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های سریع مثل ماساژ یا داروهای شود، بسیاری از افراد تنها به درمانوقتی صحبت از گرفتگی یا درد عضلانی می
گردد. اگر ی این مشکلات در بسیاری از موارد به سبک زندگی و تغذیه بازمیکنند، در حالی که ریشهمسکن فکر می

 عللشویم. شناخت فهمیم چرا اصلاً دچار این دردها می؟ اول باید ببرای درد عضلات چه بخوریمبخواهیم بدانیم 
های غذایی هدفمندتری داشته باشیم و از همان ابتدا جلوی تکرار درد را شود انتخابشایع باعث می درد عضلات

 .بگیریم

های عضلانی بعد از ورزش سنگین یا یکی از دلایل اصلی درد عضلات، خستگی و تجمع اسید لاکتیک در بافت
ها مثل شود. دلیل دیگر، کمبود الکترولیتفعالیت طولانی است. این حالت باعث التهاب موضعی و ایجاد درد می

پتاسیم، کلسیم و منیزیم است که نقش حیاتی در انقباض و شل شدن عضلات دارند. وقتی تعادل این مواد در 
 .شوندراحتی دچار اسپاسم میبدن به هم بخورد، عضلات به

عضلانی را -دهی عصبیآب، تبادل الکترولیت و سیگنالتواند عامل مهمی باشد. بدن کمآبی بدن میمهمچنین ک
تواند های ترانس و قندهای ساده میشده، چربیکند. علاوه بر این، رژیم غذایی پر از غذاهای فرآوریمختل می

 .ی مزمن را فراهم کندی درد عضلانسطح التهاب سیستمیک بدن را بالا ببرد و در نتیجه، زمینه

شوند تنها باعث ضعف عضلانی میو پروتئین نه B12 ، ویتامینD ای مثل ویتامیناز سوی دیگر، کمبودهای تغذیه
اندازند. در برخی موارد هم عوامل پزشکی مانند دیابت، بلکه ریکاوری بدن بعد از فعالیت را هم به تعویق می

 .توانند عامل درد باشندها )داروی کاهش کلسترول( میتاتینمشکلات عصبی یا مصرف داروهایی مثل اس

؟ باید رویکردی چندجانبه داشته باشیم: برای درد عضلات چه بخوریمبنابراین، برای پاسخ درست به این سؤال که 
 هادهند و از سوی دیگر، کمبودهای الکترولیت و ویتامینسو غذاهایی مصرف کنیم که التهاب را کاهش میاز یک

 تواند موارد زیر باشد:های درد عضلات میبه طور کل علت .را جبران کنیم

 خستگی و تجمع اسید لاکتیک بعد از فعالیت سنگین •
 ها )پتاسیم، کلسیم، منیزیم(کمبود الکترولیت •
 عضلانی–آبی و اختلال در تبادل عصبیکم •
 شده و ناسالمالتهاب ناشی از غذاهای فرآوری •
 روتئینها و پکمبود ویتامین •
 ها(شرایط پزشکی یا داروهای خاص )مثل استاتین •

 ؟ اثر میوه و سبزیجاتبرای درد عضلات چی بخوریم
ها و ی بیشتر از میوهترین پاسخ استفاده؟ اولین و سادهبرای درد عضلات چه بخوریمخواهیم بدانیم وقتی می

ها و مواد معدنی است که نقش ، ویتامینهااکسیدانسبزیجات رنگارنگ است. این گروه غذایی سرشار از آنتی
ها و دردهای عضلانی ناشی های عضلانی دارند. بسیاری از گرفتگیحیاتی در کاهش التهاب و تسریع بازسازی بافت

تواند این روند را مهار ها و سبزیجات میهای خفیف هستند و مصرف منظم میوهاز استرس اکسیداتیو یا التهاب
 .کند
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ها و ها سرشار از آنتوسیانینفرنگی و تمشک هستند. این میوهها مثل بلوبری، توتها، توتگزینه یکی از بهترین
را کاهش  )DOMS( ها هستند؛ ترکیباتی که ثابت شده بعد از تمرینات سنگین، درد عضلانی تأخیریفنولپلی
 .وعده ضدالتهاب عمل کندعنوان یک میانتواند بهها میی یک لیوان ترکیب توتدهند. مصرف روزانهمی

اند که مصرف آب گیلاس ترش قبل و بعد از ای دارند. مطالعات نشان دادهآلبالو و گیلاس ترش نیز جایگاه ویژه
اکسیدانی، حاوی ملاتونین نیز ها علاوه بر خواص آنتیتواند شدت درد عضلات را کاهش دهد. این میوهتمرین می

 .دهد و خواب کافی هم یکی از عوامل مهم در ریکاوری عضلانی استیهستند که کیفیت خواب را بهبود م

ها هستند. اکسیدانو آنتی K پیچ منبع غنی منیزیم، ویتامیناز طرفی، سبزیجات سبز برگ مانند اسفناج و کلم
بشقاب شود. اضافه کردن روزانه یک های ناگهانی میکند و مانع گرفتگیمنیزیم به شل شدن عضلات کمک می

 .ای برای پیشگیری از دردهای مکرر عضلانی باشدتواند راهکار سادهسالاد سبزیجات یا اسموتی سبز می

واحد سبزی  ۳تا  ۲واحد میوه و  ۵تا  ۳شود روزانه حداقل تان تأثیر کامل بگذارد، توصیه میبرای آنکه رژیم غذایی
ها و فنول، کاروتنوئیدها، پلیC ترکیب متعادلی از ویتامینشود بدن شما متنوع مصرف کنید. این تنوع باعث می

 .کنندمواد معدنی دریافت کند که همگی به بازسازی و آرامش عضلات کمک می

برای درد عضلات چه بخوریم؟ یادتان باشد که سبد خریدتان  به خاطر داشته باشید از بین میوه و سبزیجات کهپس 
 .باشدر زیها و سبزیجات تازه پر از میوه

 اکسیدان(فرنگی، تمشک )منبع آنتیبلوبری، توت :هاتوت •
 ضدالتهاب و بهبوددهنده خواب :آلبالو و گیلاس ترش •
 )K منبع منیزیم و ویتامین( پیچاسفناج، کلم :سبزیجات برگ سبز •
 A سرشار از بتاکاروتن و ویتامین :هویج و کدو حلوایی •
 برای کاهش التهاب C منابع غنی ویتامین :ای و مرکباتفلفل دلمه •

 ؟عضلات چه بخوریممنابع پروتئینی؛ برای بازسازی  
از بین منابع  ترین عوامل در پاسخ به سؤال آید، یکی از مهموقتی صحبت از درد عضلانی و ریکاوری به میان می

فیبرهای  یهای سازندهها بلوکدریافت کافی پروتئین است. پروتئین ؟برای درد عضلات چه بخوریمپروتئینی 
دیده به اسیدهای آمینه های آسیبعضلانی هستند و پس از هر فعالیت بدنی، بدن برای بازسازی و ترمیم بافت

کند بلکه احتمال بروز درد و التهاب مزمن را هم افزایش تنها فرایند ترمیم را کند مینیاز دارد. کمبود پروتئین نه
 .دهدمی

منابع حیوانی معمولاً پروتئین کامل با همه اسیدهای  .و گیاهی وجود دارند ها در دو گروه اصلی حیوانیپروتئین
تنها پروتئین باکیفیت دارند بلکه حاوی های چرب مانند سالمون و ماکرل نهآمینه ضروری هستند. برای مثال، ماهی

مصرف دو وعده شود نیز هستند که خاصیت ضدالتهابی قوی دارند. همین ترکیب باعث می ۳-اسیدهای چرب امگا
 .ماهی در هفته تأثیر چشمگیری بر کاهش درد و بهبود عملکرد عضلانی داشته باشد

های عالی برای ورزشکاران و افراد فعال هستند؛ چون هم پروتئین بالایی دارند چرب نیز انتخابمرغ و بوقلمون کم
 .تر کمک کندازی سریعتواند به بازسها بعد از ورزش میو هم چربی اشباع کمی. مصرف این گوشت
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چرب، علاوه بر پروتئین، منبع خوبی از کلسیم هستند در کنار گوشت، لبنیات پروتئینی مثل ماست یونانی و شیر کم
کند. مصرف یک لیوان شیر یا یک کاسه ماست یونانی بعد از تمرین، یک که به عملکرد بهتر عضلات کمک می

 .آیدمیی کامل برای ریکاوری به حساب وعدهمیان

برای گیاهخواران، ترکیب حبوبات و غلات کامل بهترین راه برای دریافت پروتئین کامل است. مثلاً خوردن عدس با 
سویا و محصولات آن )مثل  .کندای یا لوبیا با نان غلات کامل، همه اسیدهای آمینه ضروری را فراهم میبرنج قهوه

 .توانند جایگزین مناسبی برای گوشت باشندمی توفو یا شیر سویا( نیز پروتئین کامل هستند و

گرم پروتئین باکیفیت  ۳۰تا  ۲۰دهد که مصرف بندی مصرف است: تحقیقات نشان مییک نکته کلیدی زمان
بلافاصله یا تا دو ساعت بعد از تمرین، بهترین نتیجه را در کاهش درد و بازسازی عضلات دارد. همچنین توزیع 

 .ی آن بهتر استبارهوعده( از تجمع یک ۴-۳تلف روز )های مخپروتئین در وعده

؟ یادتان باشد که پروتئین کافی و باکیفیت اساس ریکاوری برای درد عضلات چه بخوریمپرسید پس اگر از خود می
 .عضلات شماست

 (۳-سالمون، ماکرل )پروتئین + امگا :های چربماهی •
 چربپروتئین کامل و کم :چربمرغ و بوقلمون کم •
 چربماست یونانی، شیر کم :نیات پروتئینیلب •
 دارای، لوبیا + نان سبوسعدس + برنج قهوه :حبوبات + غلات کامل •
 توفو، شیر سویا :سویا و محصولات آن •

 چه بخوریم؟ هاغلات کامل و کربوهیدراتاز بین  برای درد عضلات  
آید پروتئین است. اما کنیم، معمولاً اولین چیزی که به ذهن میوقتی به بهبود درد و گرفتگی عضلات فکر می

حقیقت این است که بدون دریافت کافی کربوهیدرات، ریکاوری عضلات ناقص خواهد بود. برای همین اگر 
های سالم جایگاه بسیار مهمی یدرات؟ باید بدانید که غلات کامل و کربوهبرای درد عضلات چه بخوریمپرسید می

 .دارند

ها بعد از هر فعالیت ورزشی یا حتی کارهای سنگین روزانه، ذخایر گلیکوژن عضلات )شکل ذخیره انرژی کربوهیدرات
طور کامل ریکاوری کند و همین باعث تواند بهیابد. اگر این ذخایر دوباره پر نشوند، بدن نمیدر بدن( کاهش می

های سالم بعد شود. به همین دلیل، مصرف کربوهیدراتمدت عضلات می، ضعف و درد طولانیاحساس خستگی
ای دیگر، به طور در مقاله .ها برای کاهش درد و افزایش انرژی استاز ورزش در کنار پروتئین، یکی از بهترین راه

 ایمپرداخته درد عضلات پس از ورزشکامل به موضوع 

تنها منبع انرژی پایدار هستند بلکه سرشار از ای، جو دوسر و نان غلات کامل نهرنج قهوهغلات کامل مانند کینوا، ب
کنند، التهاب را کاهش اند. این ترکیبات به متابولیسم انرژی کمک میو مواد معدنی B های گروهفیبر، ویتامین

شده )مثل ای ساده و فرآوریهکنند. برعکس، مصرف کربوهیدراتدهند و از افت شدید قند خون جلوگیری میمی
اش خستگی آید و نتیجهسرعت بالا ببرد، اما خیلی زود پایین میها( ممکن است قند خون را بهنان سفید یا شیرینی

 .بیشتر خواهد بود
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گرم کربوهیدرات به ازای هر کیلوگرم وزن بدن بعد از ورزش،  ۱تا  ۰.۵اند که مصرف حدود تحقیقات نشان داده
کیلوگرم  ۷۰عنوان مثال، فردی با وزن گرم پروتئین، بهترین ترکیب برای بازسازی عضلات است. به ۳۰-۲۰همراه با 

سادگی با یک وعده جو دوسر گرم کربوهیدرات بعد از تمرین مصرف کند. این مقدار به ۷۰تا  ۳۵نیاز دارد بین 
 .ای و مرغ قابل تأمین استهمراه با شیر یا یک کاسه برنج قهوه

کنند و مواد مغذی موردنیاز برای تولید رفی، غلات کامل با داشتن فیبر بالا به عملکرد دستگاه گوارش کمک میاز ط
برای درد عضلات چه »کنند. به همین دلیل، اگر دنبال پاسخ کامل برای پرسش مدت را فراهم میانرژی طولانی

 .خواهد بودهستید، حذف غلات کامل از رژیم غذایی اشتباه بزرگی  «؟بخوریم

 سرشار از پروتئین گیاهی و مواد معدنی :کینوا •
 منبع انرژی پایدار و فیبر :ایبرنج قهوه •
 بهترین گزینه برای وعده بعد از تمرین :جو دوسر )اوتمیل( •
 جایگزین سالم برای نان سفید :نان غلات کامل •
 A منبع عالی کربوهیدرات با ویتامین :زمینی شیرینسیب •

برای درد عضلات چه در کاهش التهاب عضلات؛  ۳-نقش امگا
 ؟بخوریم

هستید، باید بدانید که  «؟برای درد عضلات چه بخوریم»اگر همچنان به دنبال پاسخ علمی و کاربردی به سؤال 
ترین عناصر در کاهش التهاب و بهبود عملکرد عضلات ، یکی از مهم۳-ویژه اسیدهای چرب امگاهای سالم، بهچربی

های سالم کنند، اما چربیریزی غذایی بیشتر بر پروتئین و کربوهیدرات تمرکز میغلب افراد هنگام برنامههستند. ا
 .نیز به همان اندازه برای ریکاوری اهمیت دارند

شوند و های چرب( یافت میاست که عمدتاً در منابع حیوانی )ماهی DHAو  EPAشامل دو نوع اصلی  ۳-امگا
توانند های التهابی در بدن، میر قوی دارند. این اسیدهای چرب با کاهش تولید مولکولخاصیت ضدالتهابی بسیا 

جریان خون به عضلات را بهبود  ۳-تورم و درد عضلات را پس از ورزش یا فشار روزانه کاهش دهند. همچنین امگا
تر اتفاق ترمیم سریعها برسد و شود اکسیژن و مواد مغذی بیشتری به بافتبخشد و همین موضوع باعث میمی

 .بیفتد

تواند دردهای تنها در ورزشکاران بلکه در افراد عادی نیز مینه ۳-اند که مصرف منظم امگامطالعات نشان داده
طور مداوم دچار گرفتگی یا خشکی صبحگاهی عضلات طور ویژه، کسانی که بهعضلانی و مفصلی را کاهش دهد. به

 .شان، نتایج مثبتی خواهند دیدبه رژیم غذایی ۳-از امگا هستند، با اضافه کردن منابع غنی

شود حداقل دو بار های چرب مانند سالمون، ساردین و ماکرل هستند. توصیه میشامل ماهی ۳-منابع اصلی امگا
های چیا ها مصرف شوند. اما اگر دسترسی به ماهی دشوار است، منابع گیاهی مانند گردو، دانهدر هفته این ماهی

 DHA و EPA سختی بهدر بدن به )ALA( گیاهی ۳-های خوبی هستند. البته باید توجه داشت که امگاکتان گزینهو 
 .شود، اما همچنان فواید زیادی داردتبدیل می
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های اشباع و ترانس، به جای روغنهای گیاهی سالم مانند روغن زیتون و روغن کانولا بههمچنین استفاده از روغن
های ضعیف است، پزشکان مصرف مکمل ۳-کند. در برخی موارد که رژیم غذایی از نظر امگاکمک میکاهش التهاب 

-؟، مصرف منظم امگابرای درد عضلات چه بخوریمخواهید بدانید دقیقاً بنابراین، اگر می .کنندرا توصیه می ۳-امگا
توجهی کاهش عضلانی را به میزان قابلرا فراموش نکنید؛ چرا که این ماده هم دردهای حاد و هم مشکلات مزمن  ۳

 .دهدمی

 وعده در هفته( ۲سالمون، ساردین، ماکرل ) :های چربماهی •
 ۳-ی سالم و سرشار از امگاوعدهمیان :گردو •
 ALA های گیاهی غنی ازگزینه :های چیا و کتاندانه •
 های اشباعجایگزین سالم برای چربی :روغن زیتون و کانولا •
 در صورت کمبود رژیم غذایی، زیر نظر پزشک :۳-امگاهای مکمل •

 درد عضلاتو  ها؛ برای جلوگیری از گرفتگیاهمیت آب و الکترولیت
 چه بخوریم؟

شود اما نقش حیاتی در سلامت عضلات دارد، هیدراتاسیون یا ترین عواملی که کمتر به آن توجه مییکی از مهم
، فقط به مواد غذایی «؟برای درد عضلات چه بخوریم»پرسند وقتی میتأمین آب کافی بدن است. بسیاری از افراد 

کنند. در حالی که آب و مواد معدنی مثل سدیم، پتاسیم، ها را فراموش میکنند و نقش آب و الکترولیتفکر می
 .کلسیم و منیزیم پایه و اساس عملکرد درست عضلات هستند

های عصبی به ها مختل شده و انتقال پیامها در سلولترولیتشود، تبادل الکآبی میهنگامی که بدن دچار کم
های شبانه خودش را های ناگهانی یا گرفتگیشود. این اختلال اغلب به شکل اسپاسمدرستی انجام نمیعضلات به
ر کنند، اگر هیدراته نباشند، بیشتر دچا دهد. حتی ورزشکارانی که پروتئین و کربوهیدرات کافی مصرف مینشان می

 .شونددرد و گرفتگی می

ها و منابع الکترولیت هم توجه داشته باشیم. ؟ باید به نوشیدنیبرای درد عضلات چه بخوریمبرای اینکه بدانیم 
لیتر آب در روز  ۲تا  ۱.۵طور متوسط به ترین راه، نوشیدن آب به مقدار کافی در طول روز است. بزرگسالان بهساده

 .وهوای گرم( این مقدار باید بیشتر شودتعریق زیاد )مثل ورزش سنگین یا آبنیاز دارند، اما در شرایط 

های حاوی الکترولیت هم بسیار مفید است. برای مثال، آب نارگیل طبیعی یکی از در کنار آب، مصرف نوشیدنی
های ورزشی خانگی نوشیدنیتوان کند. همچنین میبهترین منابع پتاسیم است که به پیشگیری از گرفتگی کمک می

تهیه کرد که شامل آب، کمی نمک طبیعی و آبمیوه طبیعی )مثل آب پرتقال یا آب لیمو( باشند تا هم سدیم و 
 .برای کاهش التهاب دریافت شود C پتاسیم تأمین شود و هم ویتامین

ند و باعث افزایش دفع آب و از طرف دیگر، باید مراقب مصرف زیاد الکل و کافئین بود. این مواد خاصیت مدر دار 
شود. به همین دلیل، اگر در طول روز قهوه شوند، در نتیجه احتمال گرفتگی عضلات بیشتر میالکترولیت از بدن می

 .کنید، حتماً آب بیشتری هم بنوشیدمصرف می
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نیست؛  سبزیجات، میوه و ؟ جواب تنها در غذابرای درد عضلات چه بخوریمخواهید بدانید طور خلاصه، اگر میبه
 .ی غذاهای پروتئینی و ضدالتهاب اهمیت دارداندازهنوشیدن آب کافی و مصرف منابع الکترولیت به

 لیتر در روز )بیشتر در شرایط تعریق زیاد( ۲تا  ۱.۵حداقل  :آب کافی •
 های صنعتیمنبع عالی پتاسیم و جایگزین نوشیدنی :آب نارگیل طبیعی •
 می نمک طبیعی + آب پرتقال یا لیموآب + ک :نوشیدنی ورزشی خانگی •
 هندوانه، خیار، پرتقال )کمک به هیدراتاسیون( :های آبدارمیوه •
 ازحد مایعاتبرای جلوگیری از دفع بیش :کاهش مصرف الکل و کافئین •

برای مواد معدنی کلیدی برای پیشگیری از گرفتگی و درد عضلات؛ 
 درد عضلات چه بخوریم؟

برای درد شوند این است که ن افرادی که با گرفتگی یا درد مکرر عضلات مواجه میهای رایج میایکی از پرسش
شود؛ بدن برای عملکرد درست ؟ پاسخ این سؤال فقط در پروتئین و کربوهیدرات خلاصه نمیعضلات چه بخوریم

و شل شدن  عضلات به مواد معدنی حیاتی نیاز دارد. این مواد معدنی همانند کلیدهایی هستند که قفل انقباض
 ها،گرفتگی و شده مختل عضلانی–ها در بدن پایین بیاید، تعادل عصبیکنند. اگر سطح آنعضلات را باز و بسته می

 دارند را اهمیت بیشترین زمینه این در که اصلی یماده سه. شوندمی بیشتر مدتطولانی دردهای و هااسپاسم
 .منیزیم و کلسیم پتاسیم،: از اندعبارت

های عصبی و انقباض عضلات دارد. وقتی عنوان یک الکترولیت کلیدی، نقش بسیار مهمی در انتقال پیامپتاسیم به
شوند. بسیاری از ورزشکاران یا های ناگهانی میراحتی دچار اسپاسمسطح پتاسیم در بدن پایین باشد، عضلات به

دهند و اگر آن را جبران نکنند، درد و تعریق از دست می توجهی از طریقکنند، پتاسیم قابلافرادی که عرق زیادی می
ویژه با زمینی )بهگرفتگی بیشتر خواهد شد. بهترین منابع پتاسیم شامل موز، آووکادو، آلو خشک، پرتقال، سیب

 .پوست( و سبزیجات برگ سبز مثل اسفناج هستند

ا برای انقباض عضلانی هم ضروری است. شود امها شناخته میخاطر نقش در سلامت استخوانکلسیم بیشتر به
شوند و همین امر باعث ضعف، درد یا طور کامل به عضلات منتقل نمیهای عصبی بهبدون کلسیم کافی، سیگنال

چرب، ماست یونانی، پنیر، اند از شیر و لبنیات کمشود. منابع غذایی خوب کلسیم عبارتهای عضلانی میحتی پرش
شوند. برای جذب بهتر کلسیم، های کنسروی مثل ساردین که با استخوان خورده میسبزیجات برگ سبز و ماهی
 .اهمیت زیادی دارد D مصرف آن همراه با ویتامین

کند، منیزیم مسئول شل شدن عضلات است. به منیزیم مکمل عملکرد کلسیم است. اگر کلسیم انقباض را آغاز می
کند. علاوه بر این، های دردناک بروز میهای شبانه و اسپاسمگرفتگیهمین دلیل، کمبود منیزیم اغلب به شکل 

منیزیم در تولید انرژی سلولی و کاهش استرس نیز نقش دارد. منابع غذایی سرشار از منیزیم شامل بادام، تخمه 
 .کدو، حبوبات، شکلات تلخ و غلات کامل هستند

؟ باید مطمئن شوید که رژیم غذایی شما روزانه بخوریم برای درد عضلات چهخواهید بدانید طور کلی، اگر میبه
ی عادی جبران نشود، پزشک ممکن است مقدار کافی پتاسیم، کلسیم و منیزیم دارد. اگر کمبود این مواد با تغذیه

 .های غذایی را پیشنهاد کند؛ اما همیشه مصرف از طریق غذا در اولویت استمکمل
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 زمینی با پوست، سبزیجات برگ سبزرتقال، سیبموز، آووکادو، آلو خشک، پ :پتاسیم •
 چرب، پنیر، سبزیجات سبز، ساردین با استخوانشیر و ماست کم :کلسیم •
 بادام، تخمه کدو، حبوبات، غلات کامل، شکلات تلخ :منیزیم •
 برای جذب بهتر D ترکیب کلسیم با ویتامین :نکته کلیدی •
 قط در صورت نیاز و زیر نظر پزشکها فمواد معدنی از طریق غذا، مکمل :اولویت مصرف •

گیرینتیجه  

تواند ناشی از عوامل مختلفی مانند تجمع اسیدلاکتیک پس از ای شایع است که میدرد و گرفتگی عضلات مسئله
آبی بدن، التهاب ناشی از رژیم غذایی ناسالم یا ها )پتاسیم، کلسیم، منیزیم(، کمورزش سنگین، کمبود الکترولیت

ای مدیریت این وضعیت باید رویکردی جامع داشت: ، بر اشاره کردیمطور که ها باشد. همانحتی کمبود ویتامین
ها و مواد ضدالتهاب، دریافت پروتئین کافی برای اکسیدانها و سبزیجات رنگارنگ به دلیل داشتن آنتیمصرف میوه

برای کاهش  ۳-های سالم مثل امگابازسازی فیبرهای عضلانی، استفاده از غلات کامل برای تأمین انرژی پایدار، چربی
ها برای جلوگیری از اسپاسم و همچنین دریافت مواد معدنی کلیدی مانند اب، نوشیدن آب و تأمین الکترولیتالته

 پتاسیم، کلسیم و منیزیم. 

شود، بلکه به بهبود عملکرد و پیشگیری از مشکلات تنها باعث کاهش درد و تسریع ریکاوری میرعایت این اصول نه
تر ای و سبک زندگی، گاهی برای کاهش سریعدر کنار این تغییرات تغذیه .عضلانی آینده نیز کمک خواهد کرد

ها شود. یکی از این گزینهدردهای عضلانی و بهبود کیفیت زندگی روزمره، مصرف داروهای ترکیبی نیز توصیه می
تواند ود میافزای خباشد. این ترکیب با اثرات هممی استامینوفن، کافئین و ایبوپروفناست که حاوی  مگافن پین

طور مؤثر درد و التهاب را کاهش دهد و با وجود کافئین، اثر تسکینی و افزایش انرژی نیز داشته باشد. البته به
استفاده از این دارو باید با نظر پزشک یا داروساز انجام گیرد تا هم ایمنی رعایت شود و هم بهترین نتیجه درمانی 

 .حاصل شود

 


