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کراتین کارن Creatine karen ی ممل ورزش بوده که توسط شرکت داروسازی کارن تولید و عرضه م شود. محصولات
تولید شده توسط این برند ی ممل ایمن و موثر است برای افرادی که به دنبال بهبود عملرد ورزش خود یا افزایش عضله
هستند. برند کارن به عنوان ی از شناخته شده ترین برند های ایران در زمینه تولید ممل های غذای و ورزش، طیف
دهد. در این وبلاگ، به بررساران و بدنسازان ارائه مبه نیازهای مختلف ورزش ویگستردهای از محصولات را برای پاسخ

کامل دقیق از این محصول برند کارن، از جمله مزایا، معایب، نحوه مصرف و موارد منع مصرف آنها مپردازیم.

فواید ی ممل کراتین برای ورزشاران بسیار است. همانطور که ممن است بدانید کراتین، ی ماده طبیع بوده که در
از جمله ماه دارای این ماده شامل گوشت قرمز، سینه مرغ، انواع ماه شود. منابع غذای غذاها یافت م ماهیچه ها و برخ

.سالمون و شاه ماه

چرا از ممل کراتین باید استفاده کنیم؟

اما ممل کراتین کارن و سایر برندهای معتبر دیر به منظور تقویت و افزایش ذخایر طبیع کراتین بدن شما طراح شده است.
مصرف این ماده همراه با تمرینات مقاومت م تواند منجر به افزایش توده عضلان شود. این ممل ها با افزایش ذخایر
(آدنوزین تری فسفات)، منبع اصل انرژی برای  ATP کنند که بدن شما از آن برای تولید سریعفسفوکراتین کار م عضلان
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ماهیچهها استفاده مکند.

توانای کراتین برای پر کردن سریع ذخایر ATP م تواند برای فعالیت های کوتاه مدت با قدرت بالا، مانند وزنه برداری، دوی
م Creatine karen .رد در این فعالیت ها شودو عمل سرعت، و پریدن مفید باشد. این عمل منجر به افزایش توان خروج
تواند خست و درد عضلان پس از ورزش کاهش دهد و روند ریاوری سریع تر ط شود. با توجه تحقیقات صورت گرفته در
خصوص این پودر ورزش، این محصول م تواند به طور موثرعملرد شناخت، حافظه و یادگیری را در افراد مسن و افراد
مبتلا به بیماری های عصب بهبود بخشد. همچنین باعث تنظیم سطح قند خون م شود که م تواند برای افراد مبتلا به پیش

دیابت یا دیابت نوع 2 مفید باشد.

در حال که به طور کل در دوزهای توصیه شده برای بزرگسالان سالم ب خطر است، اما ممن است برای برخ از افراد
عوارض همچون ناراحت خفیف معده و گرفت عضلات را به همراه داشته باشد. این محصول جایزین ی رژیم غذای سالم
و ورزش مداوم نیست. مصرف آن زمان که با این فاکتورها ترکیب شود، بهترین عملرد را دارد. این اطلاعات فقط برای
اهداف آموزش است و نباید به عنوان توصیه پزش تفسیر شود. همیشه قبل از شروع هر ممل جدید یا ایجاد تغییر در رژیم

غذای یا برنامه ورزش خود با پزش خود مشورت کنید.

ترکیبات کراتین pnc کارن

این محصول ی از انواع ممل ورزش محبوب، ترکیب از چند ماده مغذی کلیدی است که وجود تمام آن ها در کنار این
محصول باعث شده تا برای افزایش قدرت، حجم عضلات و عملرد ورزش طراح شده در ادامه به بررس جزئ تر هر ی از

این ترکیبات م پردازیم.

کراتین مونوهیدرات: شناختهشدهترین و پرکاربردترین نوع کراتین است که به طور عمده در ترکیب تمام ممل های
کراتین موجود است. در این محصول حدود 5  گرم پودر منوهیدرات موجود است.

ال‐گلوتامین: ال‐گلوتامین اسید آمینهای ضروری است که به ریاوری عضلات بعد از تمرینات ورزش کم مکند.
این اسید آمینه با سنتز پروتئین و کاهش تجزیه عضلات، باعث ترمیم و بازسازی عضلات آسیب دیده م شود. همچنین
نقش مهم در تقویت سیستم ایمن بدن دارد. این اسید آمینه با افزایش تولید گلبولهای سفید خون، به بدن در مبارزه با

عفونتها و بیماریها کم مکند.
ال‐آرژنین: ال‐آرژنین ی دیر از اسید آمینه های ضروری است که باعث افزایش جریان خون در عضلات م شود.
کم رد آنها در طول تمرینات ورزشاین کار با رساندن اکسیژن و مواد مغذی بیشتر به عضلات، به بهبود عمل
مکند. این آمینو اسید متواند به طور طبیع سطح هورمون رشد در بدن را افزایش دهد. هورمون رشد نقش کلیدی در

رشد و ترمیم عضلات، استخوانها و سایر بافتهای بدن دارد.
ال‐متیونین:: ال‐متیونین اسید آمینه ای ضروری است که  م تواند به طور موثر و ویژه باعث افزایش متابولیسم
چرب در بدن شود. این اسید آمینه با افزایش چربسوزی، منجر به کاهش وزن و تناسب اندام م شود. همچنین باعث

سم زدای کبد و دفع سموم از بدن نیز م شود.
ال‐تائورین: ال‐تائورین نیز ی اسید آمینهای غیرضروری است که به افزایش حجم سلول عضلات کم مکند. این
امر متواند باعث افزایش قدرت و پمپ عضلات در طول تمرینات ورزش م شود. وجود این ساختار پروتئین در

کراتین کارن باعث تنظیم تعادل الترولیتها و کلسیم در عضلات و بهبود عملرد آنها کم م شود.
آلفا لیپوئی اسید: آلفا لیپوئی اسید آنت اکسیدان قوی بوده که از عضلات در برابر آسیبهای ناش از رادیالهای

آزاد محافظت مکند. این آنت اکسیدان همچنین متواند به افزایش جذب کراتین توسط عضلات کم کند.
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کم رد ورزشانیسم های مختلف به افزایش قدرت، حجم عضلات و عملاز م کارن با ترکیب  pnc در مجموع، کراتین
مکند. این ممل با افزایش ذخایر کراتین، ریاوری عضلات، جریان خون، هورمون رشد، چرب سوزی و سم زدای، م تواند

شما را راحت تر به اهداف تناسب اندامتان برساند.

کراتین مونوهیدرات

این محصول حاوی 100٪ کراتین مونوهیدرات خالص است که موثرترین شل کراتین است. کراتین مونوهیدرات محبوبترین
و پر کاربرد ترین نوع کراتین است که به طور طبیع در بدن یافت م شود و در عضلات ذخیره م شود. این ترکیب به
عضلات شما کم م کند تا انرژی تولید کنند، که به نوبه خود متواند منجر به افزایش قدرت، حجم عضلات و عملرد
ورزش شود. این محصول از برند داروسازی کارن فاقد هرگونه مواد مغذی اضاف مانند اسیدهای آمینه یا ویتامینها است.
همانطور که در ابتدا نیز گفتیم مصرف این ممل برای عموم افراد ب ضرر است اما در صورت که مبتلا به بیماری های کلیوی،

باردار و یا شیرده هستید، از مصرف آن صرف نظر کنید.

مقایسه پودر مونوهیدرات با سوپر کراتین

Creatine pnc ، در مقایسه با کراتین مونوهیدرات کارن، ترکیبات اضاف مانند ال‐گلوتامین، ال‐آرژنین، ال‐متیونین، ال‐
تائورین و آلفا لیپوئی اسید را نیز شامل مشود. این ترکیبات متوانند به ریاوری عضلات، افزایش پمپ عضلات، تقویت
سیستم ایمن بدن و کاهش درد عضلان کم کنند. انتخاب بین کراتین مونوهیدرات کارن و سوپر کراتین به نیازها و اهداف
ورزش شما بست دارد. اگر به دنبال ی ممل ساده و موثر برای افزایش قدرت و عضله هستید، کراتین مونوهیدرات کارن
pnc اوری بهتر و پمپ عضلات بیشتر هستید، کراتینمانند ری باشد. اما اگر به دنبال مزایای اضاف تواند انتخاب مناسبم

کارن گزینه بهتری برای شما خواهد بود.

خرید ممل از جزیره ممل

 کراتین کارن ۳۰۰ گرم بوده که حاوی سروین است. این شرکت دارای تنوع بالای از مملهای ورزش  از جمله: پروتئین
ها، کربوهیدرات ها، آمینو اسیدها و … را تولید م کند. شما م توانید تمام محصولات این برند را از طریق فروشاه جزیره

ممل سفارش دهید.
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