
آیا امان ایجاد وابست یا اعتیاد به مملها وجود دارد؟
27 آبان 1404

ملهای ورزشکنند این است که آیا مصرف ماران و علاقهمندان به تناسب اندام مطرح مراری که ورزشاز سوالات پرت ی
متواند به مرور باعث اعتیاد یا وابست شود یا خیر. بسیاری افراد به دلیل تبلیغات گسترده یا تجربههای شخص اطرافیان

خود نران این مسئله هستند و نمدانند آیا ادامه مصرف پروتئینها، کراتینها یا سایر مملها ممن است بدن را به آنها معتاد
کند یا نه. واقعیت این است که پاسخ به این سوال ساده و قاطع است: خیر، مملهای ورزش اعتیادآور نیستند و باعث

وابست نمشوند. با این حال، برای درک بهتر این موضوع لازم است به جزئیات علم و فیزیولوژی پشت مصرف مملها
توجه کنیم.

تفاوت مملها با مواد اعتیادآور

مواد اعتیادآور، مانند نیوتین، الل، داروهای مخدر یا حت برخ داروهای روانگردان، تاثیر مستقیم روی سیستم پاداش مغز
دارند. این مواد باعث ترشح سریع و غیرطبیع دوپامین در مغز مشوند و فرد با گذشت زمان نیاز پیدا مکند دوباره آن ماده

را مصرف کند تا همان احساس خوشایند را تجربه کند.

مملهای ورزش هیچکدام چنین مانیسم ندارند. پروتئینها، کراتین، آمینواسیدها و دیر ترکیبات رایج در مملها صرفاً
مواد مغذی هستند که بدن ما به شل طبیع از غذا دریافت مکند. وقت پروتئین مصرف مکنید، این پروتئین در روده هضم
غیرطبیع شود تا عضلات بتوانند از آنها استفاده کنند. در این فرآیند هیچ تحریسته مشود و به آمینواسیدهای ساده شم

مغز رخ نمدهد و هیچ مادهای وارد سیستم پاداش مغز نمشود که بدن را وادار به وابست کند.
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بدن انسان چونه به مملها واکنش نشان مدهد

وقت ممل مصرف مکنید، بدن شما از آن به عنوان ی منبع تغذیهای استفاده مکند. برای مثال، پروتئینهای پودر شده
همانند پروتئینهای موجود در گوشت، تخممرغ یا لبنیات هستند، فقط در فرم تغلیظ شده و قابل حل در آب یا شیر عرضه

مشوند. کراتین نیز ی ماده طبیع است که در بدن تولید مشود و در گوشت و ماه یافت مشود. مصرف این مملها
باعث نمشود بدن شما به آنها «وابسته» شود، بله صرفاً به شما کم مکند نیازهای تغذیهای خود را راحتتر تأمین کنید.

وابست خود برسید، اما این اثر ی ن است باعث شود شما سریعتر به اهداف ورزشملها مممدت، مصرف م در طولان
فیزیولوژی ایجاد نمکند. بدن شما بدون مشل متواند مصرف را قطع کند و هیچ علائم ترک یا اشتیاق غیرقابل کنترل برای

ادامه مصرف تجربه نخواهد شد.

باورهای اشتباه رایج

ی از دلایل که برخ افراد فر مکنند مملها متوانند اعتیادآور باشند، تجربه کاهش عملرد پس از توقف مصرف است.
برای مثال، فردی که مدت پروتئین پودر مصرف کرده و عضلاتش سریعتر رشد کردهاند، پس از قطع مصرف ممن است

احساس کند پیشرفت کند شده یا انرژی او کاهش یافته است. این موضوع وابست یا اعتیاد نیست، بله نشان مدهد که بدن
نیاز دارد تا همان سطح تغذیهای حفظ شود. همانطور که اگر رژیم غذای طبیع به منابع غذای ،اضاف شما بدون پشتیبان

خود را تغییر دهید یا کالری دریافت کاهش یابد، عملرد ورزش تحت تأثیر قرار مگیرد، توقف ممل هم متواند تغییرات
موقت ایجاد کند، اما این مسئله به معنای اعتیاد نیست.

نته مهم درباره مصرف طولانمدت

بسیاری از ورزشاران مملها را به مدت طولان مصرف مکنند و برخ نران اثرات روان این مصرف مداوم هستند. باید
.اعتیاد روان است، نه ی تصمیم تغذیهای و ورزش ی ملهای ورزشجا است. مصرف منیز ب رانتوجه داشت که این ن

همانطور که فردی که هر روز میوه یا پروتئین مصرف مکند، وابسته نمشود، مصرف منظم مملها نیز عوارض اعتیادآور



ندارد. تنها چیزی که ممن است رخ دهد، عادت تغذیهای مثبت است که باعث مشود ورزشار به رعایت برنامه غذای و
تمرین خود پایبند بماند.

روانشناس استفاده از مملها

از نظر روانشناس، بعض افراد ممن است تصور کنند بدون مملها نمتوانند به اهداف ورزش خود برسند. این تصور
ه ینیست، بل واقع وابست شود. اما این یملها سریعتر مپیشرفت شما با مصرف م است، مخصوصاً وقت طبیع

وابست ذهن موقت به ی ابزار کم است. شما متوانید با برنامهریزی تغذیهای مناسب و تمرین منظم بدون ممل نیز
همان اهداف را دنبال کنید، هرچند روند ممن است کم کندتر باشد.

نات عمل برای مصرف ایمن

مصرف متعادل و بر اساس نیاز بدن: مملها باید ممل رژیم غذای باشند، نه جایزین آن. وقت بدن شما تمام مواد .1
مغذی لازم را از غذا دریافت کند، مصرف ممل فقط کارای ورزش را افزایش مدهد و هیچ اثر اعتیادآور ندارد.

تنوع غذای حفظ شود: حت با مصرف پروتئین پودر یا کراتین، مطمئن شوید که پروتئین طبیع، میوه، سبزیجات و .2
غلات کاف مصرف مکنید. این باعث مشود بدن وابسته به ممل نشود و همه مواد مغذی لازم را دریافت کند.

قطع مصرف بضرر است: اگر روزی تصمیم گرفتید ممل را قطع کنید، هیچ مشل جسمان یا روان رخ نمدهد. .3
ممن است نیاز به تنظیم رژیم غذای باشد، اما بدن شما بدون ممل نیز سالم و فعال باق مماند.



جمعبندی

در نهایت باید به این نتیجه برسیم که مملهای ورزش اعتیادآور نیستند و وابست ایجاد نمکنند. پروتئین، کراتین، آمینواسیدها
و سایر مملهای رایج، مواد مغذی طبیع هستند که بدن از آنها برای عضلهسازی، بازیاب انرژی و عملرد بهتر ورزش استفاده

مکند. هیچ مانیسم روان یا فیزیولوژی باعث وابست واقع نمشود، و قطع مصرف مملها هیچ عارضه اعتیادآوری
ندارد.

با رعایت مصرف متعادل و توجه به نیازهای تغذیهای بدن، مملها متوانند ابزاری مفید برای بهبود عملرد و پیشرفت در
ورزش باشند بدون اینه نران بابت اعتیاد یا وابست ایجاد شود. بنابراین، ورزشاران متوانند با خیال راحت از مملها

استفاده کنند و تنها نته مهم، مدیریت صحیح و مصرف منطق است.

سوالات متداول

آیا مملها متوانند باعث اعتیاد شوند؟

خیر، مملها هیچ مانیسم عصب یا شیمیای مشابه مواد اعتیادآور ندارند و باعث وابست نمشوند.

بعد از قطع مصرف ممل ممن است بدن دچار مشل شود؟

خیر، قطع مصرف هیچ علائم ترک یا عارضه اعتیادگونه ندارد. فقط شاید لازم باشد رژیم غذای کم تقویت شود.

آیا مصرف طولان مدت ممل خطری از نظر اعتیاد دارد؟

خیر، حت در مصرف طولان مدت هم هیچ وابست واقع ایجاد نمشود، چون مملها مواد مغذی طبیع هستند.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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Doobis Glutamin Powder Pure | پودر گلوتامین پیور ۱۰۰ درصد ۳۰۰ گرم دوبیس

۱,۰۴۰,۶۰۰ تومان

 اورجینال
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Doobis Glutamin powder-pure | پودر گلوتامین پیور ۱۰۰ درصد ۳۰۰ گرم دوبیس

بزودی موجود م شود! 

 اورجینال
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Doobis Amino 2222 | قرص آمینو 2222 و ال کارنیتین 200 عددی دوبیس

۱,۵۶۸,۹۰۰ تومان

 ناموجود اورجینال
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Doobis Gainer Pro Complex Powder 4500 g | پودر گینر دوبیس 4500 گرم

بزودی 

 اورجینال
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Leg Day NutraBio 953 g | دی نوترابایو 953 گرم ل

۷,۴۸۰,۰۰۰ تومان


