
خواص ممل سیترولین چیست؟
18 مرداد 1404

به عنوان ی متخصص تولید محتوا، مقالهای جامع و کامل درباره خواص ممل سیترولین برای وبسایت شما آماده کردهام
که تمام نات مورد نظر شما را در بر مگیرد.

سیترولین: ممل برای عملرد بهتر و ریاوری سریعتر

آیا تا به حال پس از ی جلسه تمرین سنین، احساس خست و کوفت شدید کردهاید؟ یا شاید در تلاش برای بهبود عملرد
ورزش خود هستید و به دنبال ممل هستید که به شما در دستیاب به اهدافتان کم کند؟ اگر پاسخ شما مثبت است، باید با
ممل سیترولین آشنا شوید. سیترولین ی اسید آمینه غیرضروری است که نقشهای کلیدی در بدن ایفا مکند. این ممل،
برخلاف بسیاری از مملهای ورزش، تنها به بهبود عملرد در باشاه محدود نمشود و مزایای گستردهای برای سلامت و

ریاوری نیز دارد.

در این مقاله، به صورت کاملا دقیق و جزئ به بررس خواص سیترولین خواهیم پرداخت. از مانیسم عملرد آن در بدن گرفته
تا دوز مصرف و تفاوتهای آن با سایر مملها، همه را به طور کامل توضیح خواهیم داد تا شما بتوانید با آگاه کامل از این

ممل ارزشمند استفاده کنید.

سیترولین چونه کار مکند؟

سیترولین ی اسید آمینه است که به طور طبیع در غذاهای مانند هندوانه، کدوتنبل و خیار یافت مشود. این اسید آمینه در
چرخه اوره نقش مهم ایفا مکند؛ فرآیندی که در آن بدن آمونیاک را که ی محصول جانب سم متابولیسم پروتئین است،
دفع مکند. با این حال، مهمترین خاصیت سیترولین که آن را به ی ممل محبوب تبدیل کرده، توانای آن در افزایش سطح
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اکسید نیتری (NO) در بدن است.

سیترولین پس از مصرف، در بدن به آرژینین تبدیل مشود و آرژینین نیز به نوبه خود به اکسید نیتری تبدیل مگردد. اکسید
نیتری ی مولول سینالدهنده است که باعث گشاد شدن عروق خون (واکنش وازودیلاتاسیون) مشود. این گشاد شدن

عروق، جریان خون را به عضلات افزایش مدهد و اکسیژن و مواد مغذی بیشتری را به آنها مرساند. این فرآیند منجر به بهبود
عملرد، کاهش خست و افزایش استقامت در طول تمرین مشود.

از لحاظ مولول، این تبدیل در سلولهای اندوتلیال دیواره رگها رخ مدهد. آنزیم نیتری اکسید سینتاز (NOS) آرژینین را به
اکسید نیتری و سیترولین تبدیل مکند. سیترولین تولید شده سپس متواند دوباره به آرژینین بازگردد و این چرخه را ادامه
دهد. این مانیسم باعث مشود که سیترولین به طور مؤثرتری نسبت به خود آرژینین، سطح اکسید نیتری را افزایش دهد.

بررس دقیق خواص ممل سیترولین

خواص سیترولین تنها به افزایش جریان خون محدود نمشود. در ادامه به صورت جزئ به مهمترین مزایای این ممل
مپردازیم:

۱. بهبود عملرد ورزش و افزایش استقامت: همانطور که گفته شد، افزایش جریان خون به عضلات، اکسیژنرسان را بهبود
مبخشد و باعث مشود عضلات بتوانند برای مدت طولانتری فعالیت کنند. تحقیقات نشان دادهاند که سیترولین متواند تعداد
ترارهای انجام شده در تمرینات مقاومت را افزایش دهد و همچنین زمان رسیدن به خست را به تأخیر بیندازد. این خاصیت به

ویژه برای ورزشاران رشتههای استقامت مانند دوچرخهسواری و دویدن بسیار مفید است.

۲. کاهش درد و کوفت عضلان (DOMS): ی از آزاردهندهترین جنبههای تمرینات سنین، درد عضلان تأخیری یا
DOMS است. سیترولین متواند با افزایش جریان خون و دفع بهتر مواد زائد متابولی مانند اسید لاکتی، به کاهش این درد

مل سیترولین مصرف کردند، نسبت به گروه دارونما، پس از تمرین، درد عضلانکه م ارانمطالعه، ورزش کند. در ی کم
کمتری را تجربه کردند. این خاصیت، ریاوری را تسریع کرده و به ورزشار اجازه مدهد تا زودتر به تمرین بعدی بازگردد.



۳. نقش در سنتز پروتئین عضلان: اگرچه سیترولین به طور مستقیم ی اسید آمینه سازنده عضله نیست، اما متواند به طور
غیرمستقیم از رشد عضلان حمایت کند. سیترولین با افزایش سطح هورمون رشد (GH) در پاسخ به تمرین، به سنتز پروتئین و

ترمیم بافت عضلان کم مکند. علاوه بر این، بهبود جریان خون به عضلات، رساندن آمینو اسیدها و سایر مواد مغذی به
آنها را تسهیل مکند که برای فرآیند رشد عضلان ضروری است.

۴. کم به کاهش فشار خون: افزایش تولید اکسید نیتری نه تنها به بهبود عملرد ورزش کم مکند، بله متواند به تنظیم
فشار خون نیز کم کند. اکسید نیتری باعث شل شدن عضلات صاف در دیواره رگهای خون مشود و در نتیجه آنها را

گشاد مکند. این امر به کاهش فشار خون، به ویژه در افراد مبتلا به فشار خون بالا، کم مکند. با این حال، توجه به این نته
ضروری است که سیترولین جایزین داروهای فشار خون نیست و باید با مشورت پزش مصرف شود.

کند. در برخ نیز کم رد جنستواند به بهبود عملافزایش جریان خون در سراسر بدن م :رد جنس۵. بهبود عمل
مطالعات، مشخص شده است که سیترولین در مردان مبتلا به اختلال نعوظ خفیف تا متوسط متواند علائم را بهبود بخشد. این

اثر نیز به دلیل گشاد شدن عروق خون و بهبود جریان خون در ناحیه تناسل است.

انواع سیترولین و دوز مصرف

دو نوع اصل از ممل سیترولین در بازار وجود دارد:

ال‐سیترولین (L-Citrulline): این فرم خالص سیترولین است. معمولا در دوزهای ۳ تا ۶ گرم در روز مصرف
مشود.

سیترولین مالات (Citrulline Malate): این فرم ترکیب از ال‐سیترولین و مالات (نم اسید مالی) است. مالات
به چرخه کربس کم مکند که فرآیند تولید انرژی در بدن است. به همین دلیل، برخ تحقیقات نشان مدهند که

سیترولین مالات در بهبود تولید انرژی و کاهش خست مؤثرتر است. دوز مصرف رایج برای این فرم، ۶ تا ۸ گرم در
روز است. نسبت سیترولین به مالات معمولا ۲:۱ است، به این معن که در هر دوز، دو قسمت سیترولین و ی قسمت

مالات وجود دارد.

بهترین زمان برای مصرف سیترولین حدود ۳۰ تا ۶۰ دقیقه قبل از شروع تمرین است. این زمان به بدن فرصت مدهد تا
سیترولین را به آرژینین و سپس به اکسید نیتری تبدیل کند. برای بهرهمندی از فواید ریاوری، متوان دوز را به دو بخش

تقسیم کرد: ی بخش قبل از تمرین و ی بخش پس از آن.



مقایسه سیترولین با آرژینین

بسیاری از مردم سیترولین را با آرژینین اشتباه مگیرند، زیرا هر دو در چرخه اکسید نیتری نقش دارند. با این حال، سیترولین
مزایای قابل توجه نسبت به آرژینین دارد. آرژینین به دلیل متابولیسم گسترده در روده و کبد، به خوب جذب بدن نمشود (این

پدیده به عنوان اثر عبور اول (first-pass effect) شناخته مشود). در نتیجه، مقدار کم از آرژینین مصرف به جریان خون
مرسد و به اکسید نیتری تبدیل مشود.

برعس، سیترولین بدون اینه در روده و کبد متابولیزه شود، به راحت جذب مشود و سپس در کلیهها به آرژینین تبدیل
مگردد. این فرآیند باعث مشود که سیترولین به طور مؤثرتری سطح آرژینین و در نتیجه اکسید نیتری را در بدن افزایش دهد.

به همین دلیل، سیترولین به عنوان ی “پیشساز” قویتر و مؤثرتر برای اکسید نیتری نسبت به خود آرژینین شناخته مشود.

ات ایمنو ن عوارض جانب

ممل سیترولین به طور کل ایمن در نظر گرفته مشود و عوارض جانب کم دارد. در دوزهای بالا، ممن است برخ افراد
دچار ناراحتهای گوارش خفیف مانند نفخ یا اسهال شوند. این عوارض معمولا با کاهش دوز برطرف مشوند.

تداخل داروی: سیترولین به دلیل تأثیر بر فشار خون، ممن است با داروهای فشار خون مانند نیتروگلیسرین،
ایزوسورباید و سیلدنافیل (ویاگرا) تداخل داشته باشد. این تداخل متواند باعث افت شدید فشار خون شود. اگر داروی

خاص مصرف مکنید، قبل از شروع مصرف سیترولین حتماً با پزش خود مشورت کنید.

مصرف در دوران بارداری و شیرده: اطلاعات کاف در مورد ایمن مصرف سیترولین در این دورانها وجود ندارد،
بنابراین بهتر است از مصرف آن خودداری شود.



بیماریهای خاص: افراد دارای بیماریهای کلیوی یا کبدی باید قبل از مصرف هرگونه ممل با پزش مشورت کنند.

نتیجهگیری

ممل سیترولین ی انتخاب عال برای ورزشاران و افرادی است که به دنبال بهبود عملرد ورزش، کاهش خست، تسریع
ریاوری و حت حمایت از سلامت قلب و عروق هستند. با درک مانیسم دقیق عملرد آن، متوان به طور مؤثر از مزایای آن

بهرهمند شد. افزایش جریان خون از طریق تولید اکسید نیتری، کلید اصل خواص این ممل است و آن را به ابزاری قدرتمند
برای دستیاب به اهداف تناسب اندام تبدیل مکند.

سوالات متداول

آیا سیترولین همان آرژینین است؟

خیر، این دو با هم متفاوت هستند. سیترولین ی اسید آمینه است که در بدن به آرژینین تبدیل مشود. با این حال، سیترولین
نسبت به آرژینین جذب بهتری دارد و سطح اکسید نیتری را به طور مؤثرتری در بدن افزایش مدهد، زیرا از فرآیند “متابولیسم

عبور اول” در کبد و روده فرار مکند.

بهترین زمان مصرف سیترولین چه موقع است؟

بهترین زمان برای مصرف سیترولین حدود ۳۰ تا ۶۰ دقیقه قبل از تمرین است. این زمان به بدن فرصت مدهد تا سیترولین را
پردازش کرده و سطح اکسید نیتری را برای بهبود عملرد ورزش افزایش دهد. برای ریاوری، متوانید دوز مصرف را به دو

بخش تقسیم کنید: ی بخش قبل و ی بخش پس از تمرین.

دوز مصرف مناسب سیترولین چقدر است؟

برای فرم ال‐سیترولین (L-Citrulline)، دوز توصیه شده بین ۳ تا ۶ گرم در روز است. برای فرم سیترولین مالات
(Citrulline Malate)، که معمولا نسبت ۲:۱ دارد، دوز مصرف بین ۶ تا ۸ گرم است. بهتر است با دوز کمتر شروع کنید و به

تدریج آن را افزایش دهید.

محصولات مرتبط



 اورجینال

Wheyland L-Citrulline Malate 300G | پودر ال‐سیترولین مالئات وِیلند 300 گرم

۱,۹۹۶,۰۰۰ تومان

 5 اورجینال
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Citrulline Malate bpi 180g | آی 180 گرم پ سیترولین مالات ب

۱,۳۸۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۳۸۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۳۱۱,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۳۱۱,۰۰۰ تومان. 
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https://jazirehmokamel.com/product/citrulline-malate-21-allmax/
https://jazirehmokamel.com/product/citrulline-malate-21-allmax/


ALLMAX Citrulline Malate 2:1 | سمل سیترولین مالات 2:1 آل مم

۱,۹۹۱,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۹۹۱,۰۰۰ تومان بود.۱,۷۹۱,۹۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۷۹۱,۹۰۰ تومان. 


