ضد التهاب را در برخ بیماران کاهش
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دهد.

و خش به خصوص در صبح، با سفت ،لات مفصلمفاصل: بسیاری از افراد مبتلا به مش اهصبح بهبود سفت
مفاصل مواجه هستند که انجام فعالیتهای روزمره را دشوار مسازد. مصرف مملهای اما 3 متواند به کاهش این

سفت صبحاه کم کند، و به مفاصل اجازه دهد تا سریعتر و روانتر حرکت کنند. این بهبود در انعطافپذیری،
شروع روز را راحتتر و فعالیتهای فیزی را قابل تحملتر مسازد.

،و مؤثر برای حمایت از سلامت مفاصل و کاهش علائم التهاب مل طبیعم ا 3 به عنوان یبا توجه به این خواص، ام
گزینهای ارزشمند محسوب مشود.

نات مهم قبل از مصرف مملها:

قبل از شروع هر نوع ممل جدید برای تقویت مفاصل و استخوان، حتماً با پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید. این گام
ر هستید، زیرا تداخلات دارویاست، به خصوص اگر سابقه بیماریهای زمینهای دارید یا در حال مصرف داروهای دی حیات
ملها برای هر فرد متفاوت است و باید با توجه به سن، وضعیت سلامتن است رخ دهد. دوز مناسب ممم یا عوارض جانب

و نیازهای خاص شما تعیین شود. همیشه مملها را از برندهای معتبر و دارای گواهینامه خریداری کنید تا از کیفیت و
اثربخش آنها اطمینان حاصل کنید.

به یاد داشته باشید که مملها جایزین ی رژیم غذای سالم و متعادل نیستند؛ آنها فقط نقش حمایت دارند و باید در کنار تغذیه
صحیح مصرف شوند. علاوه بر این، سب زندگ فعال و ورزش منظم همراه با حفظ وزن سالم، برای سلامت طولانمدت

مفاصل و استخوانها کاملا ضروری است. این نات به شما کم مکنند تا بیشترین بهره را از مملهای خود ببرید و به
بهترین شل از سلامت استخوانها و مفاصلتان محافظت کنید.



سوالات متداول

بهترین زمان مصرف مملهای مفاصل و استخوان چه موقع است؟

زمان مصرف به نوع ممل بست دارد. برخ مملها مانند کلسیم و ویتامین D بهتر است همراه با غذا مصرف شوند تا جذب
بهتری داشته باشند. برای گلوکزامین و کندرویتین، معمولا توصیه مشود دوز روزانه را به دو یا سه وعده در طول روز تقسیم

کنید. برای اطلاعات دقیقتر، به دستورالعمل روی بستهبندی محصول یا توصیه پزش خود توجه کنید.

آیا مملهای مفاصل و استخوان عوارض جانب دارند؟

بیشتر مملهای رایج مفاصل و استخوان در دوزهای توصیه شده ایمن هستند. با این حال، برخ افراد ممن است عوارض
جانب خفیف مانند ناراحتهای گوارش (گاز، نفخ، اسهال) را تجربه کنند. تداخل با برخ داروها نیز ممن است رخ دهد. در

صورت بروز هرگونه عارضه غیرعادی، مصرف را قطع کرده و با پزش خود تماس بیرید.

چقدر طول مکشد تا نتایج مصرف مملها را ببینم؟

نتایج مصرف مملها فوری نیستند و ممن است به صبر نیاز داشته باشند. برای مشاهده اثرات کامل، به خصوص در کاهش
درد و بهبود عملرد مفاصل، معمولا چند هفته تا چند ماه (مثلا ۴ تا ۱۲ هفته) زمان لازم است. مصرف مداوم و منظم طبق

توصیه پزش، کلید اثربخش است.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/38209/
https://jazirehmokamel.com/product/38209/


Shahab Darman Vitafinity Gold | گلد شهاب درمان 50 عدد ا 3 ویتافینیتسافت ژل ام
Omega 3 50 Softgels

۳۵۶,۰۰۰ تومان

 7.2 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-man-tablets/
https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-man-tablets/


Vit Sky Sky Man 30 Tablets | ای مناس

۲۹۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲۹۰,۰۰۰ تومان بود.۲۶۹,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲۶۹,۰۰۰ تومان. 

 22.9 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-woman-tablets/
https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-woman-tablets/


Vit Sky Sky Woman 30 Tablets | ای 30 عددای وومن ویت اسقرص اس

۲۹۷,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲۹۷,۰۰۰ تومان بود.۲۲۹,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲۲۹,۰۰۰ تومان. 

 20.5 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/vitsky-ginso-1000-mg-tablets/
https://jazirehmokamel.com/product/vitsky-ginso-1000-mg-tablets/


Vitsky Ginso 1000 mg 30 Tablets | ای 30 عددگرم ویت اس قرص جینسو 1000 میل

۲۰۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲۰۰,۰۰۰ تومان بود.۱۵۹,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱۵۹,۰۰۰ تومان. 


