
هنام خرید ممل به این نات دقت کنید
1 شهریور 1404

سلامت شما مهمتر از چیزی است که بخواهید آن را به شانس بسپارید. در دنیای پر زرق و برق مملها، هزاران محصول با
وعدههای اغواکننده وجود دارد که تشخیص درست از غلط را سخت مکند. آیا مدانید کدام ممل برای شما مناسب است و

چونه از اصل بودن آن مطمئن شوید؟ انتخاب اشتباه نه تنها هزینه و زمان شما را هدر مدهد، بله متواند به سلامتتان
آسیب بزند. برای محافظت از خود و سرمایهگذاری درست، باید آگاهانه عمل کنید.

۱. نیازسنج دقیق: آیا واقعاً به ممل نیاز دارید؟

قبل از اینه به فر خرید هر ممل باشید، مهم است که از خود بپرسید: چرا به ممل نیاز دارم؟ بسیاری از افراد به اشتباه فر
مکنند که مملها جایزین رژیم غذای سالم و تمرینات ورزش هستند، در حال که اینطور نیست. مملها فقط ی ابزار

کم هستند.

هدف خود را مشخص کنید: آیا به دنبال افزایش وزن، کاهش چرب، افزایش قدرت، بهبود ریاوری یا جبران کمبود
ویتامینها هستید؟ هر هدف، مملهای خاص خود را مطلبد. برای مثال، ی بدنساز برای عضلهسازی به پروتئین وی

.D مل ویتامینبه م ،D که فردی با کمبود ویتامین نیاز دارد، در حال

متخصص تغذیه ورزش یا ی دقیق، مشورت با پزش متخصص مشورت کنید: بهترین راه برای نیازسنج با ی
است. آنها با بررس وضعیت سلامت، آزمایشهای خون و رژیم غذای شما، متوانند به درست تشخیص دهند که آیا

کمبودی دارید و چه ممل برای شما مناسب است.

https://jazirehmokamel.com/%d9%87%d9%86%da%af%d8%a7%d9%85-%d8%ae%d8%b1%db%8c%d8%af-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%a8%d9%87-%d8%a7%db%8c%d9%86-%d9%86%da%a9%d8%a7%d8%aa-%d8%af%d9%82%d8%aa-%da%a9%d9%86%db%8c%d8%af/


۲. بررس برچسب و ترکیبات: ریزبینانه ناه کنید

برچسب محصول، شناسنامه آن است. هر کلمه و عدد روی آن، اطلاعات مهم را در اختیارتان مگذارد. متاسفانه بسیاری از
تولیدکنندگان سودجو از اطلاعات نادرست یا گمراهکننده برای فریب مشتریان استفاده مکنند.

بخش “Supplement Facts” را به دقت بخوانید: این بخش مهمترین قسمت برچسب است. به نوع و دوز دقیق
ترکیبات توجه کنید. برای مثال، اگر به دنبال ممل کراتین هستید، مطمئن شوید که نوع آن کراتین مونوهیدرات است و

دوز مصرف آن در هر سروین به اندازه کاف است (معمولا ۵ گرم).

،های مصنوعملها حاوی مواد پرکننده، رندقت کنید: بسیاری از م (Other Ingredients) به مواد جانب
طعمدهندهها و شیرینکنندهها هستند. اگر به مواد خاص حساسیت دارید یا مخواهید محصول با حداقل افزودنها

مصرف کنید، این بخش را بررس کنید.

بیشتر از ی نوع پروتئین در محصول؟ برخ محصولات پروتئین، ترکیب از چند نوع پروتئین (مثلا پروتئین وی، کازئین
و پروتئین سویا) هستند. اگرچه این ترکیب متواند مفید باشد، اما برای مصرفکننده مهم است که بداند این ترکیب به

دلیل کاهش هزینه تمام شده برای تولیدکننده نیز متواند باشد.

۳. اصالت و اعتبار محصول: از کجا خرید کنید؟

بازار مملها پر از محصولات تقلب است که نه تنها بفایدهاند، بله متوانند برای سلامت مضر باشند. تشخیص محصول
اصل از تقلب، نیاز به دقت فراوان دارد.

خرید از منابع معتبر: داروخانهها، وبسایتهای معتبر و فروشاههای تخصص ممل، بهترین مان برای خرید



با قیمتهای غیرواقع مل از دستفروشان، وبسایتهای ناشناس یا صفحههای اینستاگرامهستند. از خرید م
خودداری کنید.

بررس بارکد و کد اصالت: تقریباً تمام مملهای اصل دارای کد رهیری یا اصالت هستند. این کد را متوانید در
سایت سازمان غذا و دارو یا وبسایت اصل شرکت تولیدکننده استعلام کنید. هرگونه مغایرت در اطلاعات، نشاندهنده

تقلب بودن محصول است.

بستهبندی و ظاهر محصول: به کیفیت چاپ، رن، غلطهای املای روی بستهبندی و پلمپ بودن درب محصول توجه
کنید. محصولات تقلب اغلب دارای بستهبندی با کیفیت پایین، چاپ نامرغوب و فونتهای غیرعادی هستند.

تاریخ انقضا: از سلامت و اعتبار تاریخ تولید و انقضای محصول مطمئن شوید.

۴. بررس اعتبار برند و گواهینامهها: اعتمادسازی در دنیای ممل

اعتبار ی برند، نشاندهنده کیفیت و تعهد آن به تولید محصولات ایمن و مؤثر است.

برندهای شناختهشده: برندهای معتبر و بینالملل مانند Optimum Nutrition, Myprotein و Cellucor سالهاست
که در بازار فعالیت مکنند و محصولاتشان تحت نظارت شدید کنترل کیفیت تولید مشود.

Informed-Sport یا NSF Certified for Sport مانند گواهینامههای شخص ثالث: به دنبال گواهینامههای
باشید. این گواهینامهها نشان مدهند که محصول توسط آزمایشاههای مستقل از نظر خلوص، ایمن و نبود مواد

ران آزمایش دوپیناران حرفهای که نقرار گرفته است. این گواهینامهها به ویژه برای ورزش ممنوعه مورد بررس
هستند، حیات است.

تواند اطلاعات خوبنظرات مشتریان در وبسایتهای فروش و انجمنهای آنلاین م :نظرات و بازخوردهای واقع
درباره اثربخش و کیفیت ی محصول به شما بدهد. با این حال، به یاد داشته باشید که نظرات ممن است جانبدارانه

باشند.



۵. قیمت: هر ارزان بحمت نیست

محصول، همیشه نشاندهنده کیفیت آن نیست، اما در بسیاری از موارد، قیمتهای بسیار پایین باید شما را به ش قیمت ی
بیندازد.

تحلیل قیمت هر سروین: به جای مقایسه قیمت کل قوط، هزینه هر سروین (Per Serving) را محاسبه کنید. این
روش به شما کم مکند تا ارزش واقع محصول را درک کنید.

مقایسه قیمت با برندهای معتبر: قیمت ی ممل معتبر با کیفیت بالا، معمولا در ی بازه مشخص قرار دارد. اگر
محصول قیمت بسیار پایینتر از میانین بازار دارد، احتمال تقلب بودن آن بالاست.

زندگ ملها و سبم

،شما وابسته است. خواب کاف زندگ آنها به شدت به سب پازل بزرگتر هستند. اثربخش از ی ملها تنها بخشم
مدیریت استرس و مصرف آب به میزان لازم، هم عوامل حیات هستند که متوانند جذب و عملرد مملها را به شدت تحت

تأثیر قرار دهند. بدون این پایههای اصل، حت گرانترین و بهترین مملها نیز نمتوانند معجزه کنند. به یاد داشته باشید،
مملها ابزاری برای ارتقای سلامت هستند، نه راه حل جادوی برای نادیده گرفتن ی سب زندگ ناسالم.

سوالات متداول

چطور متوانم از اصل بودن ممل مطمئن شوم؟

بهترین راه، خرید از فروشاهها و داروخانههای معتبر است. همچنین، بستهبندی محصول را با دقت بررس کنید، به کیفیت
چاپ، پلمپ بودن درب و تاریخ انقضا توجه کنید. بسیاری از برندهای معتبر دارای کد اصالت یا بارکد هستند که متوانید آن را



از طریق وبسایتهای رسم یا سامانه غذا و دارو استعلام کنید.

آیا مملهای بدنسازی فقط برای ورزشاران حرفهای مناسب هستند؟

خیر. بسیاری از مملهای بدنسازی مانند پروتئینها و کراتین، برای افراد عادی نیز که به دنبال بهبود ریاوری یا افزایش قدرت
هستند، مفیدند. با این حال، نیاز ی ورزشار حرفهای با ی فرد عادی متفاوت است. برای انتخاب ممل مناسب، هدف خود

را مشخص کنید و با توجه به آن، محصول را انتخاب نمایید.

آیا مملها جایزین وعدههای غذای هستند؟

هرگز. همانطور که از نامشان پیداست، مملها تنها ممل رژیم غذای شما هستند. آنها نمتوانند جایزین مواد مغذی، فیبر،
ویتامینها و مواد معدن موجود در ی رژیم غذای سالم و متنوع شوند. برای رسیدن به اهداف خود، اولویت با تغذیه مناسب

است و مملها باید در کنار آن مصرف شوند.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b1%db%8c%d9%84%d9%88%d8%af-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%da%a9%db%8c%d9%88%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b1%db%8c%d9%84%d9%88%d8%af-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%da%a9%db%8c%d9%88%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88/


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

۴,۳۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%da%a9%d8%a7%d9%81%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%87%d8%b1%d8%a8-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%a7-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/
https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%da%a9%d8%a7%d9%81%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%87%d8%b1%d8%a8-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%a7-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/


Behta Daru Energy Herb Caffeine | کپسول کافئین انرژی هرب بهتا دارو 60 عددی

۲۱۷,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%d8%aa%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%81%db%8c%d9%88%d9%84-60-%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88-thermofuel-nutrabolics/
https://jazirehmokamel.com/product/%da%a9%d9%be%d8%b3%d9%88%d9%84-%d8%aa%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%81%db%8c%d9%88%d9%84-60-%d8%b9%d8%af%d8%af%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%a7%db%8c%d9%88-thermofuel-nutrabolics/


ThermoFuel Nutrabolics | کپسول ترموفیول 60 عددی نوترابایو

۱,۴۵۳,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/


Light Whey 6 PAK 1800G | س پلایت وی 1800 گرم سی

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a8%db%8c%d9%81-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-1000-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a8%db%8c%d9%81-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-1000-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c/


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

۱,۹۰۲,۰۰۰ تومان


