
تفاوت کراتین میرونایز با کراتین معمول چیست؟
18 بهمن 1404

کراتین ی از معدود مملهای است که هم در تحقیقات علم و هم در تجربه ورزشاران، اثرگذاریاش بارها ثابت شده است.
اما وقت برای خرید اقدام مکنید با دو عنوان بسیار رایج روبهرو مشوید: «کراتین معمول» و «کراتین میرونایز». همینجا

ی سوال مهم شل مگیرد: اگر هر دو کراتین هستند، چرا قیمت و ادعاهایشان متفاوت است؟ آیا میرونایز واقعاً جذب
بیشتری دارد، یا فقط ی اسم تبلیغات است؟ اگر شما هم مخواهید با خیال راحت تصمیم بیرید و بدانید کدام گزینه برای

بدنسازی، کراسفیت یا ورزشهای قدرت منطقتر است، باید تفاوت این دو را از نظر ساختار، حلشوندگ، عوارض گوارش و
حت نحوه مصرف دقیق بررس کنیم.

کراتین معمول دقیقاً چیست؟

کراتین معمول معمولا به کراتین مونوهیدرات استاندارد اشاره دارد؛ همان مادهای که بیشترین میزان تحقیق علم روی آن انجام
شده و از نظر افزایش قدرت، حجم تمرین، و بهبود عملرد در تمرینات کوتاهمدت و انفجاری کاملا قابل اتاست. در این نوع،
اندازه ذرات پودر نسبتاً درشتتر است و همین ویژگ باعث مشود در برخ برندها، پودر کم سختتر در آب حل شود یا در

ته لیوان رسوب کند.

نته مهم این است که «معمول بودن» کراتین به معنای ضعیف بودن آن نیست. اتفاقاً کراتین مونوهیدرات استاندارد، معیار
اصل تمام مطالعات است و هنوز هم از نظر نسبت قیمت به اثر، بهترین نوع کراتین محسوب مشود. پس تفاوت اصل قرار

نیست در اصل ماده باشد، بله در نحوه فرآوری و رفتار فیزی آن در مصرف روزانه دیده مشود.

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


کراتین میرونایز چیست و چه تغییری ایجاد مکند؟

کراتین میرونایز در واقع همان کراتین مونوهیدرات است، اما با ی تفاوت کلیدی: اندازه ذرات آن ط فرآیند صنعت کوچتر
کند؛ یعنکراتین را عوض نم ریز شدهاند. این تغییر، از نظر شیمیای رونذرات پودر تا حد می رونایز» یعنشده است. «می

شما ی ماده جدید دریافت نمکنید. اما از نظر فیزی، رفتار پودر تغییر مکند.

وقت ذرات ریزتر باشند، سطح تماس پودر با آب افزایش پیدا مکند و در نتیجه، پودر معمولا بهتر و سریعتر در مایعات حل
مشود. همین ویژگ باعث مشود مصرف آن برای بسیاری از افراد راحتتر باشد، مخصوصاً کسان که از حس دانهدانه

بودن کراتین در دهان یا رسوب زیاد در لیوان خوششان نمآید.

تفاوت اصل در جذب است یا حلشوندگ؟

ی از بزرگترین سوءتفاهمها در بازار ممل این است که میرونایز الزاماً جذب بیشتری دارد. واقعیت علم این است که
کراتین مونوهیدرات، چه میرونایز باشد چه معمول، در نهایت همان مولول را به بدن مرساند. یعن از نظر اثر نهای روی

ذخایر فسفوکراتین عضله، تفاوت چشمیری در نتایج قطع علم گزارش نشده است.

اما ی تفاوت غیرمستقیم وجود دارد: اگر کراتین بهتر حل شود و مصرف آن برای شما راحتتر باشد، احتمال اینه مصرف را
منظم ادامه دهید بیشتر مشود. و در مورد کراتین، «تداوم مصرف» بسیار مهمتر از نوع فرآوری است. پس متوان گفت

میرونایز ممن است در عمل باعث مصرف منظمتر شود، نه اینه ذاتاً قدرت بیشتری داشته باشد.

تاثیر روی مشلات گوارش و نفخ

بعض افراد بعد از مصرف کراتین دچار سنین معده، نفخ یا حت اسهال مشوند. این موضوع معمولا به چند عامل
برمگردد: مصرف دوز بالا در ی وعده، مصرف با معده حساس، یا حل نشدن کامل پودر در آب.

کراتین میرونایز چون بهتر حل مشود، در برخ افراد متواند مشلات گوارش را کاهش دهد. دلیلش این است که ذرات
نیست. اگر کس قانون قطع شود. البته این یشوند و احتمال تجمع پودر در معده کمتر مریزتر، راحتتر در مایع پخش م

۱۰ گرم کراتین را یباره بخورد، حت میرونایز هم ممن است مشل ایجاد کند.

پس اگر معده حساس دارید، میرونایز متواند انتخاب منطقتری باشد، اما همچنان مهمترین راهار، تقسیم دوز روزانه و
مصرف همراه آب کاف است.



تفاوت در میزان رسوب و تجربه مصرف

اگر تجربه کرده باشید، کراتین معمول گاه ته لیوان منشیند و حت بعد از هم زدن هم مقداری از آن باق مماند. این
موضوع بیشتر مربوط به اندازه ذرات است و ارتباط با کیفیت شیمیای ندارد.

کراتین میرونایز معمولا رسوب کمتری ایجاد مکند و با آب، آبمیوه یا شی پروتئین بهتر مخلوط مشود. برای افرادی که
کراتین را داخل شی مریزند یا دوست دارند سریع آن را مصرف کنند، این ی مزیت واقع و کاربردی است.

آیا میرونایز برای حجمگیری بهتر است؟

اثر کراتین روی افزایش حجم عضله به دو شل رخ مدهد. شل اول افزایش آب داخل سلولهای عضلان است که ظاهری
پرتر ایجاد مکند. شل دوم افزایش توان تمرین است که در طول زمان باعث رشد واقع عضله مشود. این اثرها مربوط به

خود کراتین مونوهیدرات است، نه ریز بودن ذرات.

پس اگر هدف شما حجمگیری است، تفاوت محسوس بین این دو از نظر نتیجه نهای وجود ندارد. چیزی که نتیجه را تعیین
مکند، مصرف منظم روزانه، تمرین اصول، تغذیه کاف و خواب است. میرونایز صرفاً تجربه مصرف را بهتر مکند.

تفاوت قیمت و آیا ارزش پرداخت دارد؟

کراتین میرونایز معمولا کم گرانتر است چون فرآیند ریزکردن ذرات هزینه تولید را بالا مبرد. سوال اصل این است: آیا این
هزینه اضاف برای شما ارزش دارد؟

اگر شما با کراتین معمول مشل ندارید، آن را به راحت مخورید، معدهتان حساس نیست و از رسوب ته لیوان اذیت
نمشوید، احتمالا نیازی به پرداخت هزینه بیشتر ندارید. اما اگر جزو کسان هستید که بافت پودر اذیتتان مکند، یا گوارش

حساس دارید، یا مخواهید ممل را راحتتر داخل شی حل کنید، میرونایز متواند ارزشمند باشد.



جمعبندی انتخاب درست برای شما

کراتین میرونایز و کراتین معمول از نظر ماده موثره، هر دو کراتین مونوهیدرات هستند و از نظر اثر نهای روی قدرت و
عملرد، تفاوت علم قطع و بزرگ ندارند. تفاوت واقع در کیفیت تجربه مصرف است: حلشوندگ بهتر، رسوب کمتر و

احتمال کاهش ناراحت گوارش در برخ افراد.

اگر اولویت شما بیشترین صرفه اقتصادی است، کراتین معمول انتخاب عال است. اگر اولویت شما راحت مصرف و تحمل
بهتر معده است، میرونایز انتخاب هوشمندانهتری خواهد بود. مهمتر از همه این است که هر نوع را انتخاب مکنید، مصرف

را منظم ادامه دهید و دوز را منطق نه دارید تا بیشترین نتیجه را بیرید.

سوالات متداول

کراتین میرونایز چه تفاوت با کراتین معمول دارد؟

کراتین میرونایز همان کراتین مونوهیدرات است که فقط اندازه ذرات آن ریزتر شده و معمولا بهتر در آب حل مشود.

آیا کراتین میرونایز جذب بیشتری دارد؟

از نظر علم تفاوت قطع و چشمیری در جذب نهای بین میرونایز و معمول ثابت نشده است.

کدام نوع کراتین برای معده حساس بهتر است؟

برای برخ افراد، کراتین میرونایز به دلیل حلشوندگ بهتر متواند ناراحت گوارش کمتری ایجاد 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

۱,۱۹۴,۰۰۰ تومان

 10 اورجینال

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


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. 

 25 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

۲,۸۷۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۸۷۰,۰۰۰ تومان بود.۲,۱۵۲,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲,۱۵۲,۰۰۰ تومان. 


