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امروزه بسیاری از افرادی که در مسیر کاهش وزن و تناسب اندام هستند، برای تسریع نتایج خود به سراغ مملها و قرصهای
شوند. با این حال، یمانند افزایش انرژی و سوختوساز سریعتر عرضه م روند. این محصولات با وعدههایسوز مچرب

از شایعترین و آزاردهندهترین شایات مصرفکنندگان، اختلال در خواب و بخواب شبانه است. در این مطلب بررس مکنیم
چرا این اتفاق رخ مدهد و چونه متوان اثرات منف چربسوزها بر خواب را مدیریت کرد.

سیستم عصب سوزها و تحرینقش محرکها در چرب

بسیاری از مملهای چربسوز حاوی مواد محرک مانند کافئین، افدرین یا سینفرین هستند. این ترکیبات با تحری سیستم
عصب مرکزی، سطح هوشیاری را افزایش مدهند تا فرد انرژی بیشتری برای تمرین داشته باشد.

مشل زمان ایجاد مشود که این محرکها با مهار آدنوزین (پیامرسان عصب القاکننده خوابآلودگ)، مغز را در وضعیت
برانیخت نه مدارند. در نتیجه حت اگر بدن خسته باشد، مغز اجازه ورود به فاز خواب عمیق را نمدهد. پیامد آن متواند

دیر به خواب رفتن، خواب سب یا بیدار شدنهای مرر در طول شب باشد.

تأثیر افزایش متابولیسم بر دمای بدن

بسیاری از چربسوزها با ایجاد فرآیند «ترموژنز» یا گرمازای عمل مکنند. افزایش دمای مرکزی بدن باعث بالا رفتن
سوختوساز مشود، اما از نظر فیزیولوژی، بدن برای شروع خواب نیاز به کاهش دمای داخل دارد.

کند. به همین دلیل برخخواب را دریافت نم نالهای طبیعدارند، بدن سیه مدمای بدن را بالا ن ملهای ترموژنیم وقت
افراد پس از مصرف چربسوز دچار گرگرفت، بقراری و دشواری در خوابیدن مشوند.
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هورمونهای استرس و حالت آمادهباش دائم

چربسوزها متوانند ترشح هورمونهای مانند آدرنالین، نورآدرنالین و کورتیزول را افزایش دهند. این هورمونها ضربان قلب و
فشار خون را بالا مبرند و بدن را در وضعیت «جن یا گریز» قرار مدهند.

در حالت طبیع، سطح این هورمونها شبها کاهش میابد. اما با مصرف محرکها، کورتیزول ممن است بالا باق بماند و
مانع از ورود بدن به حالت آرامش شود. نتیجه آن تپش قلب، اضطراب، لرزش و بخواب است.

خطر ترکیبات غیرمجاز در برخ محصولات

برخ چربسوزهای غیرمعتبر ممن است حاوی ترکیبات پنهان و غیرقانون باشند؛ از جمله مشتقات آمفتامین یا محرکهای
قوی که در برچسب محصول ذکر نشدهاند.

این مواد متوانند بخواب شدید، تحریپذیری، نوسانات خلق و آسیبهای جدی قلب ایجاد کنند. استفاده از محصولات فاقد
تأییدیه بهداشت متواند سلامت خواب و سیستم عصب را به طور جدی تهدید کند.

کمآب بدن و بقراری شبانه

بعض چربسوزها خاصیت ادرارآوری دارند یا باعث تعریق زیاد مشوند. از دست رفتن آب و الترولیتها (مانند پتاسیم و
منیزیم) متواند منجر به بقراری، گرفت عضلات و تپش قلب شود.

حت کمآب خفیف متواند کیفیت خواب را کاهش دهد و مانع ورود به مراحل عمیق خواب شود.



گرسن پنهان و افت انرژی

برخ چربسوزها اشتها را به شدت سرکوب مکنند. اگر دریافت کالری بیش از حد کاهش یابد، قند خون افت مکند و مغز
بدن را در حالت هشدار نه مدارد.

در چنین شرایط، حت اگر فرد احساس گرسن واضح نداشته باشد، بدن در وضعیت استرس متابولی باق مماند و
خواب عمیق مختل مشود.

اهمیت زمانبندی مصرف

ی از اشتباهات رایج، مصرف چربسوز در ساعات عصر یا شب است. بسیاری از محرکها نیمهعمر طولان دارند و ممن
است ۶ تا ۸ ساعت یا حت بیشتر در بدن فعال بمانند.

توصیه مشود مملهای حاوی محرک در ساعات اولیه صبح یا حداکثر تا قبل از ظهر مصرف شوند تا اثر آنها پیش از زمان
خواب کاهش یابد.

راهارهای کاهش بخواب ناش از چربسوز

در صورت بروز مشل خواب، اقدامات زیر متواند کمکننده باشد:

برای جلوگیری از کمآب نوشیدن آب کاف

مصرف ممل فقط در ساعات صبح

کاهش مصرف قهوه و نوشیدنهای انرژیزا

داشتن تغذیه متعادل برای جلوگیری از افت قند خون

انجام حرکات کشش سب یا دوش آب ولرم پیش از خواب

این اقدامات متوانند به آرامسازی سیستم عصب کم کنند.

چربسوزهای بدون محرک؛ گزینهای مناسبتر

برای افرادی که به کافئین حساس هستند یا سابقه بخواب دارند، مملهای بدون محرک (Stim-Free) گزینه بهتری هستند.
به متابولیسم چرب سیستم عصب هستند که بدون تحری CLA مانند الکارنیتین یا حاوی ترکیبات این محصولات معمولا

کم مکنند.

چربسوزهای بدون محرک معمولا تأثیر کمتری بر ضربان قلب و کیفیت خواب دارند و برای افراد حساس انتخاب ایمنتری



محسوب مشوند.

نتیجهگیری

شوند. وجود محرکها، افزایش دمای بدن و تحری خوابتوانند باعث بسوزها مپاسخ کوتاه این است: بله، بسیاری از چرب
هورمونهای استرس از مهمترین دلایل این مسئله هستند.

خواب باکیفیت ی از ارکان اصل کاهش وزن، تنظیم هورمونها و ریاوری بدن است. بنابراین نباید اجازه داد مصرف
ممل، این پایه مهم سلامت را مختل کند. پیش از شروع مصرف هر چربسوزی، مشورت با متخصص ضروری است. اگر

بخواب مداوم ایجاد شد، قطع مصرف و انتخاب روشهای طبیعتر کاهش وزن تصمیم هوشمندانهتر خواهد بود.

سوالات متداول

آیا همه چربسوزها باعث بخواب مشوند؟

خیر. بیشتر چربسوزهای حاوی محرک مانند کافئین ممن است خواب را مختل کنند، اما مدلهای بدون محرک معمولا تأثیر
کمتری بر خواب دارند.

چه مدت بعد از مصرف چربسوز ممن است بخواب ایجاد شود؟

معمولا چند ساعت پس از مصرف، بهویژه اگر در عصر یا شب استفاده شود، احتمال اختلال خواب بیشتر است.

اگر بعد از مصرف چربسوز دچار بخواب شدم چه کار کنم؟

مصرف را به ساعات صبح منتقل کنید، آب کاف بنوشید و از مصرف همزمان قهوه یا نوشیدنهای انرژیزا خودداری کنید.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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Evanson Nutrition Calory Blocker | کپسول کالری بلاکر اوانسن نوتریشن 60 عددی
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SLENDER CELLULITE & FAT BURNER DY | سوز و ضدسلولیت دوریان یتساسلندر – چرب
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BlackBombs DY nutrition بمب دوریان یتس سوز بل چرب
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