
کراتین کیو ان ت
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به افزایش قدرت و حجیم تر شدن عضلات طراح مل کراتین مونوهیدرات است که به منظور کمم ی کراتین کیو ان ت
در سال 1991 در بلژی تأسیس شد. این شرکت با نوآوری و کیفیت بالا محصولات، به سرعت به ی از  QNT شده. برند
مل های مرغوب را مناسب برای تمامتبدیل شد. این برند طیف گسترده ای از م مل های ورزشبهترین ها در صنعت م
کامل و مزایای مصرف این محصول م دهد. در ادامه این وبلاگ به بررس اران، از مبتدی تا حرفه ای، ارائه مورزش

پردازیم.

اما پیش از آن باید به ی سوال مهم پاسخ دهیم و آن هم اهمیت استفاده از این ممل کراتین است. به طور کل ماهیچه ها برای
تولید انرژی به این ماده نیاز دارند که بخش از آن به طور طبیع در کبد، کلیه ها و پانراس تولید م شود. ۹۵٪ این ماده در
بدن، در عضلات اسلت ذخیره م شود و مقادیر کم از آن در عضله قلب، مغز، چشم و اعصاب ذخیره م شود. افرادی که
عضلات بیشتری دارند، ورزشاران رشته های ورزش قدرت و سرعت و همچنین مردان به دلیل توده عضلان بیشتر نسبت به
زنان، سطح کراتین بالاتری نسبت دیر افراد دارند. هنام که این ماده به عنوان ممل مصرف م شود، م تواند ذخایر کراتین
فسفات عضلات را افزایش دهد. این به ماهیچه های شما اجازه م دهد تا برای مدت طولان تری با شدت بیشتری کار کنند.
علاوه بر تولید انرژی، کراتین با افزایش ذخیره کراتین فسفات در عضلات، به افزایش قدرت و توان عضلات در فعالیت های
کوتاه و شدید کم م کند. همچنین با افزایش سرعت سنتز پروتئین و کاهش تجزیه پروتئین، باعث بهبود ریاوری بعد از

تمرینات ورزش نیز م شود.
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موجودی:18 عدد در انبار

پودر کراتین مونوهیدرات کیو ان ت 800 گرم | QNT Cratine Monohydrate Powder 800 g عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۲/۱۲/۲۲ افزودن به سبد خرید

بستن

QNT Cratine Monohydrate Powder 800 g | 800 گرم پودر کراتین مونوهیدرات کیو ان ت

۲,۲۸۰,۰۰۰ تومان ۲,۰۵۲,۰۰۰ تومان
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موجودی:67 عدد در انبار

کراتین مونوهیدرات 300 گرم کیو ان تCREATINE MONOHYDRATE 300 gr QNT |  عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۲/۱۲/۱۶ افزودن به سبد خرید

بستن

CREATINE MONOHYDRATE 300 gr QNT | کیو ان ت کراتین مونوهیدرات 300 گرم

۸۹۷,۰۰۰ تومان ۸۰۷,۳۰۰ تومان

   توصیه ها وعوارض مصرف کراتین کیوان ت

Creatine که به همراه ندارند. از آنجای مل ها را طبق دستورات و دوزهای توصیه شده مصرف کنید عوارض جانباگر م
Qnt آب را به داخل سلول های ماهیچه ای م کشد، به همین علت هیدراته ماندن در طول مدت مصرف این ممل بسیار مهم
بوده و برای جلوگیری از کم آب بدن و عوارض جانب مرتبط مانند سردرد یا سرگیجه حتما باید هنام مصرف این محصول به
اندازه کاف آب بنوشید. علاوه بر این عوارض با کاهش آب بدن به دلیل از بین رفتن التولیت های موجود در بدن، ممن است
باعث افزایش درد ماهیچه ها نیز شود. برخ افراد هنام شروع مصرف این ممل دچار نفخ، گاز یا ناراحت معده م شوند. اگر

این علائم را داشتید بهتر است با دوز کمتر شروع به مصرف کنید و کم کم مقدار را افزایش دهید.

این ممل ورزش به دلیل افزایش احتباس آب و حجیم تر شدن سلول های عضلان م تواند باعث افزایش وزن شود. البته
توجه داشته باشید که این افزایش وزن ناش از چرب ها نیست و صرفا به دلیل حجیم شدن ماهیچه ها است. افراد مبتلا به
بیماری های کلیوی یا کبدی، نوجوانان، بانوان باردار و شیرده توصیه م شود از این محصول استفاده ننند. اما در صورت
مصرف حتما با پزش خود مشورت کنید. همانطور که گفته شد مصرف کراتین کیو ان ت به طور کل ب خطر است، اما
همیشه بهتر است قبل از شروع هر ممل جدید، با ی پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید، به خصوص اگر بیماری زمینه

ای دارید.

Creatine Qnt ترکیبات و نحوه مصرف

متداول ترین شل کراتین که در اکثر ممل های آن استفاده م شود، کراتین مونوهیدرات است که به منظور عضله سازی بهتر،
از آن در این ممل ها استفاده م شود. Creatine Qnt نیز حاوی آن است. اگر تازه شروع به مصرف این ممل کرده باشید
احتمالا به دنبال بهترین زمان و بهترین روش مصرف م گردید. اما توجه داشته باشید که بهترین زمان و روش استفاده از
به عوامل متعددی از جمله اهداف تمرین فردی و شدت فعالیت ورزش شما بست دارد. اما در ادامه  QNT مل کراتینم
متداول ترین آن ها را باهم بررس م کنیم. شما م توانید ی اسوپ از محصول را با انواع نوشیدن ها مانند آب و دیر
نوشیدن های ورزش مخلوط و استفاده کنید. مصرف آن 30 ال 60 دقیقه قبل از شروع فعالیت ورزش باعث م شود تا
انرژی کاف برای ورزش شما تامین شود و روند عضله سازی بهتر ط شود. همچنین استفاده از آن بعد از تمرین به شما در
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https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/


روند ریاوری بهتر و کاهش درد عضلات کم م کند. دوز توصیه شده برای این ممل 5 گرم در ط روز است. اما برخ از
افراد به دلیل پایین بودن سطح کراتین بدنشان از روش بارگیری استفاده م کنند. طبق این روش شما به مدت 5 ال 7 روز
مجازید برای افزایش سطح کراتین 20 گرم از این ممل استفاده کنید. م توانید این مقدار را 4 وعده 5 گرم تقسیم کنید. با بالا
رفتن مقدار این ماده در بدن م توانید به صورت معمول یعن 5 گرم در ط روز استفاده کنید. به طور کل، کراتین
مونوهیدرات QNT گزینه خوب برای کسان است که به دنبال تقویت و افزایش قدرت و عضله سازی هستند. مهم است که به
یاد داشته باشید که ثبات و تمرین مناسب کلید دستیاب به اهداف تناسب اندام شما است و ممل ها فقط ی ابزار برای راحت

تر شدن مسیر تناسب اندام هستند.

خرید و مشخصات کراتین کیوان ت

این ممل کراتین به صورت پودر بوده و در قوط های 300 گرم و 800 گرم تولید و عرضه م شوند. این محصول فاقد
ی اران مورد تأیید قرار گرفته است. کراتین کیو ان تبرای ورزش  Informed-Choice گلوتن و استروئید است و توسط
انتخاب محبوب برای بدنسازان، وزنه برداران و سایر ورزشاران است که به دنبال افزایش قدرت و اندازه عضلات خود هستند.
همچنین م تواند برای افراد مسن که به دنبال حفظ توده عضلان و قدرت خود هستند مفید باشد. این کمپان به کیفیت
ی شوند. کیو ان ت دهد. تمام محصولات این شرکت با استفاده از مواد اولیه باکیفیت تولید م محصولات خود اهمیت م
مـل هـای بـاکیفیت بـرای تمـامبـوده کـه طیـف گسـترده ای از م مـل هـای ورزشـبرنـد معتـبر و قابـل اعتمـاد در صـنعت م
ورزشاران را ارائه م دهد. شما م توانید تمام محصولات این برند بلژی مانند پروتئین وی، آمینو اسید BCAA و ممل

های کاهش وزن آن را از فروشاه آنلاین جزیره ممل خریداری کنید.

فروشاه اینترنت جزیره ممل با ارائه و فروش انواع ممل های ورزش مورد نیاز ورزشاران توانسته رضایت مشتریان جلب
مل های چربم ،BCAA ،اه با تنوع بالا محصولات از برند های معتبر مانند انواع ویتامین ها، پروتئین ویکند. این فروش
است. حت مل های ورزشاز بهترین ها در زمینه فروش م مل های مناسب برای افزایش وزن و… یسوزی، انواع گینر و م

اگر در خرید ممل خود ش دارید م توانید با پشتیبانان جزیره ممل در ارتباط باشد.
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