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احساس تغییر در حجم یا قدرت بعد از قطع کراتین برای خیلها شبیه قدم گذاشتن در ی منطقه نامطمئن است؛ جای که هر
افت ظاهری متواند نرانکننده باشد. وقت عضله کم خالتر بهنظر مرسد یا وزن کم مشود، تصور بازگشت به حالت

اولیه ذهن را درگیر مکند. همین احساس کاف است تا نیاز به دانستن حقیقتِ علم پشت این تغییرات جدیتر شود و اهمیت
شناخت واقعیت بدن بیشتر از همیشه حس شود.

کراتین چه نقش در بدن دارد؟

کراتین ی ترکیب طبیع است که در گوشت و ماه وجود دارد و بدن نیز آن را تولید مکند. مصرف ممل کراتین باعث
افزایش ذخیره فسفوکراتین در عضلات مشود؛ سوخت که در فعالیتهای کوتاهمدت و شدید نقش اصل را بازی مکند. این

افزایش ذخایر باعث مشود بتوانید ترارهای بیشتری انجام دهید یا وزنههای سنینتری جابهجا کنید. بنابراین کراتین بهطور
مستقیم عضلهسازی نمکند، بله شرایط مناسبتری برای رشد فراهم مسازد.

اولین تغییر پس از قطع کراتین

بعد از کنار گذاشتن کراتین، بسیاری از افراد کاهش وزن جزئ را تجربه مکنند. این کاهش وزن معمولا مربوط به کاهش آب
درونعضلان است، نه کاهش چرب یا از بین رفتن بافت عضلان. کراتین آب را داخل سلولها نه مدارد و عضله را پرتر

ن است ظاهر عضله کمکاهش پیدا کند. به همین دلیل مم شود این حالت پرشدگدهد؛ قطع مصرف باعث منشان م
کوچتر به نظر برسد، اما این تغییر ارتباط با تخریب عضله ندارد.
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آیا عضله واقع از بین مرود؟

رشد عضله نتیجه تمرین مناسب، مصرف کالری کاف، دریافت پروتئین کاف و ریاوری درست است. بدن برای حفظ عضله به
«وجود کراتین» وابسته نیست. نتیجههای که از تمرین به دست آمدهاند، با قطع کراتین از بین نمروند. تنها چیزی که به حالت
طبیع برمگردد، میزان آب ذخیرهشده در عضله است. بنابراین اگر تمرین و تغذیه ثابت بماند، توده عضلان نیز ثابت مماند.

تغییرات قدرت پس از کنار گذاشتن کراتین

در چند هفته اول ممن است مقدار کم افت قدرت احساس شود. دلیلش این است که ذخایر فسفوکراتین ط ۲ تا ۴ هفته به
سطح پایه برمگردند. این کاهش عملرد معمولا خفیف است و با ادامه تمرین جبران مشود. نته مهم اینه سازگاریهای

عصبعضلان که هنام تمرین با وزنههای سنینتر ایجاد شدهاند، با قطع کراتین از بین نمروند. بدن همچنان الوهای
حرکت بهینهتر و فعالسازی بهتر فیبرها را حفظ مکند.

چرا برخ افراد تصور مکنند بدنشان به حالت اول برمگردد؟

گاه این تصور اشتباه ناش از دو عامل است:
۱. مصرف ناکاف کالری و پروتئین هنام دوره کراتین. در چنین شرایط افزایش حجم بیشتر حاصل آب است، نه عضله.
۲. وابسته شدن ذهن به ممل. وقت ظاهر عضله کم تغییر مکند، بعض افراد فر مکنند قدرت یا عضله واقع از بین

رفته، در حال که اینطور نیست.

کراتین ممل کم است، نه عامل اصل پیشرفت. نقش اصل را تمرین و تغذیه بازی مکنند.



آیا بدن نیاز به پاکسازی یا دوره استراحت دارد؟

قطع دورهای کراتین برای برخ ورزشاران رایج است، اما ضرورت فیزیولوژی ندارد. بدن بهطور طبیع سطح کراتین را
تنظیم مکند و با توقف مصرف، مخازن به حالت عادی برمگردند. هیچ «پسماند» یا «تجمع خطرناک» کراتین وجود ندارد که

نیاز به پاکسازی داشته باشد. شروع دوباره مصرف نیز همان تأثیرات قبل را بازمگرداند.

جمعبندی: آیا بدن واقعاً به حالت اولیه برمگردد؟

.گردد، نه از نظر عضله یا قدرت واقعبرم به وضعیت طبیع کم پاسخ کوتاه این است که خیر. بدن فقط از نظر آب سلول
عضلهای که با تمرین ساختهاید، سرجایش مماند.

قدرت که بهدست آوردهاید، با قطع کراتین از بین نمرود.
سازگاریهای که سیستم عصب شما ایجاد کرده، همچنان باق مماند.

تنها چیزی که تغییر مکند، مقداری آب است که دیر در عضله ذخیره نمشود.

این موضوع یادآوری مکند که موفقیت در بدنسازی به شش از تمرین، تغذیه و استمرار وابسته است؛ نه ی ممل خاص.
کراتین تنها کم مکند این مسیر کم هموارتر شود، اما سازنده اصل پیشرفت خودِ شما هستید.

سوالات متداول

بعد از قطع کراتین چقدر طول مکشد آب عضله کم شود؟



معمولا ط ی تا دو هفته میزان آب درونعضلان به حالت طبیع برمگردد.

آیا ممن است بعد از ترک کراتین قدرت تمرین افت زیادی داشته باشد؟

افت قدرت معمولا بسیار کم و موقت است و با ادامه تمرین جبران مشود.

آیا قطع کراتین باعث ریزش یا تحلیل عضله مشود؟

خیر، اگر تغذیه و تمرین حفظ شود عضله باق مماند.
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Creatine Complex DY nutrition | س دوریان یتسکراتین کمپل
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BPI Sports Micronized Creatine | آی اسپورت 600 گرم پ رونایزد بپودر کراتین می
Powder 600 g
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