
مررره بد سازیرررپبو   اررره به ازررراا  سررر    ررر  اب  ا       
اهطهفاابته ن بشره  ارپو  ببشر  سرون انازرپی ت را         

  شاد اسر    اثرره انازرپز  ثر  یب ا رن بشره  ف پ ور        
. م  ثننا آبب  یابزا ازاام  ب  پ   اهحجم یاشه  سپشرنا 

مهپسفپز  یب سیوپبو منابی سهاو ا ن ث  یب بمرپی ثنترپد   

  سپ بحم  ثم س  ازاا  منبی علاق  خنی سهسرنا حپررهزا   
حهر  ارره مفرهی ثویرن   یاب      ، اه ثپبو ازجرپ  یانرا   

مش   اب اپ   آغپب م  شنی ثر  سرهاو سرپخهن    . سپشا
ه  ببه ، افهای س  یاب  مهنس  م  شرنزا    سای علا د س

 .آی با ازئ  اب فهآ نا عپیو سازیپبو م  یازنا

اندام بوده باشيد، احتمالا گه گاهي به فکرر  ورزش پرورش اگر شما هم اهل 

هايي که عضله ايجاد کرده و يا ظاهرتان را به اصطلاح روي  استفاده از مکمل

شيوه کار و تاثير اين مرواد را برر بردنتان    ولي آيا . ايد آورند، افتاده فرم مي

 شناسيد؟ مي

 

بي رويه و خودسرانه اينگونه مکمرل  عوارض جانبي مصرف برخي از 

دردهراي  : شامل ايرن مروارد اسر     (انواع پودر، قرص و کپسول) ها

، آبري   پيچشي معده و عضله، تهوع، استفراغ و اسهال، افرااي  وزن و کرم  

در ضمن بعضي . ...و قلب ،ها، کبد  کليهبه  جديهاي آسيب بروز  وفشار خون 

شرديد  هراي   برروز واکرن    باعر   در اين مکمرل هرا   موجود مواد ترکيبي

  .نيا مي شودحساسيتي 

 :نیاز به مکمل
 

 

بدن به صورت طبيعي با مصرف غذاهاي عادي معمولا نياز بره مکمرل            

فقر  نکتره قابرل توجره ايرن اسر  کره درصردي از         .  هاي غذايي ندارد

نمي تواننرد ميراان لازم   رژيم غذايي انتخاب اشتباه در ورزشکاران به عل  

چنانچه رژيم غذايي ورزشکار . مواد غذايي را از غذاهاي مختلف کسب کنند

متعادل باشد همامان با افااي  نياز انرژي ورزشکاران، انواع مختلف غذا به 

. و اکثر نيازهاي ورزشرکاران ترامين مري شرود     يافتهااي  فاهمان نسب  

ممکن اس  که انتخاب نوع غذا توس  ورزشکار مناسرب نباشرد، بنرابراين    

، مصرف مکمل غذايي نيس  بلکه انتخاب مناسب غذاهاس  تا کار بهترين 

اخير مصرف  سالهاي در . به کمک آنها عملکرد ورزشي بهتري داشته باشيم

درصد زيادي از آمارها نشان مي دهد . افااي  يافته اس  ل ها در ايرانمکم

و غذايي  مکمل هاي ورزشي ورزشکاران عادي از و نياورزشکاران برجسته 

رشرته  کره ايرن آمرار در    استفاده مي کنند ها  مانند ويتامين ها و پروتئين

بره طرور عمرده     .را شامل مي شوددرصد افرادي  ۵۸ بي  ازپرورش اندام 

، B ، آهن، ويتامين هاي گرروه  C مکمل هاي حاوي ويتامين ورزشکاران از

 .ي کننرد مر  کلسيم بي  از ساير مکمل هرا مصررف   و E ،A ويتامين هاي

، عردم نيراز بسرياري از    ورزشري  مشکل اصرلي در مصررف مکمرل هراي     

مروارد   بسرياري از که ممکن اسر  در   ميباشد ورزشکاران به اين مکمل ها

همچنرين مشرکل ديگرر،    . ضرر داشته و عملکرد ورزشي را نيا کاه  دهد

اس ، بنابراين فقر  برراي    ورزشيخطر وجود مواد دوپينگي در مکمل هاي 

غذيه تجويا مري  رزشي و متخصصان تومتخصصين پاشکي  ي کهرانورزشکا

 .. استفاده از مکمل ها و آن هم از انواع مجاز قابل قبول مي باشد کنند،

 : ناآگاه افراد

 
اکثرر صردماتي کره ورزشرکاران از مصررف      آمارها گوياي آن اس  که        

اينگونه مکمل ها متحمل مي شوند ناشري از بري اطلاعري و عردم داشرتن      

که اين امر باع  شده در باشگاه ها افراد به سبک هاي قرديمي  آگاهي بوده 

. کننرد   و داروها اسرتفاده  تمرين کرده و به راحتي نيا از مکمل هاي غذايي

 پاشرک  أمتاسفانه در ايران بررخلاف ديگرر کشرورهاي پيشررفته عمومر     

متخصص و صاحب نظر وجود ندارد و در اکثر موارد دوره هاي تجويا شده يا 

ي گيرررد يررا توسرر  فروشررندگان توسرر  هررم باشررگاهي هررا صررورت مرر

 .ناآگررررررررراهافرررررررررراد  يرررررررررا ومکمرررررررررل مجازغير

از مهم ترين مواردي اس  که متاسفانه نامناسب و مکمل  دارو :نکته

مصرف مياان نامناسب . در ايران چندان به آن اهمي  داده نمي شود

دارو يا مکمل از مهم ترين دلايل عدم تناسب بدن ورزشکار و از آن 

براي مصرف هرر  .مهمتر اصلي ترين دليل عوارض بسيار شديد اس 

ي وجود دارد که برا  دارويي بسته به انتظار از آن دارو يک مياان علم

نظيرر حجرم تروده    )توجه به بدن، سن، وزن، قد و فاکتورهاي ديگر

مياان مصررف  . مشخص مي شود( ...و  عضلاني يا مياان باف  چربي

و برروز مشرکلات   اصلي ترين عامل مرگ و ميرر  ، بي  از حد مجاز 

بدنسازان و پاورليفتينگ کاران حرفره اي در سرال   جبران ناپذير در 

 ..بوده اس هاي اخير 

 : مکمل های غیر مجاز

نوع مکمل در جهان توليد مي شود کره   ۰۹۹به طور کلي بي  از        

در مطالعره  .  دوسوم آنها تأثيرات چندان زيادي در ورزشکاران ندارد

اي که از سوي يک گروه مستقل از شرک  هاي داروسازي در سراسر 

( مجراز  )تعداد بسيار زيادي از مکمل هراي راير    ، جهان انجام شد 

مورد آزماي  قرار گرف  و پس از انجام آزماي  ها مشخص شرده،  

در برخي از ايرن  . يک چهارم اين مکمل ها مشکلات عمده اي دارند

مکمل ها محتوياتي که روي برچسب نوشته شده بود برا محتويرات   

ويراتي وجرود   در برخي از آنهرا محت . درون مکمل همخواني نداش 

 در برخي هم به . داش  که مياان آنها بيشتر از حد مجاز بوده اس 
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 مشابه صنعتيجاي ترکيبات طبيعي که روي مکمل نوشته شده بود، 

اين مطالعه در  همانطور که گفته شد البته .همان ترکيب وجود داش 

درخصروص مکمرل هراي     و هاي مجاز صورت گرفته برود مورد مکمل

برآوردها نشان مي دهد در حال  .تقلبي وضعي  به مراتب بدتر اس 

که در بازار داخلي عرضه  ورزشيمکمل هاي  بخ  عمده اي ازحاضر 

، مي شود از مبادي غيرقانوني به صورت قاچاق وارد کشور مي شرود  

 و مکمل هاي قاچاق نيا تقلبي اسر  بخ  عمده اي از ضمن اين که 

ها شاهد فروش  فروشگاهنه در برخي مراکا مانند باشگاه ها و متاسفا

 . بدون مجوز هستيم ورزشيمکمل هاي 

بد نيس  بدانيد گردش مالي دارو و مکمل تقلبي و قاچاق در کشرور  

که اين خود اصلي تررين  اس   بالغ بر چند صد ميليارد تومانسالانه 

از طرف افرراد  دليل قاچاق دارو و مکمل مي باشد و توصيه هايي که 

مختلف مي شود تنها به صرف منراف  مرالي بروده کره ايرن خرود       

 .هوشياري ورزشکاران و عدم اعتماد به چنين افرادي را مي طلبد

 ***نکاتی در خصوص مکمل های ورزشی *** 

یب مفررهی ازررنام م مرر  اررپو  ببشرر    غرر ا     
یق  ثپف  یاشه    اب ازنام م م  اپو غوه مجرپب   

زنمپ وا ب ها ا رن مرنای سر  ی ور  مشر        اسهفپید 
ز نیی تن واثنناد  اق ر    شرها ن زداراابو مر      

 .تنازنا سپعث ا جپی عنابض اپز   خطهزپک شنزا
ب ه شنپسپ   م م  اپو مجپب اب غوه مجرپب سر    

 :ا ن شهح م  سپشا 
م مرر  اررپو  ببشرر   ابیاترر  مجررپب عررلا د   -1

سهیابا سنیی مش فپت ثپمر  یاباو سهسیر    
 61حپ و ثرا بادورهو    اصپ   ن سفپبس  ز

.. ، شررمپبد سررهو ، تررپب ا از  ررپ       بقمرر 
  م مر  ارپ   ثر  یب یاخر       مپزنا ش   ب ه

ثشررنب تن وررا مرر  شررنزا حررپ و مش فررپت  
ثپمررر  شرررهث  تن ورررا ثننررراد ، ترررپب ا تن ورررا 
 از  رپ    اه ازر  سرپخ  اب  بابت ساااشر      

 .م  سپشنا 

 

ا ررن   -اوچدررپد ت رر  تررملاوه املاترر  مپزنررا     -2
  -... م میاپ س  الاهزا ، خرپ   زمر  سپشرنا      

قهاب زدوه ا ، ب ها مناباپت ب و سیره  سنراو   
م م  اپو یاباو مجرنب ، م ه هتره اب تنصرو     
سهخرر  اطهافوررپی    ررپ افررهای سررنیان  مرر      

 .سپشا
تناپ م   م ه ه   مجپب تاو  یاب ارپ   م مر     -3

یاب خپز  م  سپشرا      ببش    غ ا  اپو 
اوچ  ر  اب فه شردپد ارپ    رپ سپشردپد ارپو       
 ببش  اعم اب سازیپبو ، آمپیر  ایمپز  

صررلاحو  زدارراابو    عهررر  یاب      ررپ   ...   
 .اهرنز  م م  ی دهو با یابا زم  سپشنا 

  یب  ذثرره شرراد  س ررا اب بعپ رر  ثیورر  مررنابی    -4
صنبت تمپ   س  اسهفپید اب م م  حهمرم ق ر    

سپ  ازش  یاب سرپب    رپ مه فر      اب مفهی
امچنرون ثپبشنپسرپی   . تغ    مشنبت زمپ وا

 م پ زرر  غرر ا  یاب  یازشرردپد عیررن  ازشرر  
  34222254 -50سپ شرمپبد تمرپ      بفینجپی

آمرپید اپسرر دن   سرر  سررنا ت   34225540  
 .شمپ یب ا ن بمون  م  سپشنا

هدف اصلی ورزش ،حفظ و ارتقاء 

ه سلامتی است ، لذا پرداختن ب

ورزشی که با مصرف مواد مختلف و 

    فاقد مجوز ،  سلامتی را به خطر 

 ...می اندازد عاقلانه نیست 

در صورت داشتن شکایت و یا مشاهده هر گونه تخلف  

به معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی 

 به آدرس بلوار آیت الله طالقانی رفسنجان

                    ویا 1441مراجعه و یا با شماره تلفن 22نبش کوچه  

 .تماس حاصل نمایید 34222214 -10
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