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معصومـه متین نـژاد| »دچـار مشـکلات جنسـی شـدی، چـون بدن سـازی حرفـه ای کار می کنـی و باز این مسـیر را ادامـه می دهـی ؟« مجری 

با تعجـب بسـیار ایـن پرسـش را بیـان می کنـد و او در پاسـخ، آن را تأییـد می‌کنـد و می گویـد ارزشـش را دارد. ایـن اعتـراف جوانـی عشـق 
9مـاه دسـتگاه تناسـلی اش به علـت اسـتفاده از هورمـون کار نکـرده و کلـی درمـان کـرده تا به حالـت ضعیف تـر  بدن سـازی اسـت که 

از قبلـش برگشته اسـت ولـی همچنـان بـر عملـی کـردن رؤیایـش اصـرار دارد.
ویدئـوی تأمل برانگیـزی اسـت که در فضـای مجـازی پربازدید شـده اسـت. ایـن روزها ماننـد این جوان را زیـاد می بینیم. کسـانی که عشـق 
پیمـودن ره صدسـاله را یک شـبه دارند و می خواهنـد با هـر ضـرب و زوری که شـده امثـال هـادی چوپان هـا شـوند. غافـل از اینکـه حتـی 
اسـتفاده از مواد مضری مانند همین هورمون ها هم راه و رسـمی دارد و نباید خودسـرانه و به توصیه این و آن به سـراغش بروند. موادی 
که آسـیب های آن هـا گاهـی واقعـا جبران ناپذیـر اسـت و تـازه سـال ها بعـد متوجـه آن هـا می شـوند. موضوعـی که امـروز می خواهیـم 

قـدری دربـاره آن با کسـانی صحبـت کنیـم که تـازه در ابتـدای راه هسـتند و قصـد پیمـودن همین مسـیر را دارند.

  رؤیای بدن‌سازی 
یا کابوس بدن‌سوزی 
 مصرف هورمون‌ها و مکمل‌های ورزشی آسیب زیادی برای سلامتی دارند 
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فعالیت بدنی سـنگین در ورزشـکاران سـبب 
می شـود تا سوخت وساز بیشـتری نسـبت 
میـن  ی تأ ا و بـر شـند  با شته  ا ن د ا یگـر د به 
انـرژی، سلامت عمومـی و بازیابـی بدنشـان 
نیاز به انرژی بیشتری از طریق غذا پیدا کنند.

مکمل هـا در دُزهـای مصرفـی بـالا می توانند 
عوارض جانبی مانند افزایش تحرکات روده، 
کنـه، حالـت تهـوع، تشـنگی، کاهـش اشـتها،  آ
خسـتگی و سردرد را به همراه داشته باشند.

نمی تـوان زمـان دقیقـی برای شـروع مصرف مشـخص 
ع به شـرایط مختلفـی ماننـد سـن  یـن موضـو . ا کـرد
فـرد، نـوع تغذیـه و نـوع و هـدف ورزش بسـتگی دارد. 
به همیـن دلیـل مهـم اسـت که بنـا به صلاحدیـد مربـی 
گر  و پزشـک مصرف شـود. بهترین حالت این است که ا
فـردی به صـورت حرفـه ای ورزش نمی کنـد از مصـرف 

مکمل هـای بدن سـازی خـودداری کنـد.

زشـکاران  بایـد بپذیریـم که مصـرف مکمل هـا در ور
ضروری اسـت، ولی باید و نبایدهای بسیاری هم دارد 
که رعایـت آن هـا سـبب می شـود تا از عـوارض جـدی 

آن هـا تاحـد زیـادی کاسـته شـود.

نـی  مو ر ی هو هـا ف مکمل  مصـر
بـرای نوجوانـان ممنوعیـت دارد، 
چـون در سـن رشـد و بلـوغ قـرار 
دارند و به اندازه کافی در بدنشان 
هورمون تولیـد می شـود که بتواند 
پاسخ گوی نیاز عضله سازی شان 

هم باشـد.

مردانی که از استروئیدهای آنابولیک استفاده 
فزایـش غیرطبیعـی هورمـون  ا ، با  می کننـد
تستوسـترون در بدنشـان 90درصـد بیـش 
از دیگران در معرض ابتلا به ناباروری هستند.

ین  ل بیشـتر 35سـا تـا   1 8 د ا فر ا
ی  هـا ن مکمل  گا کننـد ف  مصر

. شـی هسـتند ز ر و

در صورتی کـه مکمـل تقلبـی باشـد و قاچاقـی وارد کشـور 
شـده باشـد.

در صورتـی که ورزشـکار به مقـدار مصـرف روزانـه خـود 
ی  بند ی بسـته  و ر سـت یـا  ا ه  د بـی مشـخص کر مر که 

ج شـده، توجـه نکنـد. محصـول در
در صورتـی که مکمل تاریخ مصرف گذشـته باشـد.

زشـی بـرای حمایـت  مکمل‌هـای ور
زشـکاران  نیازهـای تغذیـه ای ور ز  ا
حرفه ای و افراد فعال طراحی شده اند 
هـا  ن  آ ر  یـی د ا ی غذ هـا د ز کمبو ا تا 

. پیشـگیری شـود

مکمل هـای ورزشـی را می توان با اشـکال مختلفی 
ماننـد پـودر، قـرص، ژل، آمپـول و نوشـیدنی در بازار 
 ، هـا ز کربوهیدرات  پیـدا کـرد و معمـولا ترکیبـی ا
پروتئین هـا، ویتامین هـا، مـواد معدنـی و گاهـی 

چربی هـا هسـتند.

اهمیت تغذیه در ورزشکاران

عوارض اوردُز مکمل‌ها

بهترین زمان شـروع مصرف مکمل‌ها

راهکارهایـی برای مقابله با عوارض 
احتمالی مکمل ها

ممنوعیت برای نوجوانان

90درصد

18 تا35 
سن شایع مصرف مکمل‌ها

چه زمانی مکمل‌ها 
دردسرساز می‌شوند؟

ترکیبات مکمل‌هامکمل‌های ورزشی

عوارض شایع‌ترین 
مکمل‌های مصرفی 

در ورزشکاران

گروه غذایی مصرفی

نوع مکمل

 اثر آن در بدن

عوارض

منبع اصلی انرژی برای تمرینات

سـخت‌تر کار کردن کلیه‌ها، کم آبی بدن، کاهش کلسیم و افزایش وزن

 ترمیم و عضله سازی، بازیابی پس از ورزش 
و حمایت سیستم‌های آسیب‌پذیر بدن

 حالت تهوع و درد معده، اسـهال، گرفتگی عضلات، افزایش وزن از تجمع
آب و تشـدید بیماری‌های کلیوی و نشانه‌های پارکینسون

 منبع انرژی طولانی مدت، کمک به 
کاهش آسیب عضلانی وآب رسانی به بدن

حفظ سلامت عمومی بدن و قلب

کربوهیدرات

پودرهای پروتئین

پروتئین

کراتین

چربی

استروئیدها*

ویتامین‌ها و موادمعدنی

اختاللات خلقی مانند افزایش تحریک‌پذیری و پرخاشـگری زیـاد، توهم، آکنه، 
نارسایی کلیه، آسیب کبدی، بزرگ شدن قلب، افزایش فشارخون و لخته شدن خون

*اسـتروئیدهای آنابولیـک را که مشـتقات شـیمیایی تستوسـترون هسـتند، 
لات هورمونی و از دسـت دادن عضلات ناشـی  پزشـکان بـرای درمان اختلا

از شـرایطی ماننـد بیماری هـای ایدز و سـرطان تجویز می کننـد. مصرف آن ها 
در ورزشـکاران براسـاس جنسـیت عوارض جانبی زیادی دارد.

مردان = طاسـی، کاهش تعداد اسـپرم، کوچک شـدن بیضه ها و رشـد سـینه
زنـان = افزایـش رشـد موهای زائد بدن، رشـد موهای صورت، طاسـی با الگوی 

مردانـه و تغییر در چرخـه قاعدگی

»برانـدون لیریـو« از بدن سـازان حرفـه ای که پیشـینه چنـد دوره 
قهرمانـی مسـابقات بدن سـازی حرفـه ای مسـتر المپیـا را دارد، 
ی فیتنـس  ها نسـر ینفلئو ا ی و  ا فـه  ن حر ا ز سـا ن  : »بد یـد می گو
به شـما دروغ می گوینـد که فقـط با سـخت کارکـردن می تـوان بدنـی 
ماننـد آرنولـد شـوارتزنگر سـاخت. این اتفاق بدون اسـتفاده از دارو 
و هورمـون غیرممکن اسـت. پـس خودتان را بیخود وارد این وادی 
نکنیـد.« او همچنیـن از چنـد دروغ و بـازار گرمـی دیگـر ایـن افراد هم 

پـرده برمـی دارد:

واقعیت‌هایـی که خیلی‌ها نمی‌دانند

با تمریـن سـخت و منظـم می توان بدن را سـاخت. اسـتروئیدها فقـط یک میان بر هسـتند.
بـا مصـرف مقـدار بیشـتری پروتئین می تـوان به اندازه و حجم دل خواه دسـت یافت.

بـا تمریـن می تـوان پنج کیلـو عضلـه در هرسـال اضافـه کـرد، درحالی کـه سـه سـال زمـان بـرای 
آن نیاز اسـت.

شـدت تمرینات مهم تر از اسـتمرار آن اسـت.
بدن سـازی به هزینه زیـادی نیاز ندارد.

مکمل هـای قانونـی می تواننـد همان نتایـج اسـتروئیدها را به همراه داشته باشـند.

مشاوره پزشکی

میزان و نوع مکمل 
مصرفی را باید یک پزشک 

و متخصص تغذیه 
مشخص کند. پس پیش 
از هر تصمیمی باید از یک 
متخصص کمک خواست.

مصرف آب کافی

مکمل های بدن سازی 
می توانند سبب افزایش 
یق و نیاز بیشتر بدن  تعر

به آب شوند. بنابراین مهم 
است که به میزان کافی آب 

انتخاب محصولات معتبرنوشیده شود.

مکمل ها را باید از شرکت های 
معتبر خریداری کرد. این شـرکت ها 
معمولا محصولات خود را آزمایش 
و کیفیـت و ایمنی آن ها را تضمین 

می کنند.

موادغذایی طبیعی

به جای اعتماد به مکمل های 
بدن سـازی باید بر تغذیه سالم 
و متوازن با مصرف موادغذایی 

طبیعی مانند میوه ها، سـبزیجات 
و منابع پروتئینـی باکیفیت تمرکز 

داشت.

رعایت دستورالعمل‌ها

برروی بسته بندی مکمل ها 
دستورالعمل های استفاده 
و مقدار توصیه شده، درج 

یاد  شده است تا از مصرف ز
آن ها خودداری شود.

نظم در مصرف

مصرف منظم و متعارف 
مکمل ها در مدت طولانی 
به جای مصرف بیش از حد 

آن ها در زمانی کوتاه از عوارض 
جانبی آن ها کم می کند.

کنترل سلامتی

نظارت دقیق بر سلامتی 
و تغییراتی که در بدن رخ 

می دهد، می تواند به شناسایی 
زودهنگام هرگونه عوارض 

یادی بکند. جانبی کمک ز
ینات مناسب تمر

داشـتن تمرینات منظم و متنوع 
در فعالیت های ورزشی 

می تواند به حفظ سلامت 
و کاهش عوارض جانبی 

مکمل ها کمک کند.

استراحت به اندازه

بدن نیاز به استراحت مناسب 
دارد تا خود را دربرابر تمرینات 

و فعالیت های سنگینی 
که به آن تحمیل می شود، 

یابی کند. باز


