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 ها نیتامیعضلات با و یدرمان گرفتگ

                                                

 لیع از دلا یکع یدر واقع   . عارضه است نیاز ا یکاهش مشکلات ناش یها برا روش نیاز بهتر یکی ها نیتامیعضلات با و یگرفتگ درمان

کعه   ینکات لازم و مصرف معواد مذع    تیبا رعا دیتوان یشما م. است یو مواد معدن نیتامیکرامپ عضلات کمبود و ایعضلات  یگرفتگ

 .دیرا کاهش ده یگرفتگ نیحاصل از ا یدردها ت،بدن شما با کمبود آن مواجه اس

عارضعه مواجعه هنعتدد در     نیکه با ا یافراد ،موارد تر شیدر بمطرح نشده لکن عضلات  یگرفتگ یبرا یمشخص لیدلاگر چه تا بحال 

از  یبرخع  افعت یمشعکل را بعا در   نیا تواندد یاند که م و نمک قرار گرفته یتیورزش و عدم تعادل الکترول ،ین باردارخاص چو یطیشرا

 .حل کددد یتاحدودشامل موارد زیر  یو مواد معدن ها نیتامیو

  نیامیت ای B1 نیتامیو 

از افعراد کعه بعا کمبعود      یاریدرواقع  بنع  . اسعت  B1 نیتعام یو ایع  نیامیمصرف ت ها نیتامیعضلات با و یدرمان گرفتگ یها از راه یکی

بعا   دیع توان یمع  دیروبعه رو هنعت   نیتعام یو نیع اگر شما با کمبود ا. اند عضلات را تجربه کرده یمواجه هنتدد درد و گرفتگ B1 نیتامیو

و  …و  ینخعود فرنگع   ا،یع هعا، انعوال لوب   مذع  دانعه   ان،یع غلات کامعل، ماک  ،یا از جمله برنج قهوه نیامیتسرشار از  ییمصرف مواد غ ا

 .دییعضلات مقابله نما یشود، با مشکل گرفتگ  یشما تجو یتوسط پ شک برا دیکه با B1 نیتامیو یها مصرف مکمل نیهمچد
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 B6 ن یامویت

محلعول در آ  را   نیتعام یو نیع ا. اسعت  B6 نیتعام یو یعضلات و مشکلات اسکلت یدرمان گرفتگ یلازم برا یها نیتامیاز و گرید یکی

  سعالمون،  یچون معوز، اسعادا ، گعردو، بوقلمعون، معاه      B6 نیتامیسرشار از و ییمصرف مواد غ ا ایآن  یها با مصرف مکمل توان یم

 .دیکد نیبدن تأم یبرا …خشک، آووکادو و  یها وهیم ل،یآج

 .عضلات را کاهش دهد یگرفتگمی ان  تواند یم B12 نیتامیو ژهیبه و B گروه یها نیتامیدر کدار و  B6 نیتامیوهمراه کردن مصرف 

                         

 

 یا کوبالامین  B12 ویتامین

 نیتعام یو نیع کمبعود ا . قرم  خعون ضعرورت دارد   یها سلامت سلول ینقش داشته و برا یعصب تیو هدا DNA در سدت  نیتامیو نیا

 یو بعه گرفتگع   دیمواجعه هنعت   نیتعام یو نیع اگر بعا کمبعود ا  . لرزش و ضعف عضلات را به دنبال داشته باشد رینظ یمشکلات تواند یم

تخم مرغ، گوشت گاو، گوشت گوسادد، مرغ، تخعم   ات،یهمچون لبد B12 نیتامیسرشار از و ییحتماً از مواد غ ا دیعضلات دچار هنت

 .دیاستااده کد …و  یمرغ، ماه

 D ن یتامیو 

 اریهعا و دنعدان بنع    سلامت استخوان یبرا نیتامیو نیا. است D نیتامیمصرف و ها، نیتامیعضلات با و یدرمان گرفتگ یها از راه یکی

را کاهش دهد و باعع  ضععف    یعضلان ی تواند توده یم D نیتامیو دیاست که کمبود شد ها نشان داده از پژوهش یبرخ. ضرورت دارد

  یع را ن ابعت یسرطان اسعتخوان و د  رینظ یگریمشکلات د تواند یم D نیتامیو ضعف عضلات کمبود و یعلاوه بر گرفتگ. شود یعضلان

 میرو اگعر فنعار و کلنع    نیازا. ج   خود کدد یکاف میفنار و کلن تواند ینباشد بدن نم یکاف D نیتامیاگر و نیهمچد. دینما جادیا

 .شود یم جادیو صورت ادست  ی هیدرناح ژهیبه و یعضلان یها انقباض ابد،یبدن کاهش 

. اسعتااده نمعود   دیخورشع  میاز نعور منعتق   ایاستااده کرد  D نیتامیو یها از مکمل توان یبدن م یبرا یکاف D نیتامیو افتیدر یبرا 

تخعم    ماندد سالمون، ق ل آلال و کاد، گوشت و جگر گعاو، معرغ،   یچون ماه D نیتامیو یحاو ییاز مواد غ ا دیتوان یم نیشما همچد

 .دییاستااده نما D نیتامیشده با و یغد اتیمرغ و لبد
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  E ن یتامیو

 یدچار گرفتگع متر بدن ک، عضلات خون انیرل ا با اصلاح ج. میدمایدمدبنط را  ها و رگکرده  قیرقرا خون در بدن  یکاف E نیتامیو

بعا   نیتعام یو نیع چعون ا . شود یم  یدارند تجو سیکه مشکل وار یافراد یاست که برا ییها نیتامیاز و یکی E نیتامیومضافا  .شود یم

   .کدد یکم م سیاز مشکل وار یکردن خون تا حدود قیرق

 


