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کراتین بدنسازی ی از ممل های معروف و پرطرفدار است که ورزشاران و بدنسازان برای افزایش انرژی بدن و ریاوری
بهتر، آن را مصرف م کنند. برندهای معروف و معتبری این را محصول را تولید و عرضه م کنند که شما م توانید بر اساس

بودجه، اهداف ورزش و حت سلیقه خود آن را تهیه کنید.

اما چرا ی ممل کراتین مهم است؟ در واقع ی از موادی که به طور طبیع و منظم روزانه از کبد، کلیه و پانراس ما ترشح
م شود، کراتین است. حدود 95% کراتین در عضلات اسلت ذخیره م شود و به عنوان منبع انرژی برای فعالیت های کوتاه
مدت و با شدت بالا مانند وزنه برداری و دوی سرعت عمل م کند. 5% باق مانده در مغز، قلب و سایر اندام ها یافت م شود.
از جمله عوامل موثر بر سنتز بهتر این ماده در بدن م توان به مصرف پروتئین، هورمون های مانند تستوسترون و انسولین و

فعالیت ورزش اشاره نمود.

بخش دیری از این ماده، از طریق مواد غذای که در ط روز مصرف م کنیم، تامین م شود. کراتین به طور طبیع در
غذاهای مانند گوشت قرمز، مرغ و ماه یافت مشود. همچنین متوان آن را به صورت ممل غذای نیز مصرف کرد. اما
پاسخ سوال اصل یعن ممل کراتین چیست؟ این محصول نوع پودر یا قرص است که به عنوان منبع کراتین اضاف برای بدن
عمل مکند. ورزشاران و بدنسازان نسبت به مردم عادی نیاز به مقدار بیشتری کراتین در ط روز دارند و به همین علت میزان
ترشح آن در بدن و آنچه که از مواد غذای بدست م آید پاسخو نیاز بدنشان نیست و آنها برای افزایش سطح این ماده از
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ممل های آن استفاده م کنند.

در ادامه این وبلاگ قصد داریم تا این ممل ورزش و همچنین نات و قیمت ممل کراتین را با یدیر بررس کنیم تا شما
بتوانید به راحت و درست برند ایده آل خود را انتخاب کنید. با جزیره ممل تا انتها همراه باشید.
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موجودی:29 عدد در انبار

پودر هایپر وی کراتین دوبیس 2270 گرم | Doobis Hyper Whey Cratine 2270 g عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۲/۱۲/۱۷ افزودن به سبد خرید

بستن

Doobis Hyper Whey Cratine 2270 g | پودر هایپر وی کراتین دوبیس 2270 گرم

۲,۶۰۰,۰۰۰ تومان ۲,۰۸۰,۰۰۰ تومان
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موجودی:29 عدد در انبار

بست کراتین پیشرفته ب پ ای | BEST CREATINE bpi عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۲/۱۲/۲۳ افزودن به سبد خرید

بستن

BEST CREATINE bpi | ای پ بست کراتین پیشرفته ب

۱,۴۴۸,۰۰۰ تومان

انواع ممل کراتین

ایــن محصــول انــواع مختلفــ دارد. رایــج تریــن نــوع ایــن ممــل کراتیــن مونوهیــدرات اســت. کراتیــن میرونیــزه نــوع کراتیــن
مونوهیدرات است که ذرات آن کوچتر شدهاند و جذب آن آسانتر است. این محصول مناسب کسان است که به دلیل

مشلات گوارش در هضم برخ از مواد مشل دارند.

کراتین نیترات نوع از این محصول بوده که حاوی مقداری نیترات است. وجود این ماده باعث افزایش پمپ عضلات م شود.
یعن نیترات با افزایش جریان خون به عضلات، متواند به پمپ عضلات کم کند. پمپ عضلات به معنای افزایش موقت
جریان خون به عضلات است که متواند منجر به افزایش حجم عضلات و بهبود عملرد ورزش شود. همچنین نیترات متواند
با کاهش اسیدلاکتی عضلات، به کاهش خست عضلات کم کند. اسیدلاکتی ی از عوامل اصل خست عضلات

است. همچنین این ماده با افزایش راندمان متابولیسم عضلات، باعث افزایش استقامت م شود.

درنهایت آخرین نوع این ممل کراتین اتیل استر بوده که با اتیل استر ترکیب شده است. اتیل استر متواند به افزایش جذب
کراتین در روده کم کند. کراتین مونوهیدرات متواند در برخ افراد منجر به نفخ و مشلات گوارش شود. کراتین اتیل استر
به دلیل جذب بهتر، احتمال نفخ و مشلات گوارش را به طور قابل توجه کاهش مدهد. این ماده حلالیت کراتین را در آب

افزایش مدهد. این امر به این معن است که کراتین اتیل استر به طور کامل تر در بدن حل مشود و به عضلات مرسد.

فواید مصرف کراتین بدنسازی

احتمالا فرکنید که تنها مزیت استفاده از این نوع از ممل ورزش فقط برای افزایش انرژی است. اما علاوه بر این مورد دارای
فواید دیری نیز بوده که م تواند باعث بهبود عملرد ورزش شما شود.

افزایش قدرت و حجم عضلات: وجود این ماده در بدن باعث افزایش ذخیره فسفوکراتین در عضلات شده و به ماهیچه
ها کم مکند تا انرژی بیشتری برای انقباضات قدرتمند تر و طولان تر تولید کنند. این امر متواند سبب افزایش

قدرت و حجم عضلات در طول تمرینات ورزش شود.
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بهبود عملرد ورزش: این ممل بدنسازی با افزایش انرژی و قدرت باعث بهبود عملرد ورزش در رشتههای مختلف
ورزش مانند بدنسازی، وزنهبرداری، دوومیدان و فوتبال م شود.

کم بعد از تمرینات ورزش عضلات، به کاهش درد عضلان کراتین با کاهش اسیدلاکتی :کاهش درد عضلان
مکند.

افزایش ریاوری عضلات: این ماده با افزایش سرعت ریاوری عضلات، به شما کم مکند تا سریعتر از تمرینات
ورزش خود ریاوری شده و برای تمرینات بعدی آماده شوید.

دیر فواید: این ماده فواید ویژه ای برای سلامت مانند بهبود سلامت مغز، کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلب عروق و
دیابت نوع 2 دارد.

بهترین زمان مصرف کراتین

به طور کل بهترین زمان و نحوه مصرف کراتین بدنسازی بست به اهداف و توصیه های مرب شما دارد. اما معمولا ی روش
دهیم. این روش که به آن روش بارگیری کراتین گفته م کنند را در این بخش توضیح م که اکثر افراد از آن استفاده م کل
شود ی روش رایج برای افزایش سریع ذخایر کراتین در عضلات است. این روش شامل مصرف دوزهای بالای این ممل در
ی دوره کوتاه زمان، معمولا 5 تا 7 روز است. مراحل این روش به این صورت است که شما در روز اول، 20 گرم کراتین را
در 4 وعده 5 گرم مصرف کنید. بعد از 7 روز، م توانید 5 گرم کراتین در روز استفاده کنید. به طور کل دوز توصیه شده
برای این ممل 5 گرم در ط روز است اما بعض از افراد به دلیل پایین بودن بیش از اندازه سطح کراتین خود بهتر است این

روش را امتحان کنند.

خرید و قیمت کراتین بدنسازی در داروخانه

کراتین در صورت مصرف صحیح، عوارض جانب خاص ندارد. با این حال، مصرف بیش از حد آن م تواند منجر به عوارض
جانب مانند نفخ، سردرد، کم آب بدن و آسیب کلیوی شود. پس قبل از مصرف هرگونه ممل ورزش، حتماً با پزش خود
مشورت کنید. کراتین مونوهیدرات رایج ترین و ارزان ترین نوع این محصول است، اما انواع جدید تر آن مانند کراتین

میرونیزه، کراتین نیترات و کراتین اتیل استر نیز وجود دارند که پیش تر به طور کامل آنها را توضیح دادیم.

به همین خاطر برای بعض از افراد بهتر است که از نوع دیر آن استفاده کنند. پس پیش خرید حتما اطلاعات کامل و لازم را
داشته باشید. به اصل ترین سوال شما یعن ممل کراتین چیست؟ به طور کامل و با جزئیات تمام پاسخ دادیم. در ادامه به

قیمت این محصول در داروخانه و معرف بهترین فروشاه آنلاین خرید پودر های ورزش م پردازیم.

شرکت های متفاوت این پودر ورزش را تولید کرده اند به همین علت قیمت این محصول با توجه به نوع و برند آن متفاوت
است. شما م توانید تمام کمپان های که این محصول را به بازار عرضه کردند را در وب سایت فروشاه جزیره ممل

مشاهده و تهیه کنید.
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