
بررس علم مصرف همزمان کراتین و کربوهیدراتهای
سریعالجذب در فاز

1 بهمن 1404

مصرف همزمان کراتین و کربوهیدراتهای سریعالجذب در فاز بارگیری بر پایهی تعاملات متابولی مشخص بنا شده است که
به افزایش انتقال کراتین به عضله و تسریع اشباع ذخایر فسفوکراتین مانجامد. این رویرد نه ی توصیه تجرب ساده، بله

نتیجهی فهم نقش انسولین، ناقلهای غشای و دینامی گلیوژن در بافت عضلان است.

فاز بارگیری کراتین و منطق فیزیولوژی آن

فاز بارگیری به بازهای کوتاهمدت اطلاق مشود که در آن دوز بالاتری از کراتین مصرف مگردد تا ذخایر عضلان با سرعت
بیشتری به حد اشباع برسند. کراتین پس از ورود به گردش خون، باید از طریق ناقلهای اختصاص وارد سلول عضلان شود.
این انتقال، وابسته به گرادیان غلظت و شرایط هورمون محیط سلول است. بارگیری، با افزایش دسترس خون کراتین، احتمال

ورود آن به عضله را بالا مبرد، اما این فرایند بهتنهای بهینه نیست.

نقش انسولین در انتقال کراتین

انسولین ی از مهمترین تنظیمکنندههای ورود مواد به سلول است. افزایش سطح انسولین، فعالیت ناقلهای غشای را تسهیل
مکند و نفوذپذیری سلول عضلان را برای برخ ترکیبات بالا مبرد. کراتین نیز از این قاعده مستثن نیست. هنام که
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انسولین بالا مرود، انتقال کراتین به داخل سلول با کارای بیشتری انجام مشود و بخش بیشتری از کراتین مصرفشده به
ذخایر عضلان مپیوندد.

کربوهیدراتهای سریعالجذب و پاسخ انسولین

کربوهیدراتهای سریعالجذب با افزایش سریع قند خون، پاسخ انسولین قویتری ایجاد مکنند. این پاسخ، در بازه کوتاه پس
از مصرف رخ مدهد و محیط آنابولی فراهم مسازد. در فاز بارگیری، هدف دقیقاً استفاده از این پنجره هورمون است تا

کراتین در زمان اوج نفوذپذیری سلول وارد عضله شود. این همزمان، منطق اصل ترکیب کراتین با کربوهیدراتهای
سریعالجذب را شل مدهد.

تعامل کراتین با متابولیسم گلیوژن

مصرف کربوهیدراتهای سریعالجذب نهتنها انسولین را بالا مبرد، بله سنتز گلیوژن عضلان را نیز تحری مکند. افزایش
گلیوژن، آب را به داخل سلول مکشد و حجم سلول را بالا مبرد. این افزایش حجم، سینالهای آنابولی را تقویت مکند و

محیط مساعدتر برای ذخیره کراتین فراهم مآورد. در این شرایط، کراتین و گلیوژن بهطور غیرمستقیم یدیر را تقویت
مکنند.

از همافزای شواهد فیزیولوژی

از منظر فیزیولوژی ورزش، همافزای زمان رخ مدهد که ترکیب دو عامل اثری بیش از جمع ساده اثرات آنها ایجاد کند.
مصرف همزمان کراتین و کربوهیدراتهای سریعالجذب چنین الوی را نشان مدهد. افزایش انسولین، افزایش حجم سلول و



بهویژه در روزهای ابتدای سازند. این همافزایهداری کراتین را کارآمدتر مدر کنار هم، انتقال و ن بهبود جریان خون عضلان
بارگیری قابلتوجه است.

زمانبندی مصرف در فاز بارگیری

زمانبندی مصرف نقش تعیینکنندهای در بهرهگیری از این همافزای دارد. مصرف همزمان یا نزدی به هم، باعث مشود اوج
غلظت خون کراتین با اوج پاسخ انسولین همپوشان داشته باشد. این همپوشان، احتمال ورود کراتین به سلول را افزایش

مدهد. اگر فاصله زمان زیاد شود، این مزیت کاهش میابد و بخش از کراتین ممن است بدون استفاده دفع شود.

تفاوت پاسخ فردی و عوامل تعدیلکننده

وژن اولیه و حتوضعیت گلی ،سطح فعالیت بدن ،سان نیست. حساسیت انسولینپاسخ به این استراتژی در همه افراد ی
ترکیب فیبرهای عضلان متوانند بر نتیجه اثر بذارند. افرادی با حساسیت انسولین بالاتر معمولا پاسخ بهتری نشان مدهند،

زیرا افزایش انسولین با کارای بیشتری به انتقال مواد منجر مشود. در مقابل، در شرایط مقاومت انسولین، این همافزای ممن
است تضعیف شود.

و ملاحظات گوارش احتمال اثرات جانب

مصرف همزمان دوز بالای کراتین و کربوهیدراتهای سریعالجذب متواند بار اسمزی گوارش را افزایش دهد. این وضعیت در
برخ افراد به نفخ یا ناراحت معده مانجامد. از منظر علم، این اثر به تفاوت در تحمل گوارش و سرعت تخلیه معده مربوط

است، نه به ناسازگاری ذات ترکیب. مدیریت دوز و توزیع مصرف در طول روز متواند این پیامدها را کاهش دهد.

آیا بارگیری بدون کربوهیدرات ناکارآمد است؟

منجر شود، اما این فرایند معمولا تواند به اشباع ذخایر عضلانته مهم این است که بارگیری کراتین بدون کربوهیدرات نیز من
کندتر است. تفاوت اصل در سرعت و کارای انتقال است، نه در امانپذیری. کربوهیدراتهای سریعالجذب مسیر را هموارتر

مکنند، اما شرط لازم و مطلق نیستند.

ارتباط با عملرد ورزش کوتاهمدت

در بازه کوتاهمدت، بارگیری موفق کراتین با افزایش توان در فعالیتهای انفجاری و کوتاهمدت همراه است. مصرف همزمان با
کربوهیدراتهای سریعالجذب متواند رسیدن به این وضعیت را تسریع کند. این تسریع بهویژه برای ورزشاران که در بازه

زمان محدود به اوج عملرد نیاز دارند، اهمیت دارد.

ناه انتقادی به اغراقهای رایج

برخ برداشتهای رایج، اثر این ترکیب را بیشازحد بزرگنمای مکنند. از منظر علم، همافزای وجود دارد، اما تفاوتها
یر. این تمایز برای درک واقعبینانه اهمیت دارد، زیرا انتظار غیرمنطقدر حد چند درصد است، نه تغییرات چشم معمولا

متواند به تصمیمهای نادرست تغذیهای منجر شود.



جایاه این استراتژی در برنامه کل تغذیه

مصرف همزمان کراتین و کربوهیدراتهای سریعالجذب باید در چارچوب برنامه تغذیهای کل دیده شود. اگر دریافت
کربوهیدرات روزانه بهاندازه کاف بالاست، مزیت افزودن دوز اضاف ممن است محدود شود. در مقابل، در شرایط کمبود

کربوهیدرات یا تمرینات سنین، این استراتژی اثر ملموستری دارد.

جمعبندی

مصرف همزمان کراتین و کربوهیدراتهای سریعالجذب در فاز بارگیری بر پایه افزایش پاسخ انسولین، بهبود انتقال غشای و
تقویت محیط آنابولی عضله استوار است. این ترکیب متواند سرعت اشباع ذخایر کراتین را افزایش دهد و کارای بارگیری را

بهبود بخشد، هرچند بدون آن نیز اشباع ممن است. ارزش علم این رویرد در بهینهسازی فرایند است، نه در ایجاد اثری
معجزهآسا، و جایاه آن زمان معنا پیدا مکند که با شناخت وضعیت فردی و اهداف تمرین بهکار گرفته شود.

سوالات متداول

چرا مصرف کربوهیدرات همراه کراتین در فاز بارگیری توصیه مشود؟

زیرا افزایش انسولین متواند ورود کراتین به عضله را تسهیل کند.

آیا غذاهای کربوهیدراتدار همان اثر کربوهیدراتهای سریعالجذب را دارند؟

در اصل بله، اما سرعت پاسخ انسولین معمولا کمتر است.

آیا بدون مصرف کربوهیدرات هم متوان کراتین را بارگیری کرد؟

بله؛ اما فرایند اشباع ذخایر ممن است کندتر انجام شود.

محصولات مرتبط



 15 اورجینال

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. 
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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. 
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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. 


