
آیا مصرف مملهای بدنسازی اعتیادآور است؟
28 آذر 1404

با گسترش فرهن بدنسازی و افزایش مصرف مملها، ی از پرسشهای رایج میان ورزشاران و خانوادههایشان این است که
آیا مملهای بدنسازی متوانند اعتیادآور باشند یا خیر. بسیاری از افراد وقت مبینند کس بدون مصرف ممل احساس افت

انرژی یا نران از کاهش عضله دارد، تصور مکنند این وابست شبیه اعتیاد است. اما برای پاسخ دقیق، باید تفاوت میان
اعتیاد واقع، وابست روان و نیاز فیزیولوژی بدن را بهدرست درک کنیم.

اه علمتعریف اعتیاد از ن

اعتیاد در علم پزش به حالت گفته مشود که مصرف ی ماده باعث تغییر در سیستم پاداش مغز شود، بهگونهای که فرد بدون
آن دچار علائم ترک، اختلال شدید روان یا جسم و از دست دادن کنترل بر رفتار خود شود. مواد اعتیادآور معمولا مستقیماً

روی انتقالدهندههای عصب مانند دوپامین اثر مگذارند و میل اجباری به مصرف ایجاد مکنند. بنابراین هر وابست یا
علاقهای را نمتوان اعتیاد نامید؛ باید دید آیا مملهای بدنسازی چنین مانیسم دارند یا نه.

مملهای بدنسازی چه هستند و چونه عمل مکنند؟

مملهای بدنسازی در اصل ترکیبات هستند که یا مواد مغذی طبیع را تأمین مکنند یا عملرد بدن را در شرایط تمرین شدید
بهبود مدهند. پروتئینها، اسیدهای آمینه، ویتامینها و برخ ترکیبات انرژیزا، هم موادی هستند که بدن بهطور طبیع با
آنها آشناست. این مملها مسیرهای عصب اعتیادآور را فعال نمکنند و باعث تغییرات شیمیای پایدار در مغز نمشوند.
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بنابراین از نظر فیزیولوژی، مملهای استاندارد بدنسازی اعتیادآور محسوب نمشوند.

وابست روان؛ تفاوت مهم با اعتیاد

شوند. این وابست روان ن است دچار وابستافراد مم کنند، اما برخایجاد نم ملهای بدنسازی اعتیاد شیمیایاگرچه م
بیشتر به ذهنیت فرد نسبت به عملرد خود برمگردد. وقت شخص تصور مکند بدون ممل نمتواند تمرین خوب داشته
باشد یا عضلهسازی کند، ذهن او به مصرف ممل وابسته مشود. این وضعیت بیشتر شبیه وابست به قهوه قبل از کار یا

.هوشمند قبل از خواب است؛ ناخوشایند، اما نه اعتیاد به معنای پزش گوش

نقش مملهای انرژیزا و محرکها

برخ مملها بهویژه پیشتمرینها حاوی محرکهای هستند که احساس انرژی، تمرکز و انیزه را افزایش مدهند. این دسته از
مملها بیشتر از سایرین در ایجاد وابست ذهن نقش دارند. وقت فرد به حس انرژی شدید عادت مکند، ممن است تمرین

بدون آن برایش کسلکننده به نظر برسد. با این حال، حت در این حالت نیز قطع مصرف معمولا با علائم ترک شدید همراه نیست
و بدن پس از مدت کوتاه به حالت طبیع بازمگردد.

تفاوت مملهای مجاز با مواد ممنوعه

بخش از ترسها درباره اعتیادآور بودن مملها به دلیل اشتباه گرفتن آنها با مواد ممنوعه یا هورمون است. استروئیدهای
روان توانند وابستدارند. این مواد م متفاوت شوند، داستان کاملامل نامیده مموارد بهاشتباه م که در برخ ،آنابولی

یگیرند. تفملهای مجاز بدنسازی قرار نمعلائم شبهاعتیاد ایجاد کنند. اما آنها در دسته م و حت شدید، تغییرات هورمون
این دو گروه برای قضاوت درست ضروری است.

چرا برخ افراد تصور مکنند ممل اعتیاد مآورد؟

این تصور معمولا از چند عامل نشأت مگیرد. ی اینکه فرد پیشرفت خود را به ممل نسبت مدهد و نه به تمرین و تغذیه.
دوم، قطع مصرف ممل ممن است با افت موقت عملرد همراه باشد که طبیع است، زیرا بدن به دریافت کالری یا مواد

مغذی کمتر واکنش نشان مدهد. این افت موقت نباید با علائم ترک اعتیاد اشتباه گرفته شود. سوم، فشار اجتماع و تبلیغات
اغراقآمیز نیز این ذهنیت را تقویت مکند که بدون ممل نمتوان موفق بود.

آیا قطع مملها عوارض دارد؟

در افراد سالم، قطع مملهای بدنسازی معمولا عارضه خاص ایجاد نمکند. ممن است انرژی تمرین کم کاهش یابد یا
سرعت ریاوری کمتر شود، اما این وضعیت بهتدریج با تنظیم رژیم غذای جبران مشود. عدم بروز علائم جسم شدید یا

اختلال روان پایدار نشان مدهد که این مواد اعتیادآور نیستند. تفاوت اصل اعتیاد با مصرف ممل دقیقاً همینجاست؛ بدن
برای بقا به ممل وابسته نمشود.

ناه درست به مملها در مسیر بدنسازی

مملها ابزار هستند، نه پایه اصل پیشرفت. وقت فرد بدنسازی را با تمرین اصول، تغذیه مناسب و استراحت کاف جلو مبرد،



مملها نقش تقویتکننده دارند، نه عامل حیات. این ناه باعث مشود وابست روان شل نیرد و مصرف ممل منطق و
کنترلشده باق بماند. در چنین شرایط، حت قطع ممل هم اضطراب یا نران ایجاد نمکند.

جمعبندی نهای

مملهای بدنسازی استاندارد و مجاز از نظر علم اعتیادآور نیستند، زیرا مانیسمهای عصب اعتیاد را فعال نمکنند. آنچه
گاه بهعنوان اعتیاد تعبیر مشود، بیشتر وابست روان یا عادت ذهن است که ریشه در نرش فرد دارد، نه در خود ممل.

ملهاست. وقتکلید استفاده سالم از م ،و مواد ممنوعه، مصرف آگاهانه و پرهیز از اغراق تبلیغات ملهای واقعتمایز میان م
ممل در جایاه درست خود قرار بیرد، نهتنها اعتیادآور نیست، بله متواند ابزاری مفید و ایمن در مسیر بدنسازی باشد.

سوالات متداول

آیا مملهای بدنسازی از نظر علم اعتیادآور هستند؟

خیر؛ مملهای مجاز مسیرهای عصب اعتیاد را فعال نمکنند.

چرا بعض افراد بدون ممل احساس ضعف مکنند؟

.یا کاهش موقت انرژی مربوط است، نه اعتیاد واقع ذهن بیشتر به وابست

قطع مصرف مملها عوارض جدی دارد؟

در افراد سالم معمولا خیر و بدن بهتدریج سازگار مشود.

محصولات مرتبط
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Nutrimed Creatine Monohydrate | کراتین مونوهیدرات نوتریمد 250 گرم

۸۹۷,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Evanson Nutrition Calory Blocker | کپسول کالری بلاکر اوانسن نوتریشن 60 عددی

۶۰۸,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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L Glutamine Pure 100 | 100 درصد خالص ال گلوتامین آرمستران

۱,۶۹۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Armstrong Creatine Monohydrate | آرمستران کراتین مونوهیدرات 300 گرم

۲,۰۹۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Armstrong Mass Gainer 2270 g | 2270 گرم مس گینر آرمستران

۱,۸۹۰,۰۰۰ تومان


