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با افزایش سن، بدن تغییرات زیادی را تجربه مکند؛ از جمله کاهش توده عضلان (سارکوپن)، کاهش تراکم استخوان، و
کاهش توانای بدن در ریاوری پس از فعالیتهای بدن. این تغییرات متوانند منجر به ضعف، خست، و افزایش خطر

ران نباشید! ورزش و تغذیه مناسب، دو ابزار قدرتمند برای مقابله با این چالشها هستند. در کنار یشوند. اما ن آسیبدیدگ
رژیم غذای متعادل و برنامه ورزش منظم، مملهای ورزش متوانند به افراد مسن کم کنند تا قدرت، استقامت و سلامت

کل خود را حفظ کرده و حت بهبود بخشند. این مقاله به شما کم مکند تا با مملهای ورزش مناسب برای دوران
سالمندی آشنا شوید و بهترین انتخابها را برای نیازهای خود داشته باشید.

چرا افراد مسن به مملهای ورزش نیاز دارند؟

همانطور که اشاره شد، با بالا رفتن سن، بدن کارای خود را در برخ زمینهها از دست مدهد. این به معنای ناتوان نیست، بله
به این معن است که نیازهای تغذیهای و حمایت بدن تغییر مکند. مملها متوانند به جبران کمبودهای تغذیهای، حمایت از

عضلهسازی و ریاوری، و بهبود عملرد کل بدن کم کنند. برخ از دلایل اصل نیاز افراد مسن به مملها عبارتند از:

کاهش سنتز پروتئین: با افزایش سن، توانای بدن برای ساخت پروتئینهای جدید (که برای عضلات حیات هستند) کاهش
میابد.

نیاز بیشتر به مواد مغذی: جذب برخ ویتامینها و مواد معدن در سنین بالا کاهش میابد.
افزایش التهاب: التهاب مزمن در سالمندی شایعتر است و متواند روند ریاوری را کند کند.

https://jazirehmokamel.com/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8-%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b3%d9%86/


افزایش خطر آسیبدیدگ: استخوانها و مفاصل با افزایش سن ضعیفتر مشوند و مملها متوانند به تقویت آنها
کم کنند.

مملهای ضروری برای افراد مسن فعال

انتخاب ممل مناسب بست به وضعیت سلامت، رژیم غذای و اهداف ورزش شما دارد. در اینجا به برخ از مهمترین
مملها برای افراد مسن مپردازیم:

(Whey Protein) ۱. پروتئین وی

پروتئین وی ی منبع عال و زودجذب از پروتئین است که حاوی تمام اسیدهای آمینه ضروری، به ویژه لوسین، است. لوسین
نقش کلیدی در تحری سنتز پروتئین عضلان دارد. مصرف پروتئین وی پس از تمرین به ریاوری عضلات و جلوگیری از

تحلیل رفتن آنها کم مکند. برای افراد مسن که ممن است در جذب پروتئین از غذا دچار مشل باشند، ممل پروتئین وی
ی راه حل موثر است.

(Creatine) ۲. کراتین

کراتین ی از مؤثرترین و ایمنترین مملها برای افزایش قدرت و حجم عضلان است. این ممل به بازسازی ATP (منبع
انرژی اصل سلولها) کم مکند، که منجر به بهبود عملرد در تمرینات قدرت و افزایش توانای عضلات برای انجام کارهای

با شدت بالا مشود. تحقیقات نشان دادهاند که کراتین متواند در افراد مسن نیز به افزایش توده عضلان و بهبود عملرد
فیزی کم کند.

D ۳. ویتامین

D پوست برای تولید ویتامین است. با افزایش سن، توانای رد عضلات بسیار حیاتبرای سلامت استخوان و عمل D ویتامین
D نباشد. کمبود ویتامین نیز کاف ن است جذب آن از رژیم غذاییابد و همچنین ممدر مواجهه با نور خورشید کاهش م

D مل ویتامینو افزایش خطر سقوط شود. مصرف م ضعف عضلان ،(استخوان پوک) تواند منجر به ضعف استخوانهام



(به ویژه D3) برای اکثر افراد مسن توصیه مشود.

(Omega-3 Fatty Acids) ۳ ا۴. اسیدهای چرب ام

اما ۳، به ویژه EPA و DHA، دارای خواص ضد التهاب قوی هستند. التهاب مزمن در سالمندی شایع است و متواند بر
سلامت مفاصل، عملرد قلب و عروق و حت سلامت مغز تأثیر منف بذارد. مصرف مملهای اما ۳ متواند به کاهش

التهاب، بهبود سلامت مفاصل، و حمایت از عملرد قلب و مغز کم کند.

(Collagen) ۵. کلاژن

کلاژن فراوانترین پروتئین در بدن است و جزء اصل بافتهای همبند مانند غضروف، استخوانها، تاندونها و رباطهاست. با
افزایش سن، تولید کلاژن در بدن کاهش میابد که متواند منجر به درد مفاصل، کاهش انعطافپذیری و شنندگ استخوانها

شود. مصرف ممل کلاژن متواند به حمایت از سلامت مفاصل و استخوانها کم کند.

(Glucosamine & Chondroitin) ۶. گلوکزامین و کندرویتین

گلوکزامین و کندرویتین دو ترکیب طبیع هستند که به سلامت غضروفها و مایع مفصل کم مکنند. با افزایش سن،
غضروفها فرسوده مشوند و این متواند منجر به درد و سفت مفاصل شود. مصرف ممل گلوکزامین و کندرویتین متواند

به کاهش درد مفاصل، بهبود انعطافپذیری و کند کردن روند تخریب غضروفها در افراد مسن کم کند، به خصوص برای
کسان که از آرتروز رنج مبرند یا فعالیت ورزش منظم دارند.

(Magnesium) ۷. منیزیم

منیزیم ی ماده معدن حیات است که در بیش از ۳۰۰ واکنش بیوشیمیای در بدن نقش دارد، از جمله عملرد عضلات و
اعصاب، کنترل قند خون، تنظیم فشار خون و سلامت استخوانها. بسیاری از افراد مسن دچار کمبود منیزیم هستند که متواند
منجر به گرفت عضلان، خست، و مشلات خواب شود. ممل منیزیم متواند به بهبود عملرد عضلات، کاهش خست و

حمایت از سلامت کل در سالمندان کم کند.



نات مهم در مصرف مملها

مشاوره با پزش: قبل از شروع هر گونه ممل جدید، حتماً با پزش یا متخصص تغذیه خود مشورت کنید، به
خصوص اگر بیماری زمینهای دارید یا داروهای خاص مصرف مکنید.

کیفیت ممل: از مملهای با کیفیت و از برندهای معتبر استفاده کنید.
دوز مصرف: به دوز توصیه شده روی بستهبندی ممل توجه کنید و از مصرف بیش از حد خودداری کنید.

رژیم غذای و ورزش: مملها جایزین رژیم غذای سالم و برنامه ورزش منظم نیستند، بله ممل برای آنها هستند.

با انتخاب و مصرف صحیح مملهای ورزش، متوانید به حفظ قدرت، استقامت و سلامت کل خود در دوران سالمندی
کم شایان کنید. به یاد داشته باشید که فعال ماندن و تغذیه مناسب، کلید ی زندگ سالم و پویا در هر سن است.

سوالات متداول

چرا افراد مسن باید به فر مصرف مملهای ورزش باشند؟

با افزایش سن، بدن تغییرات مثل کاهش توده عضلان (سارکوپن)، کاهش تراکم استخوان، و کاهش توانای ریاوری را تجربه
مکند. این تغییرات متوانند منجر به ضعف، خست، و افزایش خطر آسیبدیدگ شوند. مملهای ورزش متوانند به جبران

کمبودهای تغذیهای، حمایت از عضلهسازی و ریاوری، و بهبود عملرد کل بدن در سالمندی کم کنند.

آیا پروتئین وی و کراتین برای سالمندان مفید هستند؟

بله، هر دو ممل بسیار مفید هستند. پروتئین وی به دلیل زودجذب بودن و داشتن اسیدهای آمینه ضروری، به ریاوری عضلات



و جلوگیری از تحلیل رفتن آنها کم مکند. کراتین نیز ی از مؤثرترین مملها برای افزایش قدرت و حجم عضلان است و
متواند عملرد فیزی را در افراد مسن بهبود بخشد.

آیا کمبود منیزیم در سالمندان شایع است و ممل آن چه فوایدی دارد؟

بله، کمبود منیزیم در بسیاری از افراد مسن شایع است. منیزیم در بیش از ۳۰۰ واکنش بیوشیمیای بدن نقش دارد، از جمله
عملرد عضلات و اعصاب، کنترل قند خون و تنظیم فشار خون. کمبود آن متواند منجر به گرفت عضلان، خست و

مشلات خواب شود. ممل منیزیم متواند به بهبود عملرد عضلات، کاهش خست و حمایت از سلامت کل در سالمندان
کم کند.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/


Doobis platinum whey protein chocolate | دوبیس 900 گرم لاتپروتئین وی پلاتینیوم ش

۲,۲۶۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-beta-alanine-700/
https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-beta-alanine-700/


Trec nutrition Beta alanine 700 | کپسول بتا آلانین 700 ترک نوتریشن

۷۸۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-sleeper-powder-225-g/
https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-sleeper-powder-225-g/


Trec Nutrition Sleep-ER Powder | پودر اسلیپ ای ار ترک 225 گرم نوتریشن

۹۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/beta-alanine-bpi-sports/
https://jazirehmokamel.com/product/beta-alanine-bpi-sports/


Beta Alanine BPI Sport | آی اسپورت پ بتا آلانین ب

۱,۳۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/powder-l-arginine-bpi-18-0g/
https://jazirehmokamel.com/product/powder-l-arginine-bpi-18-0g/


L-Arginine bpi 180g | آی 180 گرم پ ال آرژنین ب

۱,۴۸۰,۰۰۰ تومان


