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تلاش برای دستیاب به اندام ایدهآل و افزایش قدرت عضلان دغدغه بسیاری از افراد است. اغلب اوقات، با وجود تمرینات
سخت، پیشرفت دلخواه حاصل نمشود. اینجاست که نقش مملهای ورزش پررن مشود. انتخاب درست این مملها

متواند به شما کم کند تا از محدودیتها عبور کرده و به اوج عملرد خود برسید. دستیاب به نتایج مطلوب نیازمند آگاه از
بهترین گزینهها و نحوه عملرد آنهاست.

کراتین: سوخت پرقدرت عضلات

کراتین ی ترکیب طبیع است که عمدتاً در بافت عضلان یافت مشود. بدن به طور طبیع آن را در کبد، کلیهها و لوزالمعده
از اسیدهای آمینه تولید مکند. علاوه بر این، کراتین از طریق رژیم غذای، به ویژه از منابع پروتئین مانند گوشت قرمز، غذاهای

است که منبع اصل (ATP) کراتین در بازسازی آدنوزین تریفسفات آید. نقش اصلنیز به دست م و شیر حیوان دریای
انرژی بدن به شمار مرود؛ این امر به ویژه در طول فعالیتهای پرشدت و کوتاهمدت مانند وزنهبرداری یا دوی سرعت اهمیت

میابد.

با افزایش ذخایر ATP در عضلات، کراتین متواند به طور چشمیری قدرت و استقامت عضلان را افزایش دهد و ظرفیت
تمرین را گسترش بخشد. تحقیقات همچنین ارتباط کراتین را با بهبود سنتز پروتئین (تولید پروتئین)، که برای حفظ و افزایش
بافت عضلان بدون چرب ضروری است، نشان دادهاند. استفاده از ممل کراتین، به ویژه کراتین مونوهیدرات که بیشترین

تحقیقات علم بر روی آن انجام شده، ایمن و مؤثر تلق مشود و در صورت مصرف صحیح، حداقل عوارض جانب را دارد.
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دوز استاندارد توصیه شده روزانه 3 تا 5 گرم کراتین مونوهیدرات است. اگرچه برخ مطالعات به “فاز بارگیری” (مصرف 20
گرم در روز برای 5 تا 7 روز و سپس دوز نهداری) اشاره مکنند، اما تحقیقات در این زمینه متفاوت است و بسیاری از

ورزشاران ترجیح مدهند بدون این فاز، مستقیماً دوز نهداری را شروع کنند، زیرا نتایج در طولانمدت مشابه خواهند بود.
زمان مصرف کراتین خیل حیات نیست و تأثیر آن بیشتر تجمع است تا فوری. با این حال، برخ از متخصصان توصیه

مکنند برای ریاوری بهتر و بهینهسازی جذب، آن را پس از تمرین و همراه با ی منبع کربوهیدرات مصرف کنید.

کراتین به طور کل برای بزرگسالان سالم ایمن است، اما مصرف بیش از حد ممن است منجر به عوارض مانند احتباس آب،
نفخ و مشلات گوارش خفیف شود. توقف مصرف کراتین منجر به کاهش تدریج ذخایر آن در عضلات ط 4 تا 6 هفته

مشود و ممن است کم کاهش وزن (حدود 1-2 کیلوگرم) به دلیل کاهش آب داخل سلول مشاهده شود، اما هیچ کاهش
قابل توجه در توده عضلان رخ نمدهد و اثر برگشت منف نیز وجود ندارد. کراتین حت در دورههای کات (چربسوزی) نیز

متواند مفید باشد، زیرا به حفظ توده عضلان و حفظ شدت تمرین در شرایط کمبود کالری کم مکند. هنام انتخاب
کراتین، به خلوص محصول و برچسب Creapure® توجه کنید که خلوص و کیفیت بالا را تضمین مکند و از

فرمولاسیونهای “پیشرفته” و گرانقیمتتر که لزوماً موثرتر نیستند، پرهیز کنید.

پروتئین وی: بلوکهای سازنده عضلات

پروتئین ی درشتمغذی حیات است که از حدود 20 اسید آمینه تشیل شده و برای سلامت عموم و تندرست بدن ضروری
است. نقش اصل آن در ساخت و ترمیم بافتها، از جمله عضلات، است. پروتئین همچنین برای تولید آنزیم، عملرد سیستم

ایمن و تنظیم هورمونها اهمیت دارد. بدن به 20 اسید آمینه مختلف نیاز دارد که 9 مورد از آنها ضروری هستند و باید از
و محصولات لبن مانند گوشت، مرغ، تخممرغ، ماه تأمین شوند. منابع خوب پروتئین شامل غذاهای حیوان طریق رژیم غذای

و همچنین برخ غذاهای گیاه مانند غلات کامل، آجیل، دانهها، حبوبات و سبزیجات هستند.



پروتئین وی، که ی پروتئین با هضم سریع است و از شیر به دست مآید، ی ممل محبوب برای حمایت از ریاوری و رشد
عضلات است. پس از ورزش، پروتئین وی به سرعت اسیدهای آمینه ضروری، از جمله BCAA (اسیدهای آمینه شاخهدار) را به

عضلات مرساند که برای ترمیم و ساخت بافتهای عضلان آسیبدیده حیات هستند.

نیاز پروتئین بین افراد متفاوت است و به سطح فعالیت بدن و اهداف بست دارد. برای بزرگسالان سالم، حداقل 1.2 گرم
که به دنبال افزایش حجم عضلان اران و کسانشود، اما برای ورزشپروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز توصیه م
هستند، این مقدار متواند تا 2 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن نیز افزایش یابد. مطالعات نشان مدهند که مصرف 25-20

گرم پروتئین پس از تمرین برای حمایت از ترمیم و رشد عضلان بسیار مؤثر است. پروتئین وی همچنین متواند به مدیریت
وزن و افزایش احساس سیری کم کند، زیرا بسیاری از پودرهای پروتئین کمکربوهیدرات و کمچرب هستند. مصرف بیش از

افراد باعث ناراحت ن است در افراد دارای بیماریهای کلیوی، فشار زیادی بر کلیهها وارد کند و در برخحد پروتئین مم
گوارش شود. بنابراین، تعادل در مصرف آن با کربوهیدراتهای غن از فیبر و چربهای سالم اهمیت دارد.

کراتین در برابر پروتئین وی: کدام برای حجم بهتر است؟

کراتین و پروتئین وی با مانیسمهای متفاوت و ممل یدیر در بدن عمل مکنند. کراتین بر افزایش قدرت و توان انفجاری
تمرکز دارد و به شما امان مدهد تا در تمرینات خود شدت بیشتری اعمال کنید، وزنههای سنینتری بلند کنید یا ترارهای

بیشتری انجام دهید. این افزایش در عملرد تمرین است که به طور غیرمستقیم منجر به رشد بیشتر عضلات مشود. در مقابل،
پروتئین وی مستقیماً بلوکهای سازنده ضروری را برای ترمیم و سنتز بافتهای عضلان آسیبدیده پس از تمرین فراهم مکند

و به عضلات اجازه مدهد قویتر و بزرگتر شوند.

در واقع، پروتئین وی ی ممل ضروری برای رشد و تقویت عضلات در هر سطح از ورزش است و پایه و اساس
عضلهسازی را فراهم مکند. نیاز به کراتین، بیشتر در ورزشاران با تجربه یا کسان که به دنبال شستن سقف توانایهای خود
و عبور از مرحله توقف رشد (فلات) هستند، حس مشود. زمان که احساس مکنید در قدرت و حجم به مرحله توقف رسیدهاید

و نیاز به ی عامل محرک برای پیشرفت بیشتر دارید، کراتین متواند به شما کم کند تا وزنههای سنینتری بلند کنید و از
مرزهای قبل خود عبور نمایید.

ترکیب کراتین و پروتئین وی: فرمول موفقیت

برای بهینهسازی حداکثری نتایج در افزایش حجم عضلان، ترکیب کراتین و پروتئین وی رویردی بسیار مؤثر است. این دو
ممل به خوب یدیر را تمیل مکنند و به شما امان مدهند همزمان از افزایش قدرت و انفجار عضلان (با کراتین) و

ریاوری سریع و سنتز پروتئین عضلان (با پروتئین وی) بهرهمند شوید. این ترکیب، به ویژه پس از تمرین، متواند
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دستاوردهای عضلان و ریاوری را به حداکثر برساند. کراتین شما را قادر مسازد سختتر تمرین کنید و پروتئین وی اطمینان
مدهد که عضلات شما منابع لازم برای ترمیم و رشد را پس از آن تمرین سخت دریافت کردهاند.

:برای استفاده ترکیب

کراتین: روزانه 3-5 گرم مصرف کنید، بدون توجه به روز تمرین. متوانید آن را با ی منبع کربوهیدرات ترکیب کنید.

پروتئین وی: ی شی پروتئین وی را 30-45 دقیقه پس از تمرین مصرف کنید تا به ریاوری سریع و عضلهسازی
کم کند.

نات پایان و مهم

در کنار مصرف مملها، مصرف کاف آب بسیار مهم است، به ویژه هنام استفاده از کراتین که متواند باعث جذب آب به
عضلات شود. همچنین، به یاد داشته باشید که مملها تنها بخش از ی برنامه جامع هستند و هرگز نباید جایزین ی رژیم
غذای سالم و متعادل و غن از مواد مغذی و ی برنامه تمرین منظم و مؤثر شوند. برای اطمینان از ایمن و مناسب بودن هر

ممل جدید برای وضعیت سلامت و اهداف خاص خود، همیشه با ی پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید.

در نهایت، هم کراتین و هم پروتئین وی نقشهای اساس در بدن ایفا مکنند و متوانند به حمایت از سلامت کل، افزایش
عملرد ورزش و بهبود رشد عضلات کم کنند. در حال که کراتین عمدتاً برای افزایش قدرت و توان انفاری در تمرینات
کوتاه و شدید به کار مرود، پروتئین وی بلوکهای سازنده مورد نیاز برای ترمیم، رشد و ریاوری عضلات را فراهم مکند.

استفاده همزمان و هوشمندانه از هر دو ممل، در ترکیب با ی رژیم غذای متعادل و برنامه تمرین منظم، متواند بهترین نتایج
را برای افزایش حجم عضلان به ارمغان آورد و به شما در رسیدن به اهداف تناسب اندام کم کند.



سوالات متداول

کدام ممل برای من بهتر است: کراتین یا پروتئین وی؟

انتخاب بین کراتین و پروتئین وی به اهداف فردی و نیازهای بدن شما بست دارد. اگر به دنبال افزایش قدرت، توان انفجاری و
،اوری عضلانشما ری باشد. اما اگر هدف اصل تواند انتخاب مناسبرد در تمرینات پرشدت هستید، کراتین مبهبود عمل
ترمیم بافتهای آسیبدیده و تامین پروتئین کاف برای رشد عضلات است، پروتئین وی ی ممل ضروری به شمار مرود.

برای حداکثر نتایج، ترکیب هر دو ممل توصیه مشود.

چه زمان بهترین زمان برای مصرف کراتین و پروتئین وی است؟

کراتین: زمان مصرف کراتین اهمیت کمتری دارد و تأثیر آن بیشتر تجمع است تا فوری. متوانید آن را هر زمان از روز
مصرف کنید، اما برخ متخصصان توصیه مکنند برای جذب بهتر، آن را پس از تمرین و همراه با ی منبع

کربوهیدرات مصرف کنید.

پروتئین وی: بهترین زمان برای مصرف پروتئین وی بلافاصله پس از تمرین (حدود 30-45 دقیقه پس از اتمام تمرین)
است. در این زمان، عضلات شما آماده جذب مواد مغذی برای ترمیم و ریاوری هستند. همچنین متوانید پروتئین وی

را در طول روز به عنوان ی میانوعده برای افزایش کل مصرف پروتئین خود استفاده کنید.

آیا پروتئین وی فقط برای بدنسازان است؟

خیر، پروتئین وی فقط برای بدنسازان نیست. پروتئین ی درشتمغذی حیات برای ساخت و ترمیم بافتها، تولید آنزیمها،
عملرد سیستم ایمن و تنظیم هورمونها است. هر فردی که به دنبال افزایش مصرف پروتئین خود است، از جمله ورزشاران

استقامت، افراد مسن برای حفظ توده عضلان، یا کسان که رژیمهای کاهش وزن دارند، متوانند از پروتئین وی بهرهمند شوند.
این ممل به عنوان ی منبع پروتئین با کیفیت بالا و با قابلیت هضم سریع، برای سلامت عموم و تندرست نیز مفید است.

محصولات مرتبط



 اورجینال

Doobis platinum whey protein chocolate | دوبیس 900 گرم لاتپروتئین وی پلاتینیوم ش

۲,۲۶۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Iron Max 100 % Protein Whey | س 1500 گرمپودر پروتئین وی 100 درصد آیرون م
Powder 1500 g

۴,۲۰۰,۰۰۰ تومان

 7 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/powder-protein-90/
https://jazirehmokamel.com/product/powder-protein-90/


Iron Maxx Protein 90 Powder 1000g | لاتس 1000 گرم طعم شپروتئین 90 آیرون م
Chocolate Flavor

۲,۴۶۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۴۶۰,۰۰۰ تومان بود.۲,۲۸۷,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲,۲۸۷,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-whey-protein-100/
https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-whey-protein-100/


Nutrimed Whey Protein 100 2270 g | پودر پروتئین وی 100 درصد نوتریمد 2270 گرم

۵,۲۱۲,۰۰۰ تومان


