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آیا شما هم نران افزایش وزن بعد از شروع مصرف ممل کراتین هستید؟ بسیاری از افراد پس از شروع این ممل متوجه
افزایش وزن خود مشوند و این سوال در ذهنشان ایجاد مشود که آیا این وزن، چرب است یا عضله؟ در این مقاله، به این

شود و این تغییر وزن، چه تفاوتونه کراتین باعث افزایش وزن مدهیم که چرا و چدهیم و توضیح مپرسش کلیدی پاسخ م
با افزایش چرب بدن دارد.

کراتین چیست و چونه در بدن کار مکند؟

قبل از اینه به تأثیر آن بر وزن بپردازیم، باید بدانیم کراتین چیست و چه نقش در بدن ما ایفا مکند. کراتین ی ترکیب آل و
نیتروژن است که به طور طبیع در کبد، کلیهها و پانراس تولید مشود. این ترکیب سپس به عضلات اسلت منتقل شده و به

صورت فسفوکراتین ذخیره مگردد. نقش اصل فسفوکراتین، تأمین سریع انرژی برای فعالیتهای شدید و کوتاه مدت است.
زمان که شما ی حرکت سنین وزنهبرداری یا ی دوی سرعت انجام مدهید، بدن برای تأمین انرژی فوری از آدنوزین

تریفسفات (ATP) استفاده مکند. ذخایر ATP به سرعت تمام مشوند و کراتین با بازسازی سریع ATP، به شما این امان
را مدهد که برای مدت زمان بیشتری فعالیت شدید را ادامه دهید.

با مصرف ممل کراتین، ذخایر کراتین در عضلات شما تا ۲۰ تا ۴۰ درصد افزایش میابد. این افزایش ذخیره، به معن تأمین
انرژی بیشتر در طول تمرین است. نتیجه این فرآیند، بهبود عملرد ورزش، افزایش قدرت و توان، و در نهایت، رشد سریعتر

عضلات است.
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ارتباط کراتین و افزایش وزن: افزایش آب یا چرب؟

حالا به اصل ماجرا مرسیم. بله، مصرف کراتین معمولا باعث افزایش وزن مشود، اما نته کلیدی اینجاست که این افزایش
وزن ناش از چرب نیست. دلیل اصل این افزایش وزن، نهداری آب در سلولهای عضلان است.

هنام که شما کراتین مصرف مکنید، مولولهای کراتین وارد جریان خون شده و به سمت عضلات هدایت مشوند. در این
،کشد. این پدیده، به نام هیدراتاسیون سلولم ول کراتین، مقداری آب را نیز با خود به داخل سلولهای عضلانفرآیند، هر مول
باعث مشود حجم عضلات شما کم افزایش یابد. این افزایش وزن معمولا بین ۱ تا ۳ کیلوگرم است و اغلب در هفتههای اول

مصرف کراتین که به آن فاز بارگیری مگویند، بیشتر مشاهده مشود.

این افزایش وزن کاذب است و نباید شما را نران کند. در واقع، نهداری آب در عضلات نه تنها ضرری ندارد، بله متواند
مزایای متعددی داشته باشد:

افزایش حجم ظاهری عضلات: سلولهای عضلان پر از آب، بزرگتر و برجستهتر به نظر مرسند که این به شما ظاهری
عضلانتر و حجیمتر مدهد.

محیط آنابولی بهتر: هیدراته شدن بهتر سلولهای عضلان متواند محیط ایدهآل برای سنتز پروتئین (فرآیند ساخت و
ترمیم عضلات) فراهم کند و به رشد عضلات کم کند.

افزایش استقامت: حفظ رطوبت در سلولها به کاهش خست و آسیب عضلان در طول تمرینات شدید کم مکند.



آیا کراتین چربسوزی را مختل مکند؟

پاسخ کوتاه و قطع این است: خیر. هیچ مدرک علم معتبری وجود ندارد که نشان دهد کراتین به طور مستقیم بر چربسوزی
تأثیر منف مگذارد. در حقیقت، با افزایش توان و قدرت در طول تمرین، به شما اجازه مدهد تا سختتر و مؤثرتر ورزش
کنید. تمرینات شدیدتر و طولانتر به سوزاندن کالری بیشتر منجر مشود که این خود ی عامل مهم در فرآیند چربسوزی

است.

بسیاری از افراد به اشتباه افزایش وزن ناش از احتباس آب را با افزایش چرب بدن اشتباه مگیرند. در حال که کراتین ممن
است وزن شما را روی ترازو بالاتر ببرد، اما این به معن افزایش بافت چرب نیست. مهم است که تفاوت بین وزن آب و وزن

چرب را درک کنید. برای سنجش واقع پیشرفت، بهتر است به جای تمرکز صرف بر عدد ترازو، به تغییرات در آینه، اندازه دور
کمر و عملردتان در باشاه توجه کنید.

نحوه مصرف کراتین برای به حداقل رساندن افزایش وزن ناخواسته

اران رزممانند ورزش) ن است به دلایل ظاهری یا ورزشافراد مم است، اما برخ از آب طبیع اگرچه افزایش وزن ناش
که در دستههای وزن خاص رقابت مکنند) بخواهند آن را به حداقل برسانند. در این موارد، متوانید رویرد مصرف خود را

تغییر دهید:

حذف فاز بارگیری: به جای مصرف دوز بالای کراتین (حدود ۲۰ گرم در روز) در هفته اول، از همان ابتدا با دوز .1
نهداری (معمولا ۳ تا ۵ گرم در روز) شروع کنید. این کار به بدن شما فرصت مدهد تا به تدریج ذخایر کراتین را پر

کند و از افزایش ناگهان آب جلوگیری مکند.

مصرف تدریج: مصرف دوز کمتر در طولانمدت به جای مصرف یباره، ممن است از شوک به بدن و افزایش .2
ناگهان وزن جلوگیری کند.



انتخاب نوع کراتین: کراتین مونوهیدرات رایجترین و مؤثرترین نوع کراتین است. با این حال، برخ انواع جدیدتر مانند .3
کراتین HCl ادعا مکنند که با دوز کمتر و جذب بهتر، احتباس آب کمتری ایجاد مکنند. اگرچه تحقیقات بیشتری در

این زمینه نیاز است، اما ممن است امتحان کردن آن برای شما مفید باشد.

جمعبندی: کراتین و وزن بدن

در نهایت، کراتین ی ممل مؤثر، ایمن و مورد تأیید علم برای افزایش قدرت، بهبود عملرد و رشد عضلان است. افزایش
وزن ناش از مصرف آن، عمدتاً به دلیل نهداری آب در عضلات است و نه افزایش چرب بدن. این افزایش وزن موقت و

معمولا بین ۱ تا ۳ کیلوگرم است.

بنابراین، اگر هدف شما عضلهسازی و بهبود عملرد در باشاه است، نباید نران این موضوع باشید. به جای تمرکز
وسواسگونه بر روی عدد ترازو، به عملرد خود در تمرینات، افزایش قدرت و تغییرات مثبت در ظاهر و حجم عضلاتتان توجه
کنید. با مصرف صحیح و پیوسته کراتین، در کنار رژیم غذای مناسب و تمرینات منظم، متوانید به اهداف ورزش خود دست

یابید و از مزایای این ممل به بهترین شل بهرهمند شوید.

سوالات متداول

آیا کراتین باعث افزایش وزن مشود؟

بله، کراتین معمولا باعث افزایش وزن مشود. این افزایش وزن به دلیل نهداری آب در سلولهای عضلان است و نه افزایش
.چرب

چند کیلو وزن با مصرف کراتین اضافه مشود؟

مقدار افزایش وزن متفاوت است، اما معمولا بین ۱ تا ۳ کیلوگرم در هفتههای اول مصرف مشاهده مشود. این مقدار به دوز
مصرف و بدن شما بست دارد.

آیا کراتین باعث پف کردن بدن مشود؟

پف کردن اصطلاح است که برخ برای افزایش وزن ناش از احتباس آب استفاده مکنند. بله، کراتین باعث نهداری آب در
عضلات مشود، اما این پدیده نباید با ورم عموم بدن اشتباه گرفته شود.

آیا بعد از قطع مصرف کراتین، وزن اضافه شده از بین مرود؟

بله، پس از قطع مصرف کراتین، بدن به تدریج آب اضاف را دفع کرده و وزن شما به حالت قبل برمگردد. با این حال، افزایش
قدرت و حجم عضلان واقع که به دست آوردهاید، باق مماند.

آیا کراتین چربسوزی را کند مکند؟

خیر. کراتین با افزایش توان و قدرت در تمرینات، به شما کم مکند تا کالری بیشتری بسوزانید و به طور غیرمستقیم به
چربسوزی کم مکند.



محصولات مرتبط

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

۲,۸۴۷,۰۰۰ تومان

 20.1 اورجینال
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https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%da%a9%d8%b1%d8%a7%d8%aa%db%8c%d9%86-%d9%85%d9%88%d9%86%d9%88%d9%87%db%8c%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%da%98%d9%86-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1-300-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-g/


Genestar Creatine Monohydrate 300 gr | پودر کراتین مونوهیدرات ژن استار 300 گرم

۱,۱۹۲,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۱۹۲,۰۰۰ تومان بود.۹۵۳,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۹۵۳,۰۰۰ تومان. 


