
تفاوت کراتین مونوهیدرات با کراتین HCL چیست؟
6 دی 1404

کراتین ی از شناختهشدهترین و پرمصرفترین مملهای ورزش در جهان است؛ ممل که سالهاست جایاه ثابت در برنامه
بدنسازان، ورزشاران قدرت و حت افراد عادی پیدا کرده است. با وجود محبوبیت بالای کراتین، انواع مختلف از آن در بازار
وجود دارد که گاه باعث سردرگم مصرفکنندگان مشود. در میان همه این انواع، دو شل بیش از بقیه مورد توجه قرار

گرفتهاند: کراتین مونوهیدرات و کراتین HCL. پرسش اصل اینجاست که تفاوت این دو چیست و کدامی انتخاب بهتری
محسوب مشود؟

کراتین چونه در بدن عمل مکند؟

برای درک تفاوت انواع کراتین، ابتدا باید نقش کل کراتین در بدن را شناخت. کراتین مادهای است که بهطور طبیع در بدن
تولید مشود و بخش عمده آن در عضلات اسلت ذخیره مگردد. وظیفه اصل کراتین کم به تولید سریع انرژی در

فعالیتهای کوتاهمدت و انفجاری است. این انرژی از طریق سیستم فسفوکراتین تأمین مشود که نقش کلیدی در تمرینات
قدرت و پرفشار دارد.

زمان که ممل کراتین مصرف مشود، ذخایر کراتین عضلات افزایش پیدا مکند و این موضوع باعث بهبود توان، قدرت و در
های فیزیو ویژگ شود. تفاوت انواع کراتین بیشتر به نحوه جذب، تحمل گوارشم بسیاری از موارد افزایش حجم عضلان

آنها مربوط است، نه اصل عملردشان.

https://jazirehmokamel.com/creatine-hcl-vs-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/creatine-hcl-vs-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/creatine-hcl-vs-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%da%a9%d8%b1%d8%a7%d8%aa%db%8c%d9%86/


کراتین مونوهیدرات چیست؟

کراتین مونوهیدرات قدیمترین و رایجترین شل کراتین است که سالهاست در تحقیقات علم مورد بررس قرار گرفته است.
این نوع کراتین از ی مولول کراتین بههمراه ی مولول آب تشیل شده و ساختار سادهای دارد. سادگ ساختار، ی از

دلایل اصل محبوبیت آن است.

کراتین مونوهیدرات از نظر علم بیشترین پشتوانه تحقیقات را دارد. مطالعات متعدد نشان دادهاند که این نوع کراتین بهطور
مؤثر سطح کراتین عضلات را افزایش مدهد و در بهبود عملرد ورزش نقش دارد. به همین دلیل، بسیاری از متخصصان تغذیه

ورزش آن را استاندارد طلای کراتین مدانند.

کراتین HCL چیست؟

کراتین HCL یا کراتین هیدروکلراید شل جدیدتری از کراتین است که در آن، مولول کراتین به اسید هیدروکلری متصل شده
است. هدف از این ترکیب، افزایش حلالیت کراتین در آب و بهبود جذب آن در دستاه گوارش بوده است.

تولیدکنندگان کراتین HCL معتقدند که این نوع کراتین به دلیل حلالیت بالاتر، با دوز کمتر هم متواند اثربخش مناسب داشته
باشد. همچنین ادعا مشود که کراتین HCL مشلات گوارش کمتری نسبت به مونوهیدرات ایجاد مکند، موضوع که برای

برخ مصرفکنندگان اهمیت زیادی دارد.

تفاوت در جذب و حلالیت

ی از اصلترین تفاوتهای مطرحشده بین این دو نوع کراتین، میزان حلالیت آنها در آب است. کراتین مونوهیدرات بهطور
کامل در آب حل نمشود و معمولا مقداری تهنشین دارد. این موضوع بهمعنای جذب ضعیف نیست، اما متواند در برخ افراد

باعث احساس سنین معده شود.

باعث شده برخ شود. همین ویژگدر آب حل م حلالیت بسیار بالاتری دارد و تقریباً بدون تهنشین HCL در مقابل، کراتین
افراد آن را راحتتر مصرف کنند و مشلات گوارش کمتری گزارش دهند. با این حال، جذب بهتر روی کاغذ لزوماً به معنای

تأثیرگذاری بیشتر در عمل نیست.

دوز مصرف و تفاوت در مقدار استفاده

کراتین مونوهیدرات معمولا با دوزهای مشخص و شناختهشده مصرف مشود. برخ افراد از دوره بارگیری استفاده مکنند و
برخ بدون بارگیری، مصرف روزانه ثابت دارند. در هر صورت، مقدار مصرف آن مشخص و قابل پیشبین است.

در مورد کراتین HCL، معمولا دوزهای کمتری پیشنهاد مشود. دلیل این موضوع ادعای جذب بالاتر و کارای بیشتر در مقدار
کمتر است. با این حال، هنوز شواهد علم گستردهای وجود ندارد که نشان دهد مصرف کمتر کراتین HCL دقیقاً همان اثر

مصرف استاندارد مونوهیدرات را ایجاد مکند.



و عوارض احتمال تحمل گوارش

ی از دلایل گرایش برخ افراد به کراتین HCL، تجربه ناراحتهای گوارش با کراتین مونوهیدرات است. نفخ، احساس
سنین یا ناراحت معده از جمله مشلات است که درصدی از مصرفکنندگان مونوهیدرات گزارش مکنند. البته این عوارض

معمولا به دوز مصرف، کیفیت محصول و میزان آب مصرفشده بست دارد.

کراتین HCL به دلیل حلشوندگ بهتر، در بسیاری از افراد راحتتر هضم مشود. اما باید توجه داشت که همه افراد با
مونوهیدرات دچار مشل نمشوند و بسیاری بدون هیچ عارضهای سالها از آن استفاده مکنند. بنابراین این تفاوت بیشتر جنبه

.قاعده عموم فردی دارد تا ی

پشتوانه علم و تحقیقات موجود

ی از مهمترین نقاط تفاوت میان این دو نوع کراتین، حجم تحقیقات علم است. کراتین مونوهیدرات دهههاست که در
مطالعات مختلف بررس شده و اثرات آن بر قدرت، حجم عضلان و عملرد ورزش بهخوب مستند شده است. ایمن مصرف

طولانمدت آن نیز در افراد سالم تأیید شده است.

در مقابل، کراتین HCL هنوز بهاندازه مونوهیدرات مورد مطالعه قرار نرفته است. اگرچه شواهد اولیه و تجربیات
مصرفکنندگان متواند امیدوارکننده باشد، اما از نظر علم هنوز نمتوان با قطعیت گفت که HCL برتری مشخص نسبت به

مونوهیدرات دارد.

تفاوت قیمت و دسترس

کراتین مونوهیدرات به دلیل تولید گسترده و سابقه طولان، معمولا قیمت مناسبتری دارد و تقریباً در همه بازارها بهراحت پیدا
مشود. این موضوع آن را به گزینهای اقتصادی و در دسترس تبدیل کرده است.



کراتین HCL معمولا قیمت بالاتری دارد و در برخ بازارها دسترس به آن محدودتر است. این اختلاف قیمت باعث مشود
بسیاری از افراد، بهویژه ورزشاران مبتدی، ترجیح دهند با مونوهیدرات شروع کنند.

تأثیر بر افزایش حجم و قدرت

از نظر اثر نهای بر افزایش قدرت و حجم عضلان، تفاوت چشمیری بین این دو نوع کراتین گزارش نشده است. هر دو در
نهایت هدف یسان دارند: افزایش ذخایر کراتین عضلات. اگر این هدف محقق شود، نتیجه عملردی نیز مشابه خواهد بود.

بیشتر تفاوتها به تجربه مصرف، راحت گوارش و ترجیح فردی برمگردد، نه به نتیجه نهای روی عضله.

کدامی انتخاب بهتری است؟

قوی، قیمت مناسب و اثربخش دارد. اگر فردی بهدنبال گزینهای با پشتوانه علم پاسخ به این سؤال به شرایط فردی بست
اثباتشده است، کراتین مونوهیدرات انتخاب منطقتری محسوب مشود. این نوع کراتین برای اکثریت افراد کاملا مناسب

است.

در مقابل، اگر فردی با کراتین مونوهیدرات دچار ناراحت گوارش مشود یا بهدنبال مصرف دوز کمتر با حلشوندگ بالاتر
است، کراتین HCL متواند گزینه قابل بررس باشد. البته باید پذیرفت که این انتخاب بیشتر بر اساس تجربه شخص است تا

.علم شواهد قطع

جمعبندی نهای

تفاوت کراتین مونوهیدرات و کراتین HCL بیشتر در شل شیمیای، حلالیت، دوز مصرف و تحمل گوارش خلاصه مشود، نه
HCL که رد. مونوهیدرات همچنان پرمطالعهترین، اقتصادیترین و مطمئنترین نوع کراتین است، در حالدر ماهیت عمل

بهعنوان گزینهای جدیدتر با حلشوندگ بهتر شناخته مشود.

در نهایت، هر دو نوع متوانند در صورت مصرف صحیح، به بهبود عملرد ورزش کم کنند. انتخاب بین آنها باید بر اساس
واکنش بدن، بودجه و هدف فرد انجام شود، نه صرفاً تبلیغات یا تصور برتری مطلق ی نوع بر دیری.

سوالات متداول

کراتین مونوهیدرات بهتر است یا HCL؟

برای بیشتر افراد، مونوهیدرات بهدلیل پشتوانه علم قویتر انتخاب مطمئنتری است.

آیا کراتین HCL جذب بهتری نسبت به مونوهیدرات دارد؟

از نظر حلشوندگ بله، اما برتری قطع در اثرگذاری هنوز اثبات نشده است.

دوز مصرف کراتین HCL کمتر از مونوهیدرات است؟

معمولا بله، اما استاندارد علم یسان برای آن وجود ندارد.



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. 

 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/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/
https://jazirehmokamel.com/product/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/


Pharma Tech C3T Powder 1360 g | 1360 گرم فارمات تری ت پودر س

۲,۴۹۵,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۴۹۵,۰۰۰ تومان بود.۲,۱۲۰,۷۵۰ تومانقیمت فعل: ۲,۱۲۰,۷۵۰ تومان. 

 5.1 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-creatine-powder-300-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-creatine-powder-300-g/


Muscle Sky Creatine Powder 300 g | ای 300 گرمپودر کراتین ماسل اس

۱,۱۶۷,۹۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۱۶۷,۹۰۰ تومان بود.۱,۱۰۸,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۱۰۸,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/creatine-complex-dy-nutrition/
https://jazirehmokamel.com/product/creatine-complex-dy-nutrition/


Creatine Complex DY nutrition | س دوریان یتسکراتین کمپل

۱,۹۸۰,۰۰۰ تومان


