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کراتین ی ترکیب طبیع است که در بدن انسان به صورت طبیع یافت مشود و عمدتاً در عضلات ذخیره مشود. این
ترکیب به طور خاص در تولید انرژی سریع در طول فعالیتهای با شدت بالا مانند وزنهبرداری و تمرینات بدن نقش دارد.

کراتین به شل ممل نیز در دسترس است و ی از پرطرفدارترین مملهای بدنسازی به شمار مرود. ممل کراتین به دلیل
توانایهای شفتانیزش در بهبود عملرد ورزش، افزایش توده عضلان، و تسریع بازیاب عضلات، مورد توجه بدنسازان و

ورزشاران قرار گرفته است. در این مقاله به بررس مزایای کراتین در بدنسازی و دلایل که باید از آن استفاده کنیم،
مپردازیم.

کراتین چونه کار مکند؟

کراتین به عنوان ی منبع انرژی فوری برای عضلات عمل مکند. در طول فعالیتهای بدن کوتاهمدت و با شدت بالا، مانند
وزنهبرداری یا دویدن سریع، بدن به سرعت نیاز به انرژی پیدا مکند. این انرژی از طریق ترکیب به نام آدنوزین تریفسفات

(ATP)  تأمین مشود. کراتین فسفات به بازسازی سریع ATP کم مکند، که این موضوع باعث مشود عضلات بتوانند با
شدت بیشتری فعالیت کنند و عملرد بهتری از خود نشان دهند. در ادامه به بررس برخ از مزایای کراتین در بدنسازی و

همچنین برخ از عوارض احتمال آن م پردازیم .

لین مقاله برای توضیحات بیشتر درخصوص ماهیت ممل کراتین : 

مزایای کراتین در بدنسازی

 

https://jazirehmokamel.com/%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7%db%8c-%da%a9%d8%b1%d8%a7%d8%aa%db%8c%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a7%d8%b2-%d8%a2%d9%86/
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/
https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-creatine/art-20347591


افزایش قدرت و توان عضلان

ی از اصلترین مزایای مصرف کراتین افزایش قدرت و توان عضلان است. مطالعات متعددی نشان دادهاند که ممل کراتین
متواند به طور قابل توجه به افزایش قدرت و استقامت در تمرینات بدن کم کند. این افزایش قدرت به ورزشاران اجازه

مدهد تا با شدت بیشتری تمرین کنند و در نتیجه، عضلات بزرگتر و قویتری داشته باشند.

افزایش توده عضلان

کراتین باعث افزایش توده عضلان مشود، به ویژه زمان که با تمرینات مقاومت همراه باشد. این افزایش توده عضلان به دو
دلیل عمده رخ مدهد: اول، کراتین باعث افزایش سنتز پروتئین در عضلات مشود که به رشد و ترمیم عضلات کم مکند.

دوم، مصرف کراتین باعث افزایش ذخیره آب در سلولهای عضلان مشود، که این امر به افزایش حجم عضلات منجر
مشود.

تسریع در بازیاب عضلات

پس از تمرینات شدید، عضلات نیاز به بازیاب دارند تا به حالت اولیه خود بازگردند و برای تمرینات بعدی آماده شوند. کراتین
به تسریع این فرآیند کم مکند. با مصرف کراتین، عضلات سریعتر بهبود پیدا مکنند و درد عضلان پس از تمرینات کاهش

میابد. این موضوع به ورزشاران اجازه مدهد تا با فاصله زمان کمتری بین جلسات تمرین تمرین کنند و در نتیجه، پیشرفت
سریعتری داشته باشند.

بهبود عملرد در فعالیتهای با شدت بالا

کراتین بهبود قابل توجه در عملرد ورزش، به ویژه در فعالیتهای با شدت بالا و کوتاهمدت ایجاد مکند. این فعالیتها شامل
وزنهبرداری، دویدن سریع، و تمرینات مقاومت هستند. مصرف کراتین باعث مشود که ورزشاران بتوانند با قدرت و

استقامت بیشتری این فعالیتها را انجام دهند و در نتیجه، نتایج بهتری در تمرینات خود مشاهده کنند.

کاهش خست و افزایش استقامت

ی دیر از مزایای مهم کراتین، کاهش خست و افزایش استقامت است. مطالعات نشان دادهاند که مصرف کراتین متواند به
کاهش خست در طول فعالیتهای بدن کم کند و به ورزشاران اجازه دهد تا مدت زمان بیشتری با شدت بالا تمرین کنند.

این موضوع به ویژه برای ورزشاران که تمرینات طولانمدت و مداوم انجام مدهند، بسیار حائز اهمیت است.

حفظ توده عضلان در دوران کاهش وزن

کراتین به حفظ توده عضلان در دوران کاهش وزن کم مکند. هنام که افراد سع در کاهش وزن دارند، ممن است
علاوه بر چرب، عضلات خود را نیز از دست بدهند. مصرف کراتین متواند از این کاهش توده عضلان جلوگیری کند و به

افراد کم کند تا وزن خود را کاهش دهند بدون اینه قدرت و توده عضلان خود را از دست بدهند.



عوارض جانب و احتیاطهای مصرف کراتین

 

لات گوارشمش

لات شامل نفخ، گاز، اسهال، و در برخاست. این مش لات گوارشمصرف کراتین، مش از شایعترین عوارض جانب ی
موارد تهوع مباشد. این علائم بهویژه زمان رخ مدهند که کراتین به صورت دوزهای بالا و بدون تدریج افزایش دوز مصرف
شود. در چنین شرایط، دستاه گوارش ممن است نتواند به درست کراتین را جذب کند، که منجر به این مشلات مشود.

برای کاهش این مشلات، توصیه مشود که کراتین را در دوزهای کوچتر و بهصورت تقسیم شده در طول روز مصرف کنید،
و از مصرف آن با معده خال خودداری کنید.

کمآب بدن

کراتین به دلیل خاصیت خود در افزایش جذب آب به داخل سلولهای عضلان، متواند منجر به کمآب بدن شود. این اتفاق
،رد ورزشتواند به کاهش عملبدن م نوشد. کمآبآب نم دهد که فرد مصرفکننده کراتین به میزان کافرخ م بهویژه زمان

خست، سردرد و حت افزایش خطر ابتلا به مشلات کلیوی منجر شود. به همین دلیل، هنام مصرف کراتین توصیه مشود
که میزان مصرف آب خود را افزایش دهید تا از کمآب بدن جلوگیری کنید. بهطور کل، مصرف حداقل 8 تا 10 لیوان آب در

روز توصیه مشود، بهخصوص در روزهای که تمرینات سنین دارید یا کراتین مصرف مکنید.

بار اضاف بر روی کلیهها

ی از نرانهای اصل مرتبط با مصرف طولانمدت کراتین، تأثیر آن بر عملرد کلیهها است. کراتین به طور طبیع توسط
کلیهها پردازش مشود و مصرف مقادیر بالای آن ممن است بار اضاف بر روی کلیهها ایجاد کند. این مسئله بهویژه در افرادی
که قبلا مشلات کلیوی داشتهاند، نرانکنندهتر است. اگرچه بسیاری از مطالعات نشان دادهاند که مصرف کراتین در دوزهای



معمول برای اکثر افراد ایمن است، اما افراد با سابقه مشلات کلیوی باید با پزش خود مشورت کنند .

لین مقاله درباره تمام مزایا و عوارض جانب ممل کراتین

حالا که با مزایای کراتین در بدنسازی و همچنین برخ از عوارض احتمال آن آشنا شدید، در ادامه مقاله به معرف دو تا از
برندهای مطرح مملهای کراتین مپردازیم که از محبوبیت بالای در بین ورزشاران برخوردارند.

: bpi کراتین

ی از محصولات پرطرفدار و شناختهشده در دنیای مملهای بدنسازی است که توسط شرکت معتبر  BPI Sports تولید
مشود. BPI Sports ی از برندهای مطرح در صنعت مملهای ورزش است که به دلیل تولید محصولات با کیفیت و

اثربخش، محبوبیت زیادی در میان ورزشاران و بدنسازان پیدا کرده است.

کراتین BPI به دلیل ترکیب خاص و فرمولاسیون پیشرفتهاش، مورد توجه بسیاری از ورزشاران قرار گرفته است. این ممل به
گونهای طراح شده است که بتواند به بهبود عملرد ورزش، افزایش توده عضلان و تسریع در بازیاب پس از تمرینات شدید

کم کند. کراتین BPI عمدتاً به شل کراتین مونوهیدرات عرضه مشود، که ی از خالصترین و مؤثرترین انواع کراتین
موجود در بازار است.

snn کراتین

محصول از شرکت SNN است که به عنوان ی از برندهای معتبر در زمینه تولید مملهای ورزش شناخته مشود. این برند
به دلیل کیفیت بالای محصولاتش و ترکیبات پیشرفتهای که در آنها به کار مبرد، در میان ورزشاران و بدنسازان بسیار

محبوب است.

کراتین SNN نیز مانند BPI عمدتاً به شل کراتین مونوهیدرات عرضه مشود و به عنوان ی از مؤثرترین انواع کراتین برای
افزایش قدرت و حجم عضلان شناخته مشود. این محصول به طور ویژه برای ورزشاران طراح شده است که به دنبال

بهبود عملرد ورزش و افزایش توده عضلان هستند.

نحوه مصرف ممل کراتین

برای بهرهبرداری کامل از مزایای کراتین در بدنسازی، مهم است که آن را به درست مصرف کنید. معمولا توصیه مشود که
کراتین را به صورت روزانه و به میزان 3 تا 5 گرم مصرف کنید. برخ از افراد از روش بارگیری کراتین استفاده مکنند که

شامل مصرف مقادیر بیشتری از کراتین در روزهای اولیه (20 گرم در روز برای 5 تا 7 روز) و سپس کاهش به 3 تا 5 گرم در
روز است. این روش متواند به تسریع اشباع عضلات از کراتین کم کند.

https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-873/creatine


: سخن پایان

ممل کراتین ی از مؤثرترین و پرکاربردترین مملها در دنیای بدنسازی است. با مصرف کراتین، ورزشاران متوانند از
رد ورزشو بهبود عمل تسریع در بازیاب ،مزایای کراتین در بدنسازی، همچون افزایش قدرت و توان، افزایش توده عضلان
بهرهمند شوند. با این حال، مصرف کراتین باید با احتیاط و طبق دستورالعملهای مشخص انجام شود تا از هرگونه عوارض

جانب جلوگیری شود.

شما همچنین م توانید از طریق وب سایت جزیره ممل به طیف وسیع از ممل های ورزش – بدنسازی از جمله کراتین
دسترس داشته باشید

جزیره ممل همراه شما در مسیر تناسب اندام 

سوالات پرترار در مورد کراتین

آیا مصرف کراتین برای زنان نیز مناسب است؟

بله، زنان نیز متوانند از مزایای کراتین بهرهمند شوند. کراتین به افزایش قدرت، حجم عضلان و بهبود عملرد ورزش در زنان
برای زنان مشابه مردان است، اما بهتر است با دوز پایینتر شروع کرده و تحمل بدن را بررس کند. دوز مصرفم نیز کم

کنند.

آیا مصرف کراتین باید به صورت دورهای انجام شود یا متوان بهطور مداوم مصرف کرد؟

نیازی به دورهای کردن مصرف کراتین نیست و متوان آن را بهطور مداوم مصرف کرد. تحقیقات نشان دادهاند که مصرف
طولانمدت کراتین (تا 5 سال) ایمن است و نیازی به متوقف کردن دورهای آن وجود ندارد.

https://jazirehmokamel.com/


آیا مصرف کراتین باعث کمآب بدن یا گرفت عضلات مشود؟

بر خلاف باورهای قدیم، مطالعات جدید نشان دادهاند که کراتین باعث کمآب بدن یا گرفت عضلات نمشود. در واقع،
کند، اما همچنان مهم است که در طول مصرف کراتین، به اندازه کاف ن است به بهبود هیدراتاسیون عضلات کمکراتین مم

آب بنوشید.

چه کسان نباید از کراتین استفاده کنند؟

زنان باردار یا شیرده، و کسان که داروهای مصرف مکنند که بر عملرد کلیه تأثیر مگذارند، باید از مصرف کراتین
خودداری کنند یا قبل از مصرف با پزش مشورت کنند.

آیا مصرف کراتین باعث مشلات جنس م شود ؟

شود. تحقیقات علمشناخته م رد ورزشمل ایمن و موثر برای بهبود عملم به عنوان ی مصرف کراتین به طور کل
جامع در مورد اثرات جانب کراتین انجام شده و شواهدی مبن بر اینه کراتین به طور مستقیم باعث مشلات جنس شود،

وجود ندارد.

با این حال، پاسخ افراد به مملها ممن است متفاوت باشد و برخ افراد ممن است تجربههای متفاوت داشته باشند. اگر
نران خاص دارید، توصیه مشود با ی پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید.

مصرف کراتین باعث ریزش مو م شود؟

شواهد علم قاطع وجود ندارد که مصرف کراتین به طور مستقیم باعث ریزش مو شود. برخ مطالعات کوچ نشان دادهاند
که کراتین ممن است سطح دیهیدروتستوسترون (DHT) را افزایش دهد، هورمون که با ریزش مو مرتبط است، اما این ارتباط

هنوز به طور کامل ثابت نشده است.


