
ممل مناسب برای کاهش کوفت عضلات چیست؟
7 دی 1404

کوفت عضلات ی از رایجترین تجربههای است که تقریباً هر فرد فعال، از ورزشار حرفهای تا فردی که تازه تمرین را شروع
کرده، با آن مواجه مشود. این احساس درد، سفت و کاهش دامنه حرکت معمولا چند ساعت تا چند روز پس از تمرین بروز

مکند و اگر بهدرست مدیریت نشود، متواند کیفیت تمرینهای بعدی را کاهش دهد یا حت باعث وقفه در برنامه ورزش شود.
در کنار ریاوری، خواب و تغذیه، مملها متوانند نقش مهم در کاهش کوفت عضلات و تسریع بازگشت بدن به حالت

آماده ایفا کنند.

کوفت عضلات چرا اتفاق مافتد؟

کوفت عضلات که اغلب با نام درد عضلان تأخیری شناخته مشود، نتیجه آسیبهای میروسوپ به فیبرهای عضلان در
حین تمرین است. این آسیبها بخش طبیع از فرایند سازگاری بدن با فشار تمرین هستند و در نهایت به قویتر شدن عضلات
منجر مشوند. اما همین آسیبهای ریز باعث ایجاد التهاب موضع، تجمع مواد متابولی و تحری پایانههای عصب مشوند

که به شل درد و خش عضله احساس مشود.

شدت کوفت به عوامل مختلف مانند نوع تمرین، حجم و شدت آن، میزان آمادگ بدن و حت وضعیت تغذیه بست دارد.
مملها دقیقاً در همین نقطه وارد عمل مشوند و با هدف کاهش التهاب، بهبود ترمیم عضله و بازگرداندن تعادل متابولی به

بدن استفاده مشوند.
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نقش تغذیه و ممل در ریاوری عضلات

ریاوری عضلات بدون تأمین مواد مغذی کاف امانپذیر نیست. بدن برای ترمیم بافتهای آسیبدیده به پروتئین، انرژی،
ویتامینها و مواد معدن نیاز دارد. اگر این نیازها بهطور کامل از طریق غذا تأمین نشود یا تمرینها بسیار سنین باشند،

مملها متوانند این خلأ را پر کنند.

ممل مناسب برای کاهش کوفت عضلات، ممل است که یا التهاب را کاهش دهد، یا سرعت ترمیم عضله را افزایش دهد، یا
هر دو را همزمان انجام دهد. انتخاب درست ممل به نوع تمرین، شدت کوفت و شرایط فردی بدن بست دارد.

پروتئین و بازسازی عضلات

پروتئین ی از مهمترین عناصر در فرآیند ریاوری عضلان است. تمرین باعث تخریب جزئ فیبرهای عضلان مشود و
پروتئین ماده اولیهای است که بدن برای ترمیم این فیبرها از آن استفاده مکند. دریافت پروتئین کاف متواند شدت و مدت

کوفت عضلات را کاهش دهد، زیرا روند بازسازی سریعتر انجام مشود.

مصرف پروتئین پس از تمرین، بهویژه در ساعات اولیه ریاوری، اهمیت زیادی دارد. این موضوع باعث مشود بدن سریعتر
ملهای پروتئینین دارند، مزودتر کنترل گردد. در افرادی که تمرینات منظم و سن وارد فاز ترمیم شود و التهاب عضلان

متوانند نقش مؤثری در کاهش احساس درد و سفت عضلات داشته باشند.

آمینواسیدها و محافظت از عضله

آمینواسیدها، بهویژه آمینواسیدهای شاخهدار، نقش مستقیم در کاهش تخریب عضله دارند. این ترکیبات متوانند بهعنوان منبع
انرژی در حین تمرین استفاده شوند و پس از تمرین نیز به بازسازی عضلات کم کنند. کاهش تخریب عضله بهمعنای کاهش

شدت آسیب و در نتیجه کاهش کوفت است.

علاوه بر این، آمینواسیدها متوانند پاسخ التهاب بدن به تمرین را تعدیل کنند. وقت التهاب کنترلشده باشد، درد عضلان نیز
کمتر احساس مشود و دامنه حرکت سریعتر به حالت طبیع بازمگردد.

ا۳ و کنترل التهاب عضلانام

ی از مؤثرترین مملها برای کاهش کوفت عضلات، اسیدهای چرب اما۳ هستند. تمرین شدید باعث ایجاد التهاب در
عضلات مشود و اما۳ بهعنوان ی ترکیب ضدالتهاب طبیع متواند این واکنش را تعدیل کند. مصرف منظم اما۳ به

کاهش درد عضلان، سفت و حت خش مفاصل کم مکند.

اما۳ همچنین متواند جریان خون را بهبود ببخشد و انتقال مواد مغذی به عضلات را تسهیل کند. این ویژگ باعث مشود
فرایند ترمیم سریعتر انجام شود و بدن برای جلسه تمرین بعدی آمادهتر باشد.
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منیزیم و نقش آن در کاهش گرفت و درد

منیزیم ی از مواد معدن کلیدی برای عملرد عضلات است. کمبود منیزیم متواند باعث افزایش گرفت، اسپاسم و تشدید
کوفت عضلات شود. این ماده معدن در انتقال پیامهای عصب و انقباض و انبساط عضله نقش مهم دارد.

مصرف ممل منیزیم متواند به شل شدن عضلات، کاهش تنش عصب و بهبود کیفیت خواب کم کند. از آنجا که خواب
ی از مهمترین عوامل ریاوری است، منیزیم بهطور غیرمستقیم نیز در کاهش کوفت عضلات نقش دارد.

ویتامین D و سلامت عضلات

ویتامین D معمولا با سلامت استخوانها شناخته مشود، اما نقش آن در عملرد عضلات نیز بسیار مهم است. کمبود ویتامین
D متواند باعث ضعف عضلان، افزایش درد و طولانتر شدن دوره ریاوری شود. در افرادی که تمرین منظم دارند، سطح

مناسب ویتامین D متواند به بهبود قدرت و کاهش درد عضلان کم کند.

در صورت که دریافت این ویتامین از نور خورشید و رژیم غذای کاف نباشد، ممل آن متواند به بهبود شرایط عضلان و
کاهش احساس کوفت کم کند.

آنتاکسیدانها و مقابله با استرس اکسیداتیو

تمرین شدید باعث افزایش تولید رادیالهای آزاد در بدن مشود. این رادیالها متوانند به سلولهای عضلان آسیب بزنند و
التهاب و درد را تشدید کنند. آنتاکسیدانها با خنث کردن این ترکیبات، به کاهش استرس اکسیداتیو کم مکنند.

برخ مملهای حاوی ویتامین C، ویتامین E یا ترکیبات گیاه آنتاکسیدان متوانند در کاهش درد و تسریع ریاوری مؤثر
باشند. البته مصرف بیشازحد آنتاکسیدانها ممن است سازگاری تمرین را کاهش دهد، بنابراین تعادل در مصرف آنها

اهمیت دارد.

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


ترولیتها و تعادل عضلانال

در تمرینات شدید، تعریق باعث از دست رفتن الترولیتهای مانند سدیم، پتاسیم و کلسیم مشود. عدم تعادل این مواد متواند
به گرفت، خست و افزایش درد عضلان منجر شود. مملهای الترولیت به حفظ تعادل مایعات و عملرد طبیع عضلات

کم مکنند.

وقت بدن از نظر الترولیت در وضعیت مناسب باشد، انتقال پیامهای عصب بهتر انجام مشود و عضلات سریعتر به حالت
عادی بازمگردند.

زندگ ملها در کنار سبم

نته مهم این است که هیچ ممل بهتنهای نمتواند کوفت عضلات را بهطور کامل از بین ببرد. مملها زمان بیشترین اثر را
دارند که در کنار خواب کاف، تغذیه متعادل، آبرسان مناسب و برنامه تمرین اصول استفاده شوند. استفاده بهدف یا

بیشازحد از مملها نهتنها مفید نیست، بله ممن است روند ریاوری را مختل کند.

جمعبندی نهای

ممل مناسب برای کاهش کوفت عضلات ممل است که به ترمیم عضله، کنترل التهاب و بازگرداندن تعادل بدن کم کند.
پروتئین و آمینواسیدها در بازسازی عضله نقش اساس دارند، اما۳ و آنتاکسیدانها التهاب را کاهش مدهند، منیزیم و

الترولیتها به عملرد طبیع عضلات کم مکنند و ویتامین D متواند از ضعف و درد عضلان جلوگیری کند.

در نهایت، انتخاب ممل باید بر اساس نیاز واقع بدن، شدت تمرین و شرایط فردی انجام شود. وقت مملها بهدرست و در
کنار سب زندگ سالم استفاده شوند، متوانند کوفت عضلات را کاهش دهند و مسیر پیشرفت ورزش را هموارتر کنند.

سوالات متداول

کدام ممل بیشترین تأثیر را بر کاهش کوفت عضلات دارد؟

بسته به فرد متفاوت است، اما پروتئین و اما۳ بیشترین نقش را دارند.

آیا مصرف پروتئین بعد از تمرین کوفت را کم مکند؟

بله؛ با تسریع بازسازی عضلات متواند شدت درد را کاهش دهد.

منیزیم چونه به کاهش درد عضلان کم مکند؟

.و تنش عصب رد عضله و کاهش گرفتبا بهبود عمل

محصولات مرتبط
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Trec Nutrition Immun-ER Powder | پودر ایمون ای آر 270 گرم ترک نوتریشن
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