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بدنسازان و ورزشاران حرفهای دائماً به دنبال راههای برای ارتقاء عملرد، افزایش حجم عضلان پایدار و تسریع ریاوری پس
از تمرینات سنین هستند.

ماهیت تمرینات شدید بدن، بهویژه فعالیتهای مقاومت و قدرت، به ناچار منجر به افزایش قابل توجه در استرس اکسیداتیو و
تولید برویه رادیالهای آزاد در سلولهای بدن مشود. این پدیده مخرب متواند عواقب ناخواستهای نظیر آسیبهای جدی به

سلولها، بروز التهابهای عضلان شدید و کند شدن چشمیر فرآیند حیات ریاوری را به دنبال داشته باشد.

اهمیت آنتاکسیدانها

اران، به عنوان یورزش ملدرمانو م در رژیم غذای E اکسیدانهای قدرتمندی نظیر ویتامینبه همین علت، گنجاندن آنت
،رد ورزشعمل ین و در نهایت، بهبود کلو مخرب تمرینات سن استراتژی تغذیهای فوقالعاده مؤثر برای مقابله با اثرات منف

اهمیت ویژهای پیدا کرده است.

E نقش ویتامین

ویتامین E، با برخورداری از خواص آنتاکسیدان و ضدالتهاب بنظیر خود، متواند نقش بسیار مهم در حفظ سلامت و
یپارچ عضلات، و همچنین ارتقاء کیفیت و بهرهوری تمرینات ایفا کند.

ویتامین E چیست و چرا برای بدن مهم است؟

ویتامین E ی نام عموم و کل برای مجموعهای از ترکیبات آل محلول در چرب است که در بدن به عنوان آنتاکسیدانهای
بسیار قوی و حیات عمل مکنند.
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E انواع ویتامین

،E ال متنوع ویتامینبه نامهای توکوفرولها و توکوتریانولها هستند. در میان اش این گروه از ترکیبات شامل دو دسته اصل
آلفا‐توکوفرول به عنوان فعالترین و رایجترین شل این ویتامین در بدن انسان شناخته مشود و بیشترین تأثیرات بیولوژی را

دارد.

E ویتامین منابع غذای

این ویتامین به طور طبیع در طیف وسیع از غذاهای گیاه به وفور یافت مشود. از جمله مهمترین منابع طبیع آن متوان
به موارد زیر اشاره کرد:

روغنهای گیاه فرابر (مانند روغن جوانه گندم، روغن آفتابردان و روغن زیتون)

مغزها و دانههای روغن (نظیر بادام، فندق، و تخمه آفتابردان)



(مانند اسفناج و کلم بروکل) سبزیجات برگسبز تیره

(همچون آووکادو، کیوی و گوجهفرن) میوههای خاص

E ملهای ویتامینم

علاوه بر منابع غذای، ویتامین E به فرم مملهای تغذیهای نیز در بازار موجود است. این مملها معمولا به شل سافتژلهای
روغن تولید مشوند و در دوزهای مختلف از 100 تا 400 واحد بینالملل (IU) عرضه مگردند.

عملردهای کلیدی ویتامین E در بدن

عملرد اصل ویتامین E در بدن، محافظت از غشای سلول در برابر آسیبهای ناش از استرس اکسیداتیو است. این ویتامین
بدن، تسریع ترمیم بافتهای آسیبدیده، حفظ سلامت و شاداب رد سیستم ایمنری نظیر تقویت عملدی در فرآیندهای حیات
را به ی E های منحصربهفرد، ویتامینیری از تخریب زودرس سلولها نیز مشارکت فعال دارد. همین ویژگپوست، و پیش

ممل فوقالعاده ارزشمند در رشتههای ورزش قدرت و برنامههای حرفهای بدنسازی تبدیل کرده است.

مهمترین خواص ویتامین E برای بدنسازان

بدنسازان و ورزشاران استقامت، به دلیل ماهیت تمرینات خود، پیوسته در معرض فشارهای فیزی بالا، آسیبهای ریز
عضلان و استرس اکسیداتیو شدید قرار دارند. این فشارها، در صورت عدم ریاوری و بازیاب صحیح و به موقع، متوانند به

التهاب مزمن، خست دائم و افت محسوس در عملرد ورزش منجر شوند. در این بین، ویتامین E به عنوان ی ممل
حمایت حیات، نقش تعیینکننده در بهبود شرایط تمرین و بهینهسازی روند ریاوری ایفا مکند.

1. کاهش استرس اکسیداتیو پس از تمرینات شدید

تمرینات مقاومت منجر به تولید انبوه رادیالهای آزاد در بافتهای عضلان مشوند. ویتامین E به عنوان ی آنتاکسیدان
قوی، با خنث کردن مؤثر این رادیالهای آزاد، از آسیب رسیدن به غشای سلول و پروتئینهای ساختاری عضلات جلوگیری

کرده و به این ترتیب، به بازسازی و ترمیم سریعتر بافتهای آسیبدیده کم شایان منماید.

و کاهش کوفت اوری عضلان2. بهبود ری

نتایج مطالعات متعدد نشان داده است که مصرف منظم ویتامین E متواند به طور قابلتوجه شدت درد عضلان (DOMS) و
مدت زمان لازم برای ریاوری کامل پس از تمرینات سنین را کاهش دهد. این امر به ورزشار اجازه مدهد تا زودتر و با

کیفیت بهتری به تمرینات خود ادامه دهد و عملرد ورزشاش را بهبود بخشد.

3. حفظ عملرد و یپارچ عضلات در تمرینات سنین

E دارند. ویتامین ردی و کاهش توانایگیرند، تمایل به ضعف عملکه به شدت در معرض فرآیند اکسیداسیون قرار م عضلات
با تقویت و پایداری غشای سلول، از سلولهای عضلان در برابر آسیبهای ناش از انقباضات شدید و مرر محافظت مکند

و به حفظ سلامت و کارای ساختارهای سلول کم منماید.



به بافت عضلان 4. افزایش جریان خون و بهبود اکسیژنرسان

مورد پلاکتها در جریان خون، به بهبود کلو کاهش تجمع ب از طریق حفظ سلامت و انعطافپذیری رگهای خون E ویتامین
گردش خون در بدن کم مکند. این عمل منجر به افزایش قابل ملاحظه انتقال اکسیژن و مواد مغذی حیات به بافتهای

عضلان در حین انجام تمرینات سنین مشود که برای تولید انرژی و حفظ عملرد ضروری است.

5. محافظت و تقویت سیستم ایمن بدن

تمرینات ورزش شدید و برنامههای تمرین مستمر متوانند فشار قابل توجه را بر سیستم ایمن بدن وارد آورده و فرد را در
برابر بیماریها و عفونتها آسیبپذیر سازند. در چنین شرایط، ویتامین E به عنوان ی آنتاکسیدان قوی، با کاهش

اکسیداسیون لیپیدها و محافظت مستقیم از سلولهای ایمن، متواند به حفظ سلامت و کارای سیستم ایمن کم شایان کند.

نحوه مصرف و دوزهای توصیه شده برای بدنسازان

میزان نیاز روزانه بدن به ویتامین E در افراد عادی و ورزشاران، به دلیل تفاوت در سطح فعالیت و استرس متابولی، متفاوت
است. برای افراد بزرگسال سالم و با فعالیت بدن متوسط، مقدار توصیهشدهی دریافت روزانهی ویتامین E حدود ۱۵ میلگرم

از فرم طبیع آلفا‐توکوفرول است.

دوزهای مناسب برای ورزشاران

اما در ورزشاران که به طور مداوم تحت تمرینات فشرده و سنین قرار دارند، نیاز به این ویتامین برای مقابله با استرس



E نشان دادهاند که مصرف ویتامین یری افزایش یابد. مطالعات علمتواند به طور چشماوری، ماکسیداتیو و حمایت از ری
در دوزهای ۲۰۰ تا ۴۰۰ واحد بینالملل (IU) در روز متواند به کاهش مؤثر نشانرهای استرس اکسیداتیو، تسریع فرآیند

ریاوری عضلات، و بهبود کل عملرد تمرین کم کند.

بهترین زمان و نات کلیدی برای جذب بهینه

برای دستیاب به حداکثر اثربخش از ممل ویتامین E در تقویت عملرد ورزش و بازسازی عضلات، توجه به نحوه مصرف،
زمانبندی دقیق و شرایط جذب آن از اهمیت بالای برخوردار است.

زمان مصرف

تحقیقات نشان مدهد که مصرف ممل ویتامین E بلافاصله پس از اتمام تمرینات، متواند اثرات بسیار مفیدی در کاهش
استرس اکسیداتیو ناش از فعالیت بدن، تسریع ترمیم آسیبهای جزئ عضلان و بهبود فرآیند کل ریاوری داشته باشد.

نحوه مصرف

از آنجای که ویتامین E ی ویتامین محلول در چرب است، بهترین زمان مصرف آن همراه با وعدههای غذای است که حاوی
مقدار کاف از چربهای سالم باشند، مانند روغن زیتون، آووکادو یا مغزها.

تقویت اثربخش

علاوه بر این، مصرف همزمان ویتامین E با ویتامین C یا ماده معدن سلنیوم متواند اثر آنتاکسیدان آن را به شل چشمیری
تقویت کند و سینرژیسم (همافزای) مثبت ایجاد نماید.

عوارض جانب و تداخلات داروی مهم

با وجود فواید بشمار ویتامین E برای سلامت عموم و به ویژه بهبود عملرد ورزش، مصرف بیش از حد آن، مانند هر ممل
دیری، متواند با خطرات و عوارض جانب همراه باشد. آگاه کامل از محدودیتهای دوز، تداخلات داروی احتمال و موارد

منع مصرف این ویتامین، برای ورزشاران و بدنسازان از اهمیت ویژهای برخوردار است تا از بروز مشلات جلوگیری شود.



عوارض مصرف بیش از حد

مصرف بیش از حد ویتامین E، بهویژه در دوزهای بالاتر از ۱۰۰۰ واحد بینالملل (IU) در روز و به صورت طولانمدت،
ممن است منجر به بروز عوارض زیر شود:

اختلال در فرآیند طبیع انعقاد خون و افزایش قابل توجه خطر خونریزی (به ویژه در افرادی که داروهای رقیقکننده خون
مصرف مکنند)

مشلات گوارش نظیر حالت تهوع، درد و ناراحت معده، اسهال و نفخ

بروز ضعف عضلان، احساس خست مفرط یا تاری دید

اختلال در جذب سایر ویتامینهای محلول در چرب (مانند ویتامینهای A، D و K) به دلیل رقابت برای جذب

تداخلات داروی

همچنین، باید توجه داشت که برخ داروها متوانند با ویتامین E تداخلات داروی مهم داشته باشند. از جمله این داروها
متوان به موارد زیر اشاره کرد:

داروهای ضدانعقاد خون مانند وارفارین و سایر رقیقکنندههای خون



برخ داروهای شیمدرمان (که مصرف همزمان ممن است اثربخش آنها را کاهش دهد)

داروهای کاهشدهنده کلسترول خون از گروه استاتینها

توصیه مهم

بنابراین، اکیداً توصیه مشود افراد تحت درمان داروی و یا کسان که دارای بیماریهای زمینهای هستند، پیش از شروع
مصرف هرگونه ممل ویتامین E، حتماً با پزش معالج یا داروساز خود مشورت نمایند تا از بروز تداخلات ناخواسته

جلوگیری شود.

نتیجهگیری نهای

ویتامین E با خصوصیات آنتاکسیدان قدرتمند و چندگانه خود، به عنوان ی ممل غذای ضروری و کارآمد در میان
ورزشاران و جامعه بدنسازی شناخته شده است.

فواید کلیدی

از فشار بالای تمرینات شدید کم نظیر از سلولها در برابر آسیبهای اکسیداتیو ناشاین ویتامین نه تنها در محافظت ب
مکند، بله با نقش محوری خود در تقویت سیستم ایمن بدن، کاهش مؤثر التهابات عضلان و بهبود چشمیر روند ریاوری و

بازسازی عضلات، به طور کل نقش اساس و حیات در ارتقاء عملرد ورزش و حفظ سلامت عموم بدن ایفا مکند.

به اهداف ورزش دستیاب

و ورزش به اهداف فیزی اران در دستیابتواند به ورزشمل، مانتخاب آگاهانه و استفاده صحیح و بهینه از این م
مطلوبشان به شل سالمتر و پایدارتر یاری رساند.

سوالات متداول

چرا بدنسازان به ویتامین E بیشتری نیاز دارند؟

تمرینات سنین بدنسازی باعث تولید زیاد رادیالهای آزاد و استرس اکسیداتیو در بدن مشوند. ویتامین E با خنث کردن این
رادیالها، آسیب به عضلات را کاهش داده و روند ریاوری را بهبود مبخشد.

منابع غذای غن از ویتامین E کدامند؟

ویتامین E به وفور در روغنهای گیاه فرابر (مانند روغن جوانه گندم و زیتون)، مغزها و دانههای روغن (مثل بادام و فندق)،
و سبزیجات برگسبز تیره (مانند اسفناج) یافت مشود.

بهترین زمان برای مصرف ممل ویتامین E چه موقع است؟

بهترین زمان مصرف ممل ویتامین E بلافاصله پس از اتمام تمرینات است تا به کاهش استرس اکسیداتیو و ترمیم عضلات
کم کند.



آیا ویتامین E با داروهای دیر تداخل دارد؟

بله، ویتامین E متواند با داروهای ضدانعقاد خون (مانند وارفارین)، برخ داروهای شیمدرمان و داروهای کاهشدهنده
کلسترول (استاتینها) تداخل داشته باشد.

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. 


