
آیا ترکیب وی و کراتین نتیجه بهتری مدهد؟
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دنیای مملها پر از سؤالات عمل است؛ سؤالهای که ورزشاران هنام انتخاب مسیر رشد و قدرت، مدام از خود یا مربیان
مپرسند. ی از همین سؤالات که سالهاست محل بحث بدنسازان، ورزشاران قدرت و حت دانشمندان ورزش است، این

است: آیا ترکیب ممل وی پروتئین و کراتین نتیجه بهتری نسبت به مصرف جداگانهشان مدهد؟

پاسخ ساده نیست، چون بدن انسان مجموعهای پویا از فرآیندهای تغذیهای، هورمون و عضلان است. اما با ناه عمیقتر به
علم تغذیه ورزش و تجربه عمل ورزشاران، متوانیم بفهمیم چرا ترکیب این دو ممل اغلب انتخاب محبوب و مؤثر است.

چرا وی محبوب شد و چه نقش دارد؟

پروتئین وی (Whey) محصول فرع شیر است و ی از سریعترین منابع جذب پروتئین در بدن محسوب مشود. وی سرشار
از اسیدهای آمینه ضروری و بهخصوص لوسین است؛ لوسین همان محرک اصل «سوئیچ عضلهسازی» به نام mTOR است.
وقت وی مصرف مشود، سطح اسیدهای آمینه خون بالا مرود و بدن پیام واضح دریافت مکند: زمان ساخت پروتئینهای

جدید و ترمیم عضله است.

این یعن وی بهترین گزینه برای:

ریاوری پس از تمرین

افزایش حجم عضلات
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https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c/


جلوگیری از تجزیه عضله در دوره کات

اما بدن فقط با پیام ساخت عضله کار نمکند؛ باید انرژی کاف، آب کاف و ظرفیت عملردی مناسب داشته باشد. اینجاست
که پای کراتین وسط مآید.

کراتین چیست و چرا برای عملرد اهمیت دارد؟

کراتین ی ترکیب طبیع است که بدن آن را عمدتاً در عضلات ذخیره مکند و هنام فعالیت سنین یا انفجاری مانند
وزنهبرداری، دو سرعت یا تمرین قدرت از آن استفاده مکند. کراتین با افزایش ذخیره ATP—سوخت سریع عضلات—به بدن

کم مکند:

قویتر باشید

ستهای بیشتری انجام دهید

توان خروج بیشتری داشته باشید

ریاوری سریعتری داشته باشید

به زبان ساده، کراتین مانند باتری اضاف است که به عضله فرصت مدهد بیشتر کار کند و دوباره شارژ شود.



پس وی مسازد، کراتین مسوزاند؛ آیا ترکیبشان منطق است؟

بله. در حقیقت بسیاری از متخصصان تغذیه ورزش معتقدند که ترکیب وی و کراتین ی از بهترین مملسازیها برای
افزایش عضله و قدرت است، زیرا:

وی مواد اولیه ساخت عضلات را فراهم مکند

کراتین توان اجرای تمرین سنینتر را افزایش مدهد

خروج بیشتر در باشاه یعن تحری عضلان بالاتر

اختلاط این دو یعن رشد قویتر و سریعتر

با این حال نات علم و ظریف پشت این موضوع وجود دارد.

آیا وی جذب کراتین را بهتر مکند؟

محققان نشان دادهاند که وجود کربوهیدرات یا پروتئین همراه کراتین متواند جذب آن را افزایش دهد، چون انسولین بالاتر
مرود و کراتین بهتر وارد عضله مشود. وی به دلیل افزایش انسولین بعد از مصرف، متواند انتقال کراتین به عضلات را

بهبود دهد.

این یعن مصرف کراتین همراه وی—مخصوصاً پس از تمرین—متواند مؤثرتر از مصرف کراتین بهتنهای باشد.

اثر ترکیب روی قدرت و عضلهسازی؛ شواهد چه مگویند؟

مطالعات بالین متعددی این موضوع را بررس کردهاند. نتایج آنها نشان مدهد:

افرادی که وی + کراتین مصرف مکنند، نسبت به کسان که فقط ی از این دو را مصرف مکنند، افزایش بیشتری در
حجم عضلات، قدرت و ریاوری دارند.

این اثر بهویژه در افراد تازهکار، کسان که تمرین قدرت شدید دارند و ورزشاران که در دوره حجم هستند، برجستهتر
است.

این واقعیت که وی مسیر ساخت عضله را تحری مکند و کراتین قدرت اجرای تمرین را بالا مبرد، باعث همافزای این دو
مشود.

آیا زمان مصرف اهمیت دارد؟

بله. بهترین زمان مصرف ترکیب وی و کراتین، بعد از تمرین است؛ زمان که:



عضلات نیاز فوری به پروتئین دارند

ذخایر ATP خال شده

حساسیت عضلات به جذب مواد مغذی بالاست

مصرف وی برای تأمین آمینواسید و کراتین برای بازسازی ذخایر انرژی بدن در کنار یدیر متواند ممل بنقص ایجاد کند.

برخ هم کراتین را در زمان دیری مصرف مکنند، اما در بیشتر مطالعات، زمان پس از تمرین بهترین نتایج را نشان داده
است.

آیا ترکیبشان برای همه مفید است؟

اگر فرد:

تمرین قدرت منظم دارد

هدفش افزایش عضله و عملرد است

مشل کلیوی یا محدودیت پزش ندارد



آناه ترکیب وی + کراتین تقریباً همیشه نتیجه بهتری نسبت به مصرف جداگانهشان دارد.

اما اگر فردی تمرین ندارد یا پروتئین کاف از رژیم مگیرد، مصرف وی اضافه فایده زیادی نمدهد. همچنین کسان که آب کم
منوشند یا مشلات کلیوی دارند باید قبل از مصرف کراتین با پزش مشورت کنند.

آیا کراتین همراه وی عارضه دارد؟

در دوزهای استاندارد (۵ گرم کراتین روزانه + ۱ تا ۲ اسوپ وی)، اغلب افراد مشل ندارند. اما:

مصرف زیاد کراتین بدون آب کاف متواند گرفت عضلات ایجاد کند

برخ افراد با معده حساس بهتر است کراتین را جدا مصرف کنند

افراد با بیماری کلیوی باید از مصرف خودسرانه پرهیز کنند

سایر افراد معمولا ترکیب این دو را به خوب تحمل مکنند.

ترکیب وی و کراتین، اما همراه برنامه تمرین

مملها تنها ابزارند. وی و کراتین بدون تمرین قدرت، خواب کاف و تغذیه درست نتیجه جادوی ندارند. اگر تمرینتان نامنظم
باشد یا کالری کاف نداشته باشید، حت بهترین ترکیب ممل هم اثر محدودی دارد.

سوالات متداول

آیا مصرف همزمان وی و کراتین بهتر از مصرف جداگانه است؟

بله؛ ترکیب این دو ممل معمولا به رشد عضله و افزایش قدرت کم بیشتری مکند.

بهترین زمان مصرف وی و کراتین چه زمان است؟

بعد از تمرین، چون عضلات بیشترین آمادگ برای جذب مواد مغذی را دارند.

آیا همه متوانند کراتین و وی را با هم مصرف کنند؟

افراد سالم معمولا متوانند، اما کسان با مشلات کلیوی باید با پزش مشورت کنند.

محصولات مرتبط



 20 اورجینال

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

۱,۹۷۲,۹۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۹۷۲,۹۰۰ تومان بود.۱,۵۷۸,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۵۷۸,۰۰۰ تومان. 
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https://jazirehmokamel.com/product/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/
https://jazirehmokamel.com/product/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/
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.۱,۱۰۹,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۱۰۹,۰۰۰ تومان. 
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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


