
ممل بدنسازی سارم چیست و چه مزایای دارد؟
14 دی 1404

هستند که با هدف اثرگذاری انتخاب دستهای از ترکیبات سنتتی Selective Androgen Receptor Modulators سارمها یا
بر گیرندههای آندروژن طراح شدهاند. ایده اصل پشت توسعه این ترکیبات، ایجاد اثرات آنابولی مشابه هورمونهای

آندروژن، بدون درگیری گسترده با بافتهای است که مسئول عوارض جانب کلاسی این هورمونها محسوب مشوند. به
بیان دقیقتر، سارمها تلاش مکنند مسیرهای عضلهسازی را فعال کنند، بدون آنکه همان میزان فشار هورمون را به سایر

اندامها وارد کنند.

منطق زیست عملرد سارمها

گیرندههای آندروژن در بافتهای مختلف بدن وجود دارند، اما پاسخ آنها به تحری یسان نیست. هورمون تستوسترون و
مشتقات آن، وقت وارد بدن مشوند، بهصورت غیرانتخاب به این گیرندهها متصل مشوند و همین موضوع باعث مشود

همزمان با رشد عضله، اثرات بر پروستات، پوست، مو و محور هورمون ایجاد شود. سارمها با طراح مولول متفاوت، تمایل
بیشتری به اتصال به گیرندههای آندروژن موجود در عضلات و استخوانها دارند و در تئوری، فعالیت کمتری در سایر بافتها

نشان مدهند.

این انتخابپذیری نسب، دلیل اصل توجه جامعه علم و سپس دنیای بدنسازی به سارمها بوده است. هدف این ترکیبات،
افزایش سنتز پروتئین عضلان و بهبود عملرد فیزی بدون ایجاد نوسانات شدید هورمون است.

جایاه سارمها میان ممل و دارو

ی از نات مهم درباره سارمها این است که آنها در مرز میان ممل و دارو قرار دارند. از نظر ساختاری و عملردی،

https://jazirehmokamel.com/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d8%b3%d8%a7%d8%b1%d9%85-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa-%d9%88-%da%86%d9%87-%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b1/


سارمها بیشتر به دارو شباهت دارند تا مملهای غذای رایج. آنها بهطور مستقیم روی گیرندههای هورمون اثر مگذارند، نه
اینکه صرفاً مواد مغذی یا پیشساز در اختیار بدن بذارند.

همین ویژگ باعث شده است که سارمها در بسیاری از کشورها بهعنوان ممل غذای رسم شناخته نشوند و استفاده از آنها
در ورزش حرفهای با محدودیتهای جدی مواجه باشد. با این حال، در فضای بدنسازی غیررقابت، همچنان بهعنوان گزینهای

برای بهبود ترکیب بدن مطرح هستند.

مزیت اصل سارمها در بدنسازی

مهمترین مزیت که به سارمها نسبت داده مشود، افزایش توده عضلان خش است. بسیاری از مصرفکنندگان گزارش
مکنند که افزایش حجم عضلان حاصل از سارمها با احتباس آب کمتری همراه است. این موضوع باعث مشود ظاهر

عضلات سفتتر و تفیشدهتر به نظر برسد.

علاوه بر این، سارمها معمولا باعث افزایش قدرت مشوند، بدون آنکه افزایش وزن شدید ایجاد کنند. این ویژگ برای
ورزشاران که به نسبت قدرت به وزن اهمیت مدهند، جذاب است. در تمرینات قدرت، بهبود ریاوری و توان تمرین نیز از

دیر اثرات است که به این ترکیبات نسبت داده مشود.

تاثیر سارمها بر چربسوزی

ی دیر از مزایای مطرحشده سارمها، کم به بهبود ترکیب بدن از طریق حفظ عضله در شرایط کاهش کالری است. در
دورههای رژیم، بدن تمایل دارد علاوه بر چرب، بخش از توده عضلان را نیز از دست بدهد. سارمها با حفظ سینالهای

آنابولی در عضله، متوانند به کاهش این افت کم کنند.

این ویژگ باعث شده است که برخ بدنسازان از سارمها در دورههای کات استفاده کنند. در این شرایط، هدف اصل نه
افزایش حجم، بله حفظ عضله و بهبود تفی عضلان است.



تفاوت سارمها با استروئیدهای آنابولی

میان این دو وجود دارد. استروئیدهای آنابولی شوند، اما تفاوتهای مهماگرچه سارمها اغلب با استروئیدها مقایسه م
مستقیماً سطح هورمونهای آندروژن بدن را بالا مبرند و محور طبیع تولید هورمون را بهشدت تحت تأثیر قرار مدهند. در

مقابل، سارمها هورمون تزریق نمکنند، بله گیرندهها را هدف مگیرند.

خفیفتر از استروئیدها باشد، هرچند بهطور کامل منتف از سارمها معمولا ناش شود که سرکوب هورموناین تفاوت باعث م
نیست. درک این نته ضروری است که «خفیفتر» بهمعنای «بخطر» نیست، بله فقط شدت اثر متفاوت است.

اثر سارمها بر استخوان و مفاصل

ی از دلایل اولیه توسعه سارمها، استفاده درمان در بیماریهای مانند پوک استخوان و تحلیل عضلان بوده است. این
ترکیبات نشان دادهاند که متوانند تراکم استخوان را افزایش دهند و استحام بافت اسلت را بهبود ببخشند. برای بدنسازان،

این اثر متواند بهصورت غیرمستقیم مفید باشد، زیرا استخوانهای قویتر تحمل فشار تمرینات سنین را آسانتر مکنند.

همچنین برخ مصرفکنندگان گزارش مکنند که در دوره مصرف سارمها، احساس پایداری بیشتری در مفاصل دارند. البته
این اثر متواند ناش از افزایش قدرت عضلان و حمایت بهتر از مفاصل باشد، نه الزاماً اثر مستقیم روی غضروف.

محدودیتها و ملاحظات مهم

با وجود مزایای مطرحشده، سارمها بدون محدودیت نیستند. تحقیقات انسان بلندمدت درباره این ترکیبات هنوز محدود است و
بسیاری از دادهها بر اساس مطالعات کوتاهمدت یا مدلهای حیوان بهدست آمدهاند. همین کمبود داده باعث مشود که

پیشبین دقیق عوارض بلندمدت دشوار باشد.

از سوی دیر، کیفیت و خلوص محصولات که تحت عنوان سارم عرضه مشوند، متواند بسیار متغیر باشد. این موضوع
ریس مصرف را افزایش مدهد، زیرا مصرفکننده همیشه مطمئن نیست دقیقاً چه مادهای و با چه دوزی وارد بدنش مشود.

سارمها و محور هورمون بدن

ی از نرانهای اصل درباره سارمها، تأثیر آنها بر محور هیپوتالاموس–هیپوفیز–بیضه است. اگرچه این اثر معمولا خفیفتر
افراد موقت تستوسترون وجود دارد. این کاهش در برخ ان کاهش تولید طبیعشود، اما همچنان اماز استروئیدها گزارش م

و در برخ دیر محسوستر است.

تواند گمراهکننده باشد. بدن انسان سیستم تنظیمایمن م ارانه به سارمها بهعنوان گزینهای کاملااه سادهانبه همین دلیل، ن
دقیق دارد و هرگونه دستاری در گیرندههای هورمون، حت بهصورت انتخاب، متواند پیامدهای داشته باشد.

نقش هدف و آگاه در استفاده از سارمها

استفاده از سارمها بدون درک دقیق هدف و پیامدهای احتمال، متواند منجر به تصمیمهای پرریس شود. این ترکیبات برای
افرادی طراح نشدهاند که صرفاً بهدنبال پیشرفت جزئ یا کوتاهمدت هستند. آنها بیشتر در چارچوب اهداف مشخص بدنسازی

و با آگاه کامل از ریسها مطرح مشوند.



درک این نته مهم است که سارمها جایزین تمرین، تغذیه و ریاوری نیستند. آنها در بهترین حالت متوانند اثر این عوامل را
تقویت کنند، نه اینکه نبود آنها را جبران نمایند.

جمعبندی نهای

سارمها ترکیبات با عملرد انتخاب بر گیرندههای آندروژن هستند که با هدف افزایش توده عضلان، بهبود قدرت و حفظ ترکیب
بدن توسعه یافتهاند. مزایای اصل آنها شامل عضلهسازی نسبتاً خش، حفظ عضله در دورههای کاهش کالری و فشار

هورمون کمتر نسبت به استروئیدهای آنابولی است.

با این حال، محدودیت دادههای بلندمدت، احتمال سرکوب هورمون و ماهیت داروی این ترکیبات نشان مدهد که سارمها
گزینهای ساده و بریس نیستند. ناه علم و واقعبینانه به سارمها مستلزم درک همزمان مزایا و ملاحظات آنهاست. این

آگاه، شرط اصل هر تصمیم مسئولانه در مسیر بدنسازی حرفهای و سلامتمحور محسوب مشود.

سوالات متداول

سارم دقیقاً چیست و چه تفاوت با مملهای معمول دارد؟

.مل غذایاست و بیشتر به دارو شباهت دارد تا م با اثر مستقیم روی گیرندههای هورمون سارم ترکیب

آیا سارمها همان استروئید هستند؟

خیر؛ سارمها هورمون تزریق نمکنند، اما از نظر عملرد آنابولی با استروئیدها مقایسه مشوند.

آیا مصرف سارم باعث افزایش حجم عضلان مشود؟

بله؛ معمولا باعث افزایش توده عضلان خش و قدرت مشوند.

محصولات مرتبط

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-creatine-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-creatine-monohydrate/


Nutrimed Creatine Monohydrate | کراتین مونوهیدرات نوتریمد 250 گرم

۱,۱۹۴,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۱۹۴,۰۰۰ تومان بود.۱,۰۱۴,۹۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۰۱۴,۹۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/evanson-nutrition-calory-blocker/
https://jazirehmokamel.com/product/evanson-nutrition-calory-blocker/


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

۶۰۸,۰۰۰ تومان

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/l-glutamine-pure-100/
https://jazirehmokamel.com/product/l-glutamine-pure-100/


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

۱,۶۹۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۶۹۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۴۳۶,۵۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۴۳۶,۵۰۰ تومان. 

 10 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-creatine-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-creatine-monohydrate/


Armstrong Creatine Monohydrate | آرمستران کراتین مونوهیدرات 500 گرم

۲,۰۹۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۰۹۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۸۸۱,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۸۸۱,۰۰۰ تومان. 

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-mass-gainer-2270-g/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-mass-gainer-2270-g/


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

۲,۸۶۵,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۸۶۵,۰۰۰ تومان بود.۲,۴۳۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲,۴۳۵,۰۰۰ تومان. 


