
آیا ممل ورزش باعث ریزش مو مشود؟ پاسخ ی بار برای
همیشه!

29 مرداد 1404

شاید بارها در باشاه، در شبههای اجتماع یا حت در گفتوگوهای روزمره با این سوال مواجه شده باشید: «آیا مملهای
ورزش، بهویژه پروتئینها و کراتین، باعث ریزش مو مشوند؟» این باور به قدری رواج یافته که بسیاری از ورزشاران،

علرغم نیاز مبرم به این مملها برای بهبود عملرد و ریاوری، از مصرف آنها اجتناب مکنند. اما آیا این ادعا پشتوانه
علم دارد؟ در این مقاله، با بررس دقیق مانیسمهای فیزیولوژی و تجزیه و تحلیل ترکیبات رایج در مملهای ورزش، به این

سوال پاسخ مدهیم و برای همیشه به این شایعه پایان مدهیم.

انیسمهای بیولوژیو م ریزش مو: دلایل اصل

این پدیده بپردازیم. ریزش مو ی توانند باعث ریزش مو شوند، ابتدا باید به ریشههای اصلملها مه آیا مبرای درک این
فرایند پیچیده است که اغلب تحت تأثیر عوامل ژنتی، هورمون، تغذیهای و محیط قرار مگیرد. شایعترین نوع ریزش مو،

آلوپس آندروژنتی یا طاس با الوی مردانه و زنانه است. در این نوع ریزش، هورمون دیهیدروتستوسترون (DHT) نقش
کلیدی دارد. DHT که از تستوسترون مشتق مشود، به فولیولهای مو حساس متصل شده و باعث کوچ شدن تدریج و در

نهایت از بین رفتن آنها مشود. این فرایند اغلب در افرادی با استعداد ژنتی رخ مدهد.

علاوه بر ژنتی، عوامل مانند استرس شدید (تلوژن افلوویوم)، کمبود ویتامینها و مواد معدن (به ویژه آهن، روی، بیوتین و
ویتامین D)، بیماریهای خودایمن (آلوپس آرهآتا)، اختلالات تیروئید و برخ داروها نیز متوانند باعث ریزش مو شوند.

شناخت این دلایل به ما کم مکند تا با دیدی منطقتر، تأثیر احتمال مملها را بررس کنیم.
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مملهای پروتئین: سوخت عضلات، نه قاتل مو

پروتئین وی (Whey Protein) و کازئین دو مورد از محبوبترین مملهای پروتئین هستند. شایعه ریزش مو اغلب به دلیل
نران از افزایش سطح تستوسترون و به دنبال آن DHT مطرح مشود. اما واقعیت علم چیست؟

بررس ارتباط پروتئین وی و تستوسترون: مطالعات متعددی نشان دادهاند که مصرف پروتئین وی به خودی خود باعث
افزایش قابل توجه و غیرطبیع تستوسترون در بدن نمشود. پروتئین وی ی منبع غن از اسیدهای آمینه ضروری، به

و جزئ است. افزایش موقت اوری پس از تمرین حیاتو ری ویژه لوسین، است که برای سنتز پروتئین عضلان
تستوسترون پس از تمرینات سنین مقاومت طبیع است و ارتباط مستقیم با مصرف ممل پروتئین ندارد. در واقع،

بدن از این پروتئینها برای ترمیم و ساخت بافتهای عضلان استفاده مکند، نه برای تغییرات هورمون آسیبزا.

عدم ارتباط پروتئینها با DHT: اسیدهای آمینه موجود در پروتئین وی، مانند BCAAها (لوسین، ایزولوسین و والین)،
مستقیما به تولید DHT منجر نمشوند. فرایند تبدیل تستوسترون به DHT توسط آنزیم 5-آلفا ردوکتاز کاتالیز مشود.

هیچ مدرک علم معتبری وجود ندارد که نشان دهد مصرف پروتئین وی باعث افزایش فعالیت این آنزیم مشود.
بنابراین، نران از اینه پروتئینها به صورت مستقیم باعث افزایش DHT و ریزش مو شوند، کاملا باساس است.

کراتین: سوخت مغز و عضله، نه دشمن مو

کم رد و حجم عضلاناست که به افزایش قدرت، عمل ملهای ورزشاز پرکاربردترین و مورد تحقیقترین م کراتین ی
مکند. شایعه ریزش مو در مورد کراتین نیز از ی مطالعه واحد در سال 2009 نشأت گرفت که افزایش DHT را در بازینان

راگب پس از مصرف کراتین نشان داد. اما این مطالعه چند نته کلیدی را نادیده گرفته بود:

محدودیتهای مطالعه 2009: این تحقیق تنها بر روی ی گروه کوچ از افراد انجام شد و نتایج آن هرگز در مطالعات
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مستقل دیر ترار نشد. همچنین، حت در آن مطالعه نیز، سطح DHT همچنان در محدوده نرمال فیزیولوژی باق ماند
و به میزان نبود که باعث ریزش مو شود.

مانیسم اثر کراتین: کراتین در بدن به فسفوکراتین تبدیل شده و انرژی لازم برای انقباضات عضلان را فراهم مکند.
این فرایند هیچ ارتباط مستقیم با هورمونهای آندروژنی یا فرایند تبدیل تستوسترون به DHT ندارد. عملرد کراتین
کاملا بر روی سیستمهای انرژی سلول متمرکز است و تأثیری بر فولیولهای مو ندارد. هزاران تحقیق دیر بر روی

کراتین، هیچگونه ارتباط بین مصرف آن و ریزش مو را تأیید نردهاند.

دلایل واقع که شاید فر کنید مملها باعث ریزش مو مشوند

اگرچه مملها مستقیماً باعث ریزش مو نمشوند، اما ممن است برخ عوامل غیرمستقیم باعث ایجاد این تصور غلط شوند:

تواند بدن را تحت فشار قرار دهد و باعث افزایش موقتم ین: تمرینات شدید و طولاناز تمرینات سن استرس ناش .1
کورتیزول (هورمون استرس) شود. استرس شدید (مانند استرس جسم ناش از تمرینات سنین بیش از حد) متواند

باعث ریزش موی تلوژن افلوویوم شود. این ریزش مو به دلیل تغییر در چرخه رشد مو است و ارتباط به مملها ندارد.

تغییرات تغذیهای: برخ از ورزشاران با شروع ی رژیم غذای سخت و محدودکننده (مثلا رژیمهای کاهش وزن شدید) .2
برای رسیدن به اهداف بدن خود، ممن است دچار کمبود ریزمغذیها شوند. کمبود آهن، روی یا بیوتین متواند به

ریزش مو منجر شود. در چنین شرایط، ممن است فرد به اشتباه ممل مصرف خود را مقصر بداند.

ترکیب ژنتی و هورمونها: همانطور که قبلا ذکر شد، ریزش موی آندروژنتی ی پدیده ژنتی است. فردی که .3
مستعد طاس است، ممن است ریزش موی خود را به مملهای نسبت دهد که همزمان با شروع آن مصرف کرده



است. در این حالت، مملها تنها ی همزمان تصادف هستند و عامل اصل نیستند.

نتیجهگیری نهای: مصرف مملها و سلامت مو

شواهد علم موجود به وضوح نشان مدهد که مملهای ورزش رایج مانند پروتئین وی، کازئین و کراتین، هیچ ارتباط
انیسمهای بیولوژیشایعه رایج است که اغلب به دلیل سوءتفاهم از م با ریزش مو ندارند. باور به این موضوع ی مستقیم

ریزش مو و همزمانهای تصادف ایجاد شده است. مصرف صحیح این مملها، در کنار ی رژیم غذای متعادل و برنامه
تمرین مناسب، متواند به بهبود عملرد و ریاوری کم کند، بدون اینه سلامت موی شما را به خطر بیندازد.

بنابراین، با اطمینان خاطر از این مملها استفاده کنید و نرانهای باساس را کنار بذارید. سلامت موی خود را با تغذیه
مناسب، کاهش استرس و مراقبت صحیح از آن تضمین کنید.

سوالات متداول

آیا استروئیدها و مملهای ورزش از ی جنس هستند و هر دو باعث ریزش مو مشوند؟

خیر، این دو کاملا متفاوتند. استروئیدهای آنابولی، داروهای هورمون هستند که به شدت سطح تستوسترون و به دنبال آن
DHT را افزایش مدهند و متوانند باعث ریزش موی آندروژنتی شوند. اما مملهای ورزش مانند پروتئین وی یا کراتین،

مواد طبیع و غیرهورمون هستند که هیچ تأثیری بر سطح هورمونها و ریزش مو ندارند.

اگر ریزش موی من پس از شروع مصرف پروتئین وی آغاز شد، دلیل آن چیست؟

در این شرایط، مصرف پروتئین وی ی همزمان تصادف است و نه عامل اصل. ریزش مو متواند ناش از عوامل دیری
آلوپس) نامناسب، یا وجود استعداد ژنتی ین، کمبود مواد مغذی به دلیل رژیم غذایاز تمرینات سن مانند استرس ناش

آندروژنتی) باشد که همزمان با شروع مصرف مملها ظاهر شده است. توصیه مشود به جای متوقف کردن ممل، به رژیم
غذای و سطح استرس خود توجه کنید.

آیا کراتین باعث افزایش تولید DHT مشود؟

مطالعهای در سال ۲۰۰۹ به افزایش جزئDHT  پس از مصرف کراتین اشاره کرد، اما این یافته هرگز در تحقیقات بعدی ترار
نشد و سطح DHT حت در آن مطالعه نیز در محدوده نرمال باق ماند. مانیسم اصل عملرد کراتین بر روی سیستمهای انرژی

سلول است و هیچ ارتباط با افزایش هورمونهای ریزش مو ندارد. بنابراین، کراتین باعث ریزش مو نمشود.

محصولات مرتبط



 اورجینال

NutraBio Reload Strawberry Kiwi 850 G | کیوی نوترابایو 850 گرم ریلود توت فرن

۴,۳۰۰,۰۰۰ تومان
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Behta Daru Energy Herb Caffeine | کپسول کافئین انرژی هرب بهتا دارو 60 عددی

۲۱۷,۰۰۰ تومان
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ThermoFuel Nutrabolics | کپسول ترموفیول 60 عددی نوترابایو

۱,۴۵۳,۰۰۰ تومان
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Light Whey 6 PAK 1800G | س پلایت وی 1800 گرم سی

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Doobis Beef Protein 1000G | بیف پروتئین دوبیس 1000 گرم

۱,۹۰۲,۰۰۰ تومان


