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زمان مصرف کراتین ی از بزرگترین چالشهای ورزشاران و علاقهمندان به تناسب اندام است. اغلب این سؤال مطرح
مشود که کراتین را قبل از تمرین بخوریم یا بعد از آن؟ این ابهام باعث شده بسیاری از افراد نتوانند حداکثر بهره را از این
ممل ببرند. اما حقیقت علم این است که زمان مصرف کراتین تأثیر قابل توجه بر کارای آن دارد و با شناخت دقیق آن،

متوانید به نتایج بهتری دست یابید. این مقاله به صورت کاملا تخصص و بر پایه تحقیقات علم، بهترین زمان مصرف کراتین
را برای شما آشار مسازد و به جزئیات دقیق این موضوع مپردازد.

کراتین چیست و چرا زمانبندی مصرف آن مهم است؟

کراتین ی ترکیب طبیع است که به بدن کم مکند انرژی لازم برای حرکات عضلان شدید را فراهم کند. این ترکیب، با
افزایش ذخایر فسفوکراتین در عضلات، به تولید مجدد سریع ATP (منبع اصل انرژی سلولها) کم مکند. این فرآیند باعث

مشود که شما بتوانید تمرینات سنینتر و طولانتری را انجام دهید. با این حال، جذب و استفاده بهینه از کراتین به عوامل
مختلف بست دارد که زمانبندی ی از مهمترین آنهاست.

تحقیقات نشان مدهد که زمان مصرف کراتین در ارتباط با زمان تمرین، متواند جذب و اثربخش آن را به طور چشمیری
افزایش دهد. مصرف کراتین در زمانهای نامناسب ممن است باعث هدر رفتن بخش از آن شود، زیرا بدن به بهترین شل

قادر به استفاده از آن نخواهد بود. به همین دلیل، فهم دقیق مانیسم جذب کراتین و ارتباط آن با فعالیتهای بدن، برای هر
ورزشاری ضروری است.
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بهترین زمان مصرف کراتین: قبل از تمرین یا بعد از تمرین؟

بیشتر تحقیقات علم، مصرف کراتین بلافاصله بعد از تمرین را مؤثرتر از مصرف آن قبل از تمرین مدانند. دلایل این امر به
فیزیولوژی بدن پس از فعالیت ورزش سنین بازمگردد:

افزایش حساسیت به انسولین: پس از ی تمرین شدید، سلولهای عضلان به انسولین حساستر مشوند. انسولین .1
هورمون است که به انتقال مواد مغذی از جمله کراتین و گلوکز به داخل سلولها کم مکند. وقت کراتین همراه با

ی منبع کربوهیدرات ساده (مانند آبمیوه یا پودر دکستروز) و پروتئین (مانند پروتئین وی) مصرف شود، انسولین ترشح
شده باعث مشود کراتین به سرعت و به میزان بیشتری به عضلات منتقل شود.

خال شدن ذخایر گلیوژن: در طول تمرین، ذخایر گلیوژن عضلان تخلیه مشوند. مطالعات نشان مدهند که .2
مصرف کراتین بعد از تمرین به همراه کربوهیدرات، متواند به پر شدن سریعتر این ذخایر کم کند. این امر نه تنها

ریاوری را تسریع مکند، بله محیط ایدهآل برای جذب کراتین فراهم مسازد.

بهبود ریاوری: مصرف کراتین بعد از تمرین، به دلیل پر کردن مجدد ذخایر فسفوکراتین، به ریاوری سریعتر عضلات .3
کم مکند و شما را برای جلسه تمرین بعدی آماده مسازد.

هرچند مصرف کراتین قبل از تمرین نیز بفایده نیست، اما تأثیر آن در مقایسه با مصرف پس از تمرین کمتر است. مصرف
کراتین قبل از تمرین متواند باعث افزایش جزئ انرژی شود، اما نته کلیدی این است که اثرات کراتین تجمع است و نیاز به
زمان دارد تا ذخایر عضلان را پر کند. بنابراین، مهمتر از زمان دقیق مصرف قبل از تمرین، ثبات در مصرف روزانه آن است.



جزئیات دقیق در مورد زمانبندی: روزهای تمرین و روزهای استراحت

برای بهینهسازی مصرف کراتین، باید زمانبندی آن را در روزهای تمرین و روزهای استراحت تفی کرد:

1. در روزهای تمرین:

بهترین زمان: بلافاصله بعد از تمرین. ی ساعت پس از اتمام تمرین، پنجرهای به نام “پنجره آنابولی” وجود دارد که
بدن آماده جذب مواد مغذی است. مصرف ۵ گرم کراتین مونوهیدرات همراه با ۳۰ تا ۵۰ گرم کربوهیدرات ساده و ۲۰
تا ۳۰ گرم پروتئین، بهترین نتیجه را به شما مدهد. این ترکیب باعث ترشح انسولین شده و جذب کراتین را به حداکثر

مرساند.

مصرف قبل از تمرین: اگر به هر دلیل نتوانستید کراتین را بعد از تمرین مصرف کنید، مصرف آن ۳۰ تا ۶۰ دقیقه قبل
از تمرین نیز گزینهای قابل قبول است. این کار متواند انرژی اولیه برای شروع تمرین را فراهم کند، اما تأثیر آن بر پر

شدن ذخایر کمتر از مصرف بعد از تمرین است.

2. در روزهای استراحت:

بهترین زمان: هر زمان از روز. در روزهای استراحت، زمان مصرف کراتین اهمیت کمتری دارد، زیرا بدن در حال
ریاوری است و هدف اصل، نهداری ذخایر کراتین است. متوانید کراتین را در هر ساعت از روز که برایتان راحتتر

است مصرف کنید.

با وعده غذای: برای جذب بهتر، مصرف کراتین همراه با ی از وعدههای غذای اصل، به ویژه وعدهای که حاوی
کربوهیدرات است، توصیه مشود. این کار به دلیل ترشح طبیع انسولین، به انتقال کراتین به عضلات کم مکند.

استراتژی علم هداری: یفاز بارگیری و ن

برای شروع مصرف کراتین، ی روش متداول به نام “فاز بارگیری” وجود دارد. این فاز به شما کم مکند تا ذخایر کراتین
عضلان را به سرعت پر کنید.

فاز بارگیری: برای ۵ تا ۷ روز اول، روزانه ۲۰ گرم کراتین را به چهار وعده ۵ گرم تقسیم کنید. این وعدهها را در طول
روز مصرف کنید تا از جذب بهینه مطمئن شوید. برای مثال، ی وعده صبحانه، ی وعده قبل از تمرین، ی وعده بعد

از تمرین و ی وعده قبل از خواب.

فاز نهداری: پس از اتمام فاز بارگیری، به فاز نهداری وارد مشوید. در این فاز، روزانه ۳ تا ۵ گرم کراتین مصرف
کنید تا ذخایر عضلان را در سطح بالای نه دارید. این دوز برای اکثر افراد کاف است.

اگر نمخواهید فاز بارگیری را انجام دهید، متوانید از همان ابتدا با دوز نهداری (۳ تا ۵ گرم در روز) شروع کنید. در این



حالت، پر شدن کامل ذخایر کراتین ممن است ۳ تا ۴ هفته طول بشد، اما نتیجه نهای یسان خواهد بود.

کراتین مونوهیدرات یا انواع دیر؟

بهترین و مؤثرترین نوع کراتین، کراتین مونوهیدرات است. این نوع کراتین بیشترین تحقیقات علم را پشت سر گذاشته و
اثربخش و ایمن آن به طور کامل اثبات شده است. انواع دیر کراتین مانند کراتین هیدروکلراید (HCL) یا کراتین اتیل استر،

در مورد جذب بهتر یا دوز کمتر داشته باشند، اما این ادعاها به اندازه کراتین مونوهیدرات با شواهد علم ن است ادعاهایمم
قوی پشتیبان نمشوند.

ات ایمنتأثیرات بلندمدت و ن

مصرف طولانمدت کراتین مونوهیدرات در دوزهای توصیه شده (۳ تا ۵ گرم در روز) کاملا ایمن است. نرانهای در مورد
تأثیر کراتین بر کلیهها در گذشته وجود داشت که در تحقیقات جدید رد شده است. البته افراد با مشلات کلیوی از قبل، باید
حتماً با پزش خود مشورت کنند. برای جلوگیری از عوارض جانب جزئ مانند نفخ یا ناراحت معده، حتماً مقدار کاف آب

بنوشید. مصرف روزانه ۳ تا ۴ لیتر آب به همراه کراتین توصیه مشود.

زمانبندی مهم است، اما ثبات مهمتر!

در نهایت، پاسخ به سؤال اصل این است: بهترین زمان مصرف کراتین، بلافاصله پس از تمرین است. اما این نته را فراموش
ننید که مهمتر از زمان دقیق مصرف، ثبات در مصرف روزانه است. اگر به هر دلیل نمتوانید کراتین را بعد از تمرین مصرف

کنید، مصرف آن در هر زمان دیری از روز نیز به شما کم خواهد کرد، زیرا هدف نهای، پر کردن و نهداری ذخایر کراتین
در عضلات است. با رعایت این نات و برنامهریزی دقیق، متوانید حداکثر بهره را از این ممل قدرتمند ببرید و به اهداف



ورزش خود نزدیتر شوید.

سوالات متداول

آیا مصرف کراتین به کلیهها آسیب مزند؟

خیر، مصرف دوزهای توصیهشده کراتین برای افراد سالم و بدون مشلات کلیوی، کاملا ایمن است. تحقیقات گستردهای که
روی ورزشاران و افراد عادی انجام شده، نشان مدهد که مصرف طولانمدت کراتین تأثیری منف بر عملرد کلیهها ندارد. با

این حال، افرادی که از قبل مشلات کلیوی دارند باید پیش از مصرف هرگونه ممل، با پزش خود مشورت کنند.

آیا لازم است برای مصرف کراتین دوره داشته باشیم؟

خیر، نیازی به ایجاد دورههای استراحت در مصرف کراتین نیست. مطالعات نشان مدهند که مصرف مداوم کراتین در دوزهای
نهداری (۳ تا ۵ گرم در روز) کاملا بخطر است و نیازی به توقف آن برای “پاکسازی” بدن وجود ندارد. قطع مصرف کراتین

تنها باعث کاهش تدریج ذخایر آن در عضلات مشود.

آیا کراتین فقط برای بدنسازان مناسب است؟

خیر، کراتین برای هر نوع ورزش که به انفجار انرژی کوتاه و شدید نیاز دارد، مفید است. این شامل ورزشهای مانند فوتبال،
بستبال، دو و میدان (دوهای سرعت)، شنا و حت ورزشهای قدرت مانند وزنهبرداری مشود. علاوه بر این، تحقیقات اخیر
نشان مدهد که کراتین ممن است فوایدی برای سلامت مغز، بهبود عملرد شناخت و کم به برخ بیماریهای عصب نیز

داشته باشد.
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BPI Sports Micronized Creatine | آی اسپورت 600 گرم پ رونایزد بپودر کراتین می
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