
ممل تائورین چه کاری در بدن انجام میدهد؟
15 مرداد 1404

احساس خست مفرط، ضعف عضلان، یا حت کاهش تمرکز متواند نشانههای از کمبود ی ماده مغذی ضروری در بدن
شما باشد. در دنیای پرفشار امروز، که ورزشاران، دانشجویان و افراد پرمشغله به دنبال راه برای بهبود عملرد خود هستند،
مملها نقش حیات پیدا مکنند. اما چه مشود اگر ی از این مملها، فراتر از انتظارات، بر سلامت قلب و عروق، سیستم
،اسید آمینه حیات تائورین، ی دقیق و علم ذارد؟ این مقاله به بررسشما تأثیر ب بهبود قدرت فیزی و حت عصب
مپردازد و عملرد شفتانیز آن را در بدن انسان واکاوی مکند. با ما همراه باشید تا دریابید چرا تائورین تنها ی ممل

ورزش نیست، بله ی عامل کلیدی در حفظ سلامت عموم شماست.

تائورین چیست و نقش کلیدی آن در بدن

تائورین (aminoethanesulfonicacid−2) ی اسید آمینه سولفونی است که به وفور در بافتهای بدن، به ویژه در قلب،
مغز، شبیه چشم و ماهیچههای اسلت یافت مشود. برخلاف بسیاری از اسیدهای آمینه دیر، تائورین در ساخت پروتئینها
شرکت نمکند، بله به عنوان ی مولول مستقل، نقشهای حیات و متنوع را ایفا مکند. این ماده به صورت طبیع توسط
بدن تولید مشود، اما در شرایط خاص مانند استرس شدید، ورزش سنین یا بیماری، ممن است تولید داخل آن کاف نباشد
و نیاز به دریافت آن از طریق رژیم غذای یا مملها افزایش یابد. منابع غذای غن از تائورین شامل گوشت، ماه، صدف و

جلبها هستند.

مانیزمهای عملرد تائورین در بدن

برای درک بهتر عملرد تائورین، باید به مانیزمهای دقیق آن در سطح سلول بپردازیم. این اسید آمینه نقشهای متعددی دارد که
در ادامه به تفصیل به آنها مپردازیم:

https://jazirehmokamel.com/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%aa%d8%a7%d8%a6%d9%88%d8%b1%db%8c%d9%86-%da%86%d9%87-%da%a9%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86-%d8%a7%d9%86%d8%ac%d8%a7%d9%85-%d9%85%db%8c%d8%af%d9%87%d8%af/
https://jazirehmokamel.com/product-category/taurine/


۱. تنظیم اسمزی و تعادل الترولیتها

ی از وظایف اصل تائورین، تنظیم اسمزی است. این به معنای حفظ تعادل آب و الترولیتها در داخل سلولهاست. تائورین
به عنوان ی اسمولیت آل، به سلولها کم مکند تا در برابر تغییرات فشار اسمزی مقاومت کنند و حجم خود را ثابت نه
دارند. این ویژگ به ویژه در سلولهای ماهیچهای که در حین ورزش دچار تغییرات شدید در فشار اسمزی مشوند، بسیار حائز

اهمیت است. حفظ این تعادل، از آسیب سلول جلوگیری کرده و عملرد بهینه عضلات را تضمین مکند.

۲. نقش آنتاکسیدان و محافظت از سلولها

تائورین ی آنتاکسیدان قوی است. این ماده با خنث کردن رادیالهای آزاد و کاهش استرس اکسیداتیو، از سلولها در برابر
آسیبهای ناش از التهاب و سموم محیط محافظت مکند. استرس اکسیداتیو عامل اصل بسیاری از بیماریهای مزمن مانند
بیماریهای قلب، دیابت و اختلالات عصب است. تائورین با افزایش سطح آنزیمهای آنتاکسیدان مانند کاتالاز و سوپراکسید

دیسموتاز، به بدن کم مکند تا با این آسیبها مقابله کند.

رد سیستم عصب۳. تاثیر بر عمل

تائورین به عنوان ی انتقالدهنده عصب بازدارنده (Inhibitory Neurotransmitter) در سیستم عصب مرکزی عمل
باعث کاهش تحریپذیری عصب و ایجاد آرامش مشود. این  ،(GABA) مکند. این ماده با فعال کردن گیرندههای گابا 
خاصیت به تائورین پتانسیل درمان برای اختلالات مانند اضطراب، صرع و بخواب را مدهد. همچنین، در شبیه چشم،
تائورین به حفظ سلامت سلولهای گیرنده نور (Photoreceptors) کم مکند و از تخریب آنها جلوگیری مکند. مطالعات

نشان مدهند که تائورین در تنظیم رشد و تمایز سلولهای عصب نیز نقش دارد.



۴. بهبود عملرد قلب و عروق

قلب ی از اندامهای است که بیشترین غلظت تائورین را در خود دارد. این ماده چندین نقش حیات در سلامت قلب ایفا
مکند:

تنظیم ضربان قلب: تائورین به تنظیم جریان یونهای کلسیم (Ca2+) در سلولهای عضله قلب کم مکند، که این امر
برای انقباض و آرامش صحیح قلب ضروری است.

کاهش فشار خون: مطالعات نشان مدهند که ممل تائورین متواند با افزایش تولید نیتری اکسید (Nitric Oxide) و
به کاهش فشار خون بالا کم کند. نیتری اکسید باعث  ،(Endothelial  Cells) بهبود عملرد سلولهای اندوتلیال 

گشاد شدن عروق خون و کاهش مقاومت جریان خون مشود.

محافظت از عضله قلب: تائورین از آسیبهای اکسیداتیو و التهاب به عضله قلب جلوگیری کرده و در بیماران مبتلا به
نارسای قلب، عملرد قلب را بهبود مبخشد.

۵. نقش در عملرد ورزش و ریاوری

ورزشاران به دلیل نیاز بالای بدن به تائورین برای مقابله با استرس اکسیداتیو و آسیب عضلان، از مصرف ممل آن بهره
مبرند.

افزایش قدرت و استقامت: تائورین با بهبود عملرد میتوکندریها، تولید انرژی (ATP) را در سلولهای عضلان افزایش



مدهد. این امر به ورزشاران اجازه مدهد تا با شدت بیشتری تمرین کنند و دیرتر دچار خست شوند.

(Creatine Kinase) مانند کراتین کیناز رهای آسیب عضلانو درد: تائورین به کاهش نشان کاهش آسیب عضلان
کم کرده و التهاب پس از تمرین را کاهش مدهد، که منجر به ریاوری سریعتر مشود.

بهبود جذب کلسیم: تائورین به تنظیم انتقال کلسیم در سلولهای عضلان کم مکند، که برای انقباضات قوی و
هماهن عضلان ضروری است.

دوز و ایمن مصرف ممل تائورین

دوز مصرف تائورین بسته به هدف فرد متفاوت است. به طور کل، دوزهای بین ۵۰۰ تا ۳۰۰۰ میلگرم در روز برای بزرگسالان
گرم در روز برای مدت طولاندهد که مصرف تائورین تا ۶۰۰۰ میلشود. تحقیقات نشان مخطر و مؤثر در نظر گرفته مب
نیز عوارض جانب جدی به همراه نداشته است. با این حال، همیشه توصیه مشود که قبل از شروع هرگونه ممل جدیدی، با

پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید، به ویژه اگر دارای بیماری زمینهای هستید.

سوالات متداول

آیا تائورین همان کراتین است؟

خیر، تائورین و کراتین دو ماده کاملا متفاوت هستند. تائورین ی اسید آمینه سولفونی است که در تنظیم سلولها، عملرد



قلب و سیستم عصب نقش دارد، در حال که کراتین ی ماده ممل است که به تولید انرژی در عضلات کم کرده و باعث
افزایش قدرت و حجم عضلان مشود.

آیا تائورین برای همه افراد ایمن است؟

بله، تائورین به طور کل برای افراد سالم ایمن محسوب مشود و عوارض جانب جدی ندارد. با این حال، زنان باردار و شیرده،
افراد مبتلا به بیماریهای کلیوی یا کبدی، و کسان که داروهای خاص مصرف مکنند، باید قبل از مصرف با پزش خود

مشورت کنند.

بهترین زمان مصرف ممل تائورین چه زمان است؟

زمان مصرف تائورین به هدف شما بست دارد. برای بهبود عملرد ورزش، بهتر است ۳۰ تا ۶۰ دقیقه قبل از تمرین مصرف
شود. برای بهبود کیفیت خواب و کاهش استرس، متوانید آن را قبل از خواب مصرف کنید.

 

آیا تائورین در نوشیدنهای انرژیزا مضر است؟

تائورین به تنهای مضر نیست و معمولا در نوشیدنهای انرژیزا به مقادیر کم استفاده مشود. اما مشل اصل این
نوشیدنها، محتوای بالای کافئین و قند است که متواند برای سلامت مضر باشد. بنابراین، مضر بودن این نوشیدنها به دلیل

تائورین نیست.

محصولات مرتبط

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b1%db%8c%d9%84%d9%88%d8%af-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%da%a9%db%8c%d9%88%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b1%db%8c%d9%84%d9%88%d8%af-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%da%a9%db%8c%d9%88%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88/


NutraBio Reload Strawberry Kiwi 850 G | کیوی نوترابایو 850 گرم ریلود توت فرن

۴,۳۰۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۴,۳۰۰,۰۰۰ تومان بود.۳,۶۵۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۳,۶۵۵,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%da%a9%d8%a7%d9%81%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%87%d8%b1%d8%a8-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%a7-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/
https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%da%a9%d8%a7%d9%81%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%87%d8%b1%d8%a8-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%a7-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/


Behta Daru Energy Herb Caffeine | کپسول کافئین انرژی هرب بهتا دارو 60 عددی

۲۱۷,۰۰۰ تومان

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%d8%aa%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%81%db%8c%d9%88%d9%84-60-%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88-thermofuel-nutrabolics/
https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%d8%aa%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%81%db%8c%d9%88%d9%84-60-%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88-thermofuel-nutrabolics/


ThermoFuel Nutrabolics | کپسول ترموفیول 60 عددی نوترابایو

۱,۴۵۳,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۴۵۳,۰۰۰ تومان بود.۱,۲۳۵,۰۵۰ تومانقیمت فعل: ۱,۲۳۵,۰۵۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/


Light Whey 6 PAK 1800G | س پلایت وی 1800 گرم سی

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان

 25 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a8%db%8c%d9%81-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-1000-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a8%db%8c%d9%81-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-1000-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c/


Doobis Beef Protein 1000G | بیف پروتئین دوبیس 1000 گرم

۱,۹۰۲,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۹۰۲,۰۰۰ تومان بود.۱,۴۲۶,۵۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۴۲۶,۵۰۰ تومان. 


