
دوره مصرف کراتین چقدر باید باشد؟
29 شهریور 1404

اگر به دنبال افزایش قدرت، حجم عضلان و بهبود عملرد ورزش هستید، احتمالا نام ممل کراتین را شنیدهاید. اما ی سوال
اساس ذهن بسیاری از ورزشاران، چه مبتدی و چه حرفهای، را درگیر مکند: دوره مصرف کراتین چقدر است و چونه باید
آن را مصرف کرد تا بهترین نتیجه را گرفت؟ اگر تا به حال با ابهامات مانند “آیا کراتین را باید همیشه مصرف کرد؟” یا “مرحله
بارگیری کراتین ضروری است؟” روبرو شدهاید، این مقاله دقیقاً برای شما نوشته شده است. ما در این راهنما، تمام جزئیات

مربوط به دورههای مصرف کراتین را بر اساس تحقیقات علم روز، به زبان ساده و کاربردی توضیح مدهیم تا بتوانید با
آگاه کامل، از این ممل قدرتمند بهره ببرید.

بارگیری کراتین: ی شروع قدرتمند یا ی گام غیرضروری؟

بحث در مورد مرحله بارگیری کراتین ی از داغترین موضوعات در میان ورزشاران است. بارگیری به معنای مصرف دوز
بالاتری از کراتین (معمولا 20 گرم در روز) به مدت 5 تا 7 روز است. هدف از این مرحله، اشباع سریعتر ذخایر کراتین در

عضلات است تا اثرات آن زودتر نمایان شود. اما آیا این مرحله واقعاً ضروری است؟

روش بارگیری (برای اشباع سریع):

.(تقسیم شده در 4 وعده 5 گرم) دوز: 20 گرم کراتین مونوهیدرات در روز
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مدت زمان: 5 تا 7 روز.

نحوه مصرف: هر وعده 5 گرم را با ی نوشیدن کربوهیدرات (مانند آبمیوه یا دکستروز) مصرف کنید. این کار
به جذب بهتر کراتین کم مکند، زیرا انسولین ترشح شده از مصرف کربوهیدرات، کراتین را به داخل

سلولهای عضلان هدایت مکند.

نته مهم: این روش متواند در برخ افراد منجر به ناراحتهای گوارش مانند نفخ یا اسهال شود. اگر با این
مشل روبرو شدید، دوزها را به 2 یا 3 گرم در هر وعده کاهش دهید.

:(برای اشباع تدریج) روش مصرف بدون بارگیری

دوز: 3 تا 5 گرم کراتین مونوهیدرات در روز.

مدت زمان: مصرف مستمر.

نحوه مصرف: متوانید این دوز را در ی وعده در هر زمان از روز مصرف کنید، اما مصرف آن پس از تمرین
همراه با پروتئین و کربوهیدرات، متواند اثربخش آن را افزایش دهد.

نتیجه نهای: طبق مطالعات، هر دو روش در نهایت به ی سطح از اشباع کراتین در عضلات مرسند. تنها
تفاوت در زمان رسیدن به این نقطه است. با روش بارگیری، پس از 5 تا 7 روز و با روش بدون بارگیری، پس از
احتمال خواهید با عوارض گوارشرسید. بنابراین، اگر عجلهای ندارید و نمحدود 3 تا 4 هفته به این سطح م

روبرو شوید، روش مصرف تدریج انتخاب بهتری است.



دوره نهداری: کلید حفظ دستاوردها

پس از اینه ذخایر کراتین عضلات شما اشباع شد، چه از طریق بارگیری و چه به صورت تدریج، نوبت به مرحله نهداری
مرسد. در این مرحله، هدف این است که سطح کراتین را در عضلات بالا نه دارید.

دوز نهداری: 3 تا 5 گرم کراتین مونوهیدرات در روز.

از روز مصرف کنید. مصرف کراتین بلافاصله پس از تمرین، همراه با ی توانید آن را در هر زماننحوه مصرف: م
شی پروتئین و کربوهیدرات، به دلیل افزایش حساسیت سلولهای عضلان به جذب مواد مغذی، ی استراتژی محبوب

و موثر است.

مدت زمان: این دوره متواند به صورت طولانمدت و بدون نیاز به استراحت انجام شود.

آیا نیاز به استراحت از مصرف کراتین وجود دارد؟

این ی از سوالات پرترار است که اغلب با اطلاعات نادرست همراه است. بسیاری از ورزشاران بر این باورند که باید پس از
چند ماه مصرف کراتین، آن را قطع کنند تا کلیهها و کبد استراحت کنند یا بدن به آن وابسته نشود. اما آیا این باور بر اساس

شواهد علم است؟



خیر. تحقیقات گسترده و طولانمدت (تا 5 سال) نشان دادهاند که مصرف مستمر کراتین به دوز 3 تا 5 گرم در روز، هیچ
عارضه جانب جدی بر عملرد کلیه و کبد در افراد سالم ندارد. همچنین، بدن به کراتین وابسته نمشود و پس از قطع مصرف،

تولید طبیع کراتین توسط بدن به حالت عادی خود بازمگردد.

با این حال، برخ از ورزشاران، به خصوص بدنسازان حرفهای، دورههای سایلین را ترجیح مدهند. این کار به این
معناست که پس از 8 تا 12 هفته مصرف، برای 2 تا 4 هفته مصرف را قطع مکنند و دوباره شروع مکنند. دلیل اصل این
کار، بیشتر بر اساس تجربه شخص و باورهای سنت است تا شواهد علم. از دیدگاه علم، هیچ اجباری برای قطع مصرف

کراتین وجود ندارد و متوانید آن را به صورت مستمر و ایمن مصرف کنید.

زمانبندی مصرف کراتین: قبل از تمرین یا بعد از آن؟

زمان مصرف کراتین نیز ی بحث قدیم است. برخ مگویند باید قبل از تمرین مصرف شود تا انرژی بیشتری داشته باشید و
برخ دیر بر مصرف پس از تمرین تاکید دارند.

مصرف قبل از تمرین:

استدلال: برخ بر این باورند که مصرف کراتین 30 دقیقه قبل از تمرین، باعث افزایش ATP (واحد انرژی
سلول) و در نتیجه بهبود قدرت و استقامت در طول تمرین مشود.

واقعیت: کراتین برای اینه تاثیر بذارد، باید ذخایر آن در عضلات شما پر باشد. ی وعده کراتین قبل از تمرین،
به صورت فوری عملرد شما را بهبود نمبخشد. این ممل به صورت تجمع عمل مکند.

مصرف بعد از تمرین:

استدلال: پس از تمرین، سلولهای عضلان شما نسبت به جذب مواد مغذی مانند کراتین، حساستر هستند.
همچنین، مصرف کراتین همراه با کربوهیدرات و پروتئین در وعده بعد از تمرین، متواند به ریاوری و رشد

عضلان کم کند.

واقعیت: مطالعات نشان دادهاند که مصرف کراتین پس از تمرین ممن است کم موثرتر از مصرف آن قبل از
ه چه زمانته، مصرف روزانه و منظم آن است، فارغ از ایننیست. مهمترین ن تمرین باشد، اما تفاوت چندان

از روز مصرف مکنید.



ات کلیدی برای حداکثر اثربخشجزئیات ریز و ن

برای اینه از مصرف کراتین بهترین نتیجه را بیرید، به نات زیر توجه کنید:

هیدراتاسیون (آبرسان): کراتین آب را به داخل سلولهای عضلان مکشد. برای جلوگیری از کمآب و حمایت از
عملرد کلیهها، باید در طول دوره مصرف کراتین آب بیشتری بنوشید. توصیه مشود حداقل 2 تا 3 لیتر آب در روز

مصرف کنید.

کیفیت ممل: همیشه به دنبال کراتین مونوهیدرات با گواهCreapure ® باشید. این نشاندهنده بالاترین کیفیت و
خلوص محصول است و تضمین مکند که از ی ممل ایمن و موثر استفاده مکنید.

مناسب و ی برنامه تمرین باید ی ،معجزه. برای دیدن نتایج واقع مل است، نه یم تغذیه و تمرین: کراتین ی
رژیم غذای سرشار از پروتئین و کربوهیدرات داشته باشید. کراتین به شما کم مکند سختتر تمرین کنید و سریعتر

ریاوری شوید، اما این شما هستید که باید تلاش اصل را انجام دهید.

مصرف با کافئین: تحقیقات جدیدتر نشان دادهاند که مصرف همزمان کراتین و کافئین تاثیر منف بر یدیر ندارند و
متوانند به صورت ممل عمل کنند.



دوره مصرف کراتین، ی تعهد طولانمدت

در نهایت، دوره مصرف کراتین ی بازه زمان مشخص نیست، بله ی رویرد بلندمدت است. بهترین روش، مصرف دوز
نهداری (3 تا 5 گرم در روز) به صورت مستمر و روزانه است. چه با بارگیری شروع کنید و چه بدون آن، مهم این است که
ذخایر کراتین عضلات خود را در سطح بهینه نه دارید. با رعایت این اصول، متوانید به طور موثر قدرت، حجم و عملرد

ورزش خود را بهبود بخشید و از مزایای این ممل معجزهآسا بهرهمند شوید.

سوالات متداول

آیا کراتین باعث آسیب به کلیه و کبد مشود؟

خیر. این نران ی از بزرگترین سوءتفاهمها در مورد کراتین است. تحقیقات گسترده روی ورزشاران و افراد عادی که
دوزهای استاندارد کراتین (۳ تا ۵ گرم در روز) را برای سالها مصرف کردهاند، نشان داده است که این ممل هیچ عارضه

جانب منف بر سلامت کلیه و کبد در افراد سالم ندارد. تنها در صورت که از قبل به بیماریهای کلیوی یا کبدی مبتلا هستید،
باید با پزش خود مشورت کنید.

بهترین زمان مصرف کراتین چه موقع است؟

برخلاف باور عموم، زمان دقیق مصرف کراتین (قبل یا بعد از تمرین) اهمیت حیات ندارد. مهمترین نته مصرف روزانه و
منظم آن است تا ذخایر عضلان شما همیشه پر بماند. با این حال، برخ مطالعات نشان مدهند مصرف کراتین بلافاصله پس
از تمرین همراه با ی وعده غذای حاوی پروتئین و کربوهیدرات متواند کم اثربخشتر باشد، زیرا در این زمان جذب مواد

مغذی توسط سلولها افزایش میابد.

 

آیا مصرف کراتین بدون بارگیری هم نتیجه مدهد؟

بله. مرحله بارگیری کراتین (مصرف ۲۰ گرم در روز به مدت ی هفته) فقط برای اشباع سریعتر ذخایر کراتین در عضلات
است. اگر از این روش استفاده ننید و از ابتدا روزانه ۳ تا ۵ گرم کراتین مصرف کنید، تنها پس از حدود ۳ تا ۴ هفته به همان

سطح اشباع خواهید رسید. از نظر نتیجه نهای، هیچ تفاوت بین این دو روش وجود ندارد و روش بدون بارگیری برای افرادی که
به ناراحتهای گوارش حساس هستند، مناسبتر است.

محصولات مرتبط



 اورجینال

BPI Sports Micronized Creatine | آی اسپورت 600 گرم پ رونایزد بپودر کراتین می
Powder 600 g
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