
آیا مصرف کراتین باعث افزایش فشار خون مشود؟
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کراتین ی از شناختهشدهترین و پرمصرفترین مملهای ورزش است؛ ممل که سالهاست در برنامه بدنسازان،
هم مطرح شده است. ی هایرانشود. با این حال، همزمان با محبوبیت آن، نافراد عادی دیده م و حت اران قدرتورزش

از رایجترین پرسشها این است که آیا مصرف کراتین متواند باعث افزایش فشار خون شود یا نه. این سؤال بهویژه برای افرادی
که سابقه خانوادگ فشار خون دارند یا به سلامت قلب و عروق خود حساس هستند، اهمیت بیشتری پیدا مکند. برای پاسخ

دقیق، باید از شایعات فاصله بیریم و به مانیسم اثر کراتین در بدن ناه کنیم.

کراتین چیست و در بدن چه مکند؟

کراتین مادهای طبیع است که بدن انسان بهطور معمول آن را از اسیدهای آمینه تولید مکند و بخش عمده آن در عضلات
ذخیره مشود. نقش اصل کراتین کم به تولید سریع انرژی در فعالیتهای کوتاهمدت و شدید است. وقت کراتین مصرف

مشود، سطح فسفوکراتین عضلات بالا مرود و بدن متواند انرژی بیشتری در تمرینات قدرت تولید کند.

نته مهم این است که کراتین ی ماده محرک نیست. برخلاف مملهای که مستقیماً سیستم عصب را تحری مکنند، کراتین
روی مسیرهای انرژی سلول اثر مگذارد. همین تفاوت، کلید فهم رابطه آن با فشار خون است.

فشار خون چونه بالا مرود؟

برای درک ارتباط کراتین با فشار خون، ابتدا باید بدانیم فشار خون تحت تأثیر چه عوامل افزایش پیدا مکند. فشار خون
متواند به دلیل افزایش حجم خون، تن عروق، افزایش ضربان قلب یا تحری سیستم عصب بالا برود. بسیاری از مملها و

مواد غذای که باعث افزایش فشار خون مشوند، مستقیماً ی از این مسیرها را فعال مکنند.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%da%a9%d8%b1%d8%a7%d8%aa%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d8%ab-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%b4-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d9%85%db%8c/
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/


مملهای که حاوی کافئین، مواد محرک یا ترکیبات شبههورمون هستند، متوانند ضربان قلب و انقباض عروق را افزایش
دهند. اما کراتین از این دسته نیست و مسیر اثرگذاری آن متفاوت است.

کراتین و احتباس آب در بدن

ی از دلایل که باعث شده برخ افراد کراتین را با افزایش فشار خون مرتبط بدانند، موضوع احتباس آب است. کراتین باعث
مشود آب بیشتری وارد سلولهای عضلان شود. این پدیده بهعنوان «افزایش حجم داخل سلول» شناخته مشود و ی از

دلایل افزایش وزن اولیه پس از مصرف کراتین است.

اما این آب در فضای داخل عضله ذخیره مشود، نه در فضای بین عروق یا حجم خون. به همین دلیل، افزایش آب داخل
سلول الزاماً به معنای افزایش فشار خون نیست. افزایش فشار خون معمولا با افزایش حجم مایع در گردش خون مرتبط است،

.نه افزایش آب داخل سلولهای عضلان

یافتههای علم درباره کراتین و فشار خون

مطالعات متعددی روی مصرف کراتین در افراد سالم انجام شده است و نتیجه کل آنها نشان مدهد که مصرف کراتین در
دوزهای استاندارد، افزایش معناداری در فشار خون ایجاد نمکند. حت در برخ پژوهشها، فشار خون شرکتکنندگان قبل و

بعد از مصرف کراتین تفاوت قابلتوجه نداشته است.

این یافتهها نشان مدهد که کراتین، برخلاف برخ مملهای ورزش، تأثیر مستقیم منف روی سیستم قلبعروق در افراد سالم
ندارد. البته این نتیجهگیری به شرط معتبر است که مصرف کراتین اصول، همراه با آب کاف و بدون زیادهروی باشد.

تفاوت افراد سالم با افراد دارای فشار خون بالا

مسئله زمان حساستر مشود که پای افراد دارای فشار خون بالا یا مشلات قلب در میان باشد. اگرچه کراتین بهطور مستقیم



فشار خون را بالا نمبرد، اما هر تغییری در تعادل آب و الترولیت بدن متواند برای این افراد اهمیت داشته باشد.

افرادی که فشار خون کنترلنشده دارند یا داروهای خاص مصرف مکنند، باید در مصرف هر نوع ممل احتیاط بیشتری داشته
باشند. در چنین شرایط، مصرف کراتین باید با نظر پزش انجام شود، نه بر اساس توصیههای عموم. تفاوت بدنها در

واکنش به مملها نتهای است که نباید نادیده گرفته شود.

نقش مصرف آب در ایمن کراتین

ی از عوامل مهم در پیشیری از عوارض احتمال کراتین، مصرف آب کاف است. کراتین نیاز بدن به آب را افزایش مدهد،
زیرا آب بیشتری به داخل سلولهای عضلان منتقل مشود. اگر فرد آب کاف مصرف نند، ممن است دچار کمآب نسب شود

که این وضعیت متواند بهطور غیرمستقیم روی فشار خون و عملرد قلب اثر بذارد.

زندگ آب یا سب شوند، در واقع نتیجه مصرف ناکافکه بهاشتباه به کراتین نسبت داده م بنابراین بسیاری از عوارض
نامناسب هستند، نه خود کراتین.

کراتین در مقایسه با مملهای محرک

برای درک بهتر جایاه کراتین، مقایسه آن با مملهای محرک مفید است. مملهای پیشتمرین، چربسوزها یا نوشیدنهای
انرژیزا معمولا حاوی موادی هستند که ضربان قلب و فشار خون را بالا مبرند. کراتین هیچکدام از این ویژگها را ندارد و اثر

آن تدریج و سلول است.

به همین دلیل، در میان مملهای ورزش، کراتین ی از ایمنترین گزینهها از نظر تأثیر بر فشار خون محسوب مشود، به
شرط که مصرف آن منطق و کنترلشده باشد.

چه زمان ممن است نران ایجاد شود؟

نران درباره کراتین و فشار خون معمولا در شرایط خاص مطرح مشود. مصرف دوزهای بسیار بالا، ترکیب کراتین با
مملهای محرک، کمنوشیدن آب، یا داشتن بیماریهای زمینهای متواند شرایط را پیچیدهتر کند. در این حالتها، فشار

واردشده به بدن ممن است باعث بروز علائم شود که بهاشتباه به کراتین نسبت داده مشود.

همچنین باید توجه داشت که افزایش وزن ناش از کراتین گاه باعث نران افراد مشود، اما این افزایش وزن معمولا ناش از
آب داخل عضله است و ارتباط با افزایش چرب یا فشار خون ندارد.

نشانههای که باید جدی گرفته شوند

اگر فردی پس از شروع مصرف کراتین دچار سردرد شدید، سرگیجه، تپش قلب یا افزایش مداوم فشار خون شود، نباید این
علائم را نادیده بیرد. این نشانهها الزاماً به معنای مشلساز بودن کراتین نیستند، اما نیاز به بررس پزش دارند. گاه مشل

از ترکیب مملها، سب زندگ یا ی بیماری پنهان است که با مصرف کراتین خود را نشان داده است.



جمعبندی نهای

بر اساس شواهد علم موجود، مصرف کراتین در افراد سالم و در دوزهای استاندارد، باعث افزایش فشار خون نمشود.
کراتین نه محرک سیستم عصب است و نه باعث افزایش مستقیم حجم خون مشود. افزایش آب داخل عضله که با مصرف

کراتین رخ مدهد، معمولا ارتباط با فشار خون ندارد.

با این حال، افراد دارای فشار خون بالا، مشلات قلب یا بیماریهای زمینهای باید با احتیاط بیشتری عمل کنند و پیش از
مصرف کراتین با پزش مشورت نمایند. مصرف آب کاف، پرهیز از زیادهروی و توجه به واکنش بدن، کلید استفاده ایمن از

کراتین است. در نهایت، کراتین اگر درست مصرف شود، ی از ایمنترین مملهای ورزش محسوب مشود و نران درباره
افزایش فشار خون در اغلب افراد سالم، پایه علم محم ندارد.

سوالات متداول

آیا کراتین فشار خون را بالا مبرد؟

خیر؛ در افراد سالم، کراتین معمولا باعث افزایش فشار خون نمشود.

چرا بعض افراد فر مکنند کراتین باعث فشار خون مشود؟

بهدلیل احتباس آب عضلان یا مصرف همزمان با مملهای محرک.

نوشیدن آب چه نقش در مصرف کراتین دارد؟

مصرف آب کاف به تعادل مایعات و ایمن کراتین کم مکند.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-creatine-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-creatine-monohydrate/


Nutrimed Creatine Monohydrate | کراتین مونوهیدرات نوتریمد 250 گرم

۸۹۷,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-creatine-monohydrate/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-creatine-monohydrate/


Armstrong Creatine Monohydrate | آرمستران کراتین مونوهیدرات 300 گرم

۲,۰۹۰,۰۰۰ تومان

 20 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.۱,۹۹۶,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۹۹۶,۰۰۰ تومان. 

 20 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.۹۳۴,۳۲۰ تومانقیمت فعل: ۹۳۴,۳۲۰ تومان. 

 7 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 قیمت اصل: ۱,۹۸۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۸۴۱,۴۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۸۴۱,۴۰۰ تومان. 


