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انتخاب ممل کراتین مناسب ی از دغدغههای اصل هر ورزشاری است که به دنبال افزایش قدرت، حجم عضلان و بهبود
عملرد ورزش خود است. در بازار مملهای ورزش ایران، ورزشاران با دو گزینه اصل روبرو هستند: کراتینهای تولید

داخل (ایران) و کراتینهای واردات (خارج). سوال کلیدی اینجاست که آیا تفاوت بین این دو فقط در قیمت است یا عوامل
مهمتری مانند خلوص ماده اولیه، روش تولید و ضمانت اصالت نیز نقش دارند؟

و خارج ملهای کراتین ایرانافانه مبر شواهد، به مقایسه دقیق و موش و مبتن تحلیل جزئ این مقاله با هدف ارائه ی
مپردازد تا شما بتوانید آگاهانهترین تصمیم را برای سلامت و پیشرفت ورزش خود بیرید.

۱. خلوص و فرآوری ماده اولیه: معیار فن برتری

اثرگذاری کراتین به طور مستقیم با درجه خلوص آن مرتبط است. هرچه ناخالصها (مانند کراتینین و دیسیاندیآمید) کمتر
باشد، محصول ایمنتر و موثرتر است. تفاوت اصل در این بخش، به منبع ماده اولیه و فرآیند «میرونیزاسیون» برمگردد.

الف) استاندارد خلوص و گواهینامههای بینالملل

برندهای مطرح جهان (خارج) اغلب از کراتینهای با خلوص بالاتر از ۹۹.۹٪ استفاده مکنند و برای تضمین این موضوع،
تحت گواهینامههای سختگیرانهای مانند Creapure® (تولید آلمان) قرار دارند. Creapure نه ی برند، بله ی استاندارد

ارانها است. این گواهینامهها برای ورزشبرای کراتین مونوهیدرات است که تضمینکننده حداقل میزان ناخالص جهان کیف
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شود. در مقابل، کراتینهای ایرانعامل تعیینکننده محسوب م هستند، ی سلامت که به دنبال نهایت کیفیت و کمترین ریس
تحت نظارت سازمان غذا و دارو (FDO) تولید مشوند و ملزم به رعایت استانداردهای مل هستند که خلوص قابل قبول را

Creapure نظیر هایان تهیه مواد اولیه با گواهبه دلیل محدودیتها، ام ن است تولیدکنندگان داخلکند، اما ممتضمین م
را به صورت مستمر نداشته باشند.

ب) تفاوت در تنی میرونیزاسیون و حلالیت

کراتین میرونیزه به پودری گفته مشود که ذرات آن تا حد زیادی کوچ شدهاند (معمولا کمتر از ۲۰۰ مش). این ریز بودن
ذرات، دو مزیت حیات دارد: افزایش سرعت و سهولت حل شدن در آب و کاهش احتمال بروز مشلات گوارش مانند نفخ یا

کنند. اگرچه بسیاری از برندهای پیشروی ایرانرونیزه استفاده ممی نیرده اول، تقریباً همیشه از ت دلپیچه. برندهای خارج
نیز از این تنی بهره مبرند، اما در برخ نمونههای داخل ممن است حلالیت پودر کماکان کمتر باشد و پودر در ته لیوان

رسوب کند؛ این ی جزئیات ریز است که مستقیما بر تجربه مصرف و جذب اولیه تأثیر مگذارد.

۲. چالش اصالت و تضمین زنجیره تأمین: ریسهای بازار ایران

در فضای بازار مملهای ایران، عامل جغرافیای تولید، فراتر از ی بحث کیف، به ی دغدغه تضمین اصالت تبدیل شده
است.

پنهان کراتین خارج الف) ریس

به دلیل مشلات واردات و تحریمها، حجم قابل توجه از مملهای خارج موجود در بازار ایران به صورت قاچاق یا
غیرقانون وارد مشوند. در این میان، بازار پر از محصولات تقلب یا تاریخ مصرف گذشته است که در بستهبندیهای کپشده



عرضه مشوند. تشخیص کراتین تقلب از اصل خارج، حت برای افراد حرفهای نیز بسیار دشوار است. بستهبندی ضعیف،
هولوگرامهای نامعتبر یا بوی غیرمعمول، نشانههای هشداردهنده هستند، اما تنها راه کاهش این ریس، خرید از داروخانههای
رسم دارای برچسب اصالت (QR Code) قابل استعلام از سازمان غذا و دارو است. صرف پول بیشتر برای ی محصول

خارج، لزوماً تضمینکننده اصالت آن نیست.

ب) شفافیت و نظارت در محصولات داخل

مزیت بزرگ کراتینهای ایران، شفافیت قانون و نظارت مداوم است. تمام محصولات دارای پروانه ساخت رسم و شماره بچ
تولید هستند که مستقیماً توسط نهادهای بهداشت کشور قابل پییری است. این ساختار، احتمال تقلب را به حداقل مرساند.
ورزشار متواند با اطمینان بیشتری محصول را انتخاب کند که از نظر قانون تایید شده و تحت کنترل کیف داخل است.

۳. عوامل اقتصادی و دسترس: پایداری در مصرف

قیمت و دسترس، دو عامل تعیینکننده برای ی برنامه مصرف بلندمدت کراتین هستند.

الف) قیمتگذاری و ثبات اقتصادی

تفاوت قیمت بین کراتین ایران و خارج، عموماً بسیار فاحش است. کراتین خارج به دلیل وابست به نرخ ارز، هزینههای
گمرک و سود واسطهها، با قیمت چندین برابر عرضه مشود. این مسئله باعث مشود که مصرف پیوسته آن برای بسیاری از

ورزشاران ی چالش اقتصادی باشد. در مقابل، کراتینهای تولید داخل، با بهرهگیری از نیروی کار و فرآیندهای داخل، قیمت
بسیار مناسبتر و ثبات بیشتری در بازار دارند. برای ی ورزشار که نیاز به مصرف مداوم ۵ گرم کراتین در روز دارد،

صرفهجوی اقتصادی در درازمدت با انتخاب محصول ایران، قابل توجه است.



ب) تنوع فرمولاسیون و طعمدهندهها

برندهای خارج معمولا تنوع بیشتری در فرمولاسیونها (مانند کراتین HCl، کراتین اتیل استر و کراتین کلات منیزیم) و
طعمهای مختلف (مانند میوههای استوای و کولا) ارائه مدهند. در مقابل، کراتینهای ایران بیشتر روی فرمول مونوهیدرات
خالص (بدون طعم) تمرکز دارند. این سادگ برای افرادی که به دنبال مصرف کراتین بدون افزودن، شر و طعمدهندههای
مصنوع هستند، ی مزیت محسوب مشود و به آنها اجازه مدهد تا کراتین را به سادگ با سایر مملها (مانند پروتئین

وی) ترکیب کنند.

و خارج کراتین ایران جدول مقایسه جزئ

(FDO تحت نظارت) کراتین ایران (برندهای معتبر و اصل) کراتین خارج معیار مقایسه
مطابق با استانداردهای مل سازمان غذا و دارو،

خلوص بالا و قابل قبول.
بالاترین استانداردها (نظیر Creapure®)، اغلب

بالای $99.9%$ کراتین فعال. استاندارد خلوص جهان

در برندهای پیشرو میرونیزه، اما در برخ موارد
حلالیت پودر ممن است کمتر باشد.

غالباً میرونیزه (زیر ۲۰۰ مش)، حلالیت عال و
.گوارش کمترین ناراحت

میرونیزاسیون و
حلالیت

بسیار کم، کاملا تحت نظارت و دارای پروانه
ساخت قابل پییری.

بسیار بالا در بازار غیررسم، نیاز به استعلام
دقیق برچسب اصالت. ریس تقلب و اصالت

تمرکز عمده بر مونوهیدرات خالص (اغلب بدون
طعم).

تنوع بالا (مونوهیدرات، HCl، اتیل استر، بافری،
طعمدار). تنوع فرمول

در قیمت و دسترس قیمت اقتصادی، ثبات نسب
آسان در تمام داروخانهها.

قیمت بالا و نوسان، دسترس نامنظم به دلیل
مشلات واردات. قیمت و دسترس

ن است در طراحاستاندارد و مناسب، اما مم
جزئیات نسبت به رقبای جهان ضعیفتر باشد.

غالباً با کیفیت عال، پلمپهای تخصص و ضد
رطوبت. بستهبندی

نتیجهگیری نهای: انتخاب بر اساس تضمین و ثبات

انتخاب بین کراتین ایران و خارج، دیر ی رقابت صرفاً کیف نیست، بله انتخاب میان “کیفیت تضمین شده خارج با
ریس بالای تقلب بودن” در مقابل “کیفیت قابل قبول داخل با تضمین ۱۰۰٪ اصالت و ثبات در قیمت” است.

اگر بتوانید با اطمینان کامل (مثلا از طریق ی داروخانه بسیار معتبر و با چ کردن دقیق بارکد) اصالت محصول خارج را
تأیید کنید و از نظر بودجه محدودیت ندارید، نمونههای خارج با استاندارد Creapure به لحاظ تئوری، بالاترین درجه خلوص

و میرونیزاسیون را ارائه مدهند.

اما، برای اکثریت ورزشاران که به دنبال ی برنامه مصرف پیوسته، مطمئن و اقتصادی هستند، مملهای کراتین ایران معتبر
و دارای پروانه ساخت بهترین گزینه محسوب مشوند. شما با انتخاب محصول داخل، ریسهای مال و سلامت ناش از
محصولات تقلب را به صفر مرسانید و متوانید مطمئن باشید که کراتین مونوهیدرات خالص و تایید شده توسط نهادهای

بهداشت را مصرف مکنید.

سوالات متداول

آیا کراتین ایران به اندازه کراتین خارج در افزایش حجم و قدرت عضلان مؤثر است؟

بله. ماده مؤثر اصل در هر دو نوع ممل، کراتین مونوهیدرات است که ساختار شیمیای یسان دارد. اثربخش کراتین به



ذخیرهسازی آن در عضلات بست دارد، نه کشور سازنده. کراتینهای ایران تحت نظارت سازمان غذا و دارو تولید مشوند و
اگر از برندهای معتبر با خلوص بالا تهیه شوند، از نظر عملرد نهای (افزایش قدرت و حجم) تفاوت با نمونههای خارج اصل

ندارند.

چونه متوانم از اصالت ممل کراتین خارج مطمئن شوم؟

به دلیل بالا بودن ریس تقلب در بازار مملهای واردات، تنها راه اطمینان، خرید از داروخانههای معتبر مثل جزیره ممل یا
مراکز دارای مجوز رسم است. حتماً بستهبندی را از نظر پلمپ بودن، فونتها و کیفیت چاپ بررس کنید و مهمتر از همه،

برچسب اصالت (QR Code) سازمان غذا و دارو را با استفاده از سامانههای مربوطه استعلام بیرید. عدم وجود این برچسب
یا استعلام ناموفق، نشانه جدی تقلب بودن محصول است.

آیا کراتین خارج واقعا خلوص بالاتری نسبت به کراتین ایران دارد؟

برندهای خارج درجه ی (مانند آنهای که گواهCreapure ® دارند) اغلب خلوص تا 99.9% را تضمین مکنند. اگرچه
کراتینهای ایران معتبر نیز خلوص بسیار بالای دارند که برای مصرف روزانه ایمن و کاف است، اما دسترس به بالاترین

استانداردهای جهان و گواهینامههای بینالملل برای تولیدکنندگان داخل به دلیل محدودیتها دشوار است. در عمل، تفاوت در
خلوص نهای (ایمن یا ناایمن بودن) نیست، بله در سطح سختگیری کنترل کیفیت خارج است.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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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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