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 بهترین مارک کراتین بدنسازی

های بدنسازی است که در بین ورزشکاران و بدنسازان ترین و مؤثرترین مکملکراتین یکی از محبوب
کند، عملکرد عضلانی کمک میتنها به افزایش قدرت، استقامت و بهبود شود. این مکمل نهاستفاده می

شود. بسیاری از ورزشکاران بلکه باعث افزایش توانایی بدن در انجام تمرینات شدید و سنگین نیز می
ای و مبتدیان به دنبال بهترین برندهای کراتین هستند تا از مزایای آن بیشترین بهره را ببرند. اما حرفه

 .کننده باشدنتخاب بهترین کراتین ممکن است کمی گیجبا وجود صدها برند و مدل مختلف در بازار، ا

، باید به عواملی مانند کیفیت، خلوص، قیمت و میزان خرید مکمل ورزشیعلاوه بر این، هنگام 
شود های ورزشی در انواع مختلفی عرضه میملتأثیرگذاری آن توجه داشت. کراتین نیز مانند سایر مک

تری تر و جذب سریعهای خاص خود را دارد. برخی از برندها دارای فرمولاسیون پیشرفتهو هر برند ویژگی
اند و مورد تأیید ورزشکاران هستند، در حالی که برخی دیگر بر پایه تحقیقات علمی بیشتر تولید شده

 .اندای قرار گرفتهحرفه

را معرفی کرده و شما را در انتخاب بهترین  های کراتین بدنسازیبهترین مارکین مقاله، قصد داریم در ا
تان راهنمایی کنیم. همچنین نکات مهمی که هنگام خرید کراتین و سایر گزینه بر اساس نیازهای ورزشی

ان بیشتری خرید خود را های ورزشی باید در نظر بگیرید را بررسی خواهیم کرد تا بتوانید با اطمینمکمل
 .انجام دهید

 

 کند؟کراتین چگونه در بدن عمل می

گردد. شود و عمدتاً در عضلات اسکلتی ذخیره میکراتین یک ترکیب طبیعی است که در بدن تولید می
این ماده از سه اسید آمینه مهم شامل آرژنین، گلیسین و متیونین تشکیل شده و نقش اساسی در تأمین 

دهید، بدن برای تأمین های عضلانی دارد. زمانی که تمرینات سنگین و شدید انجام میسلول انرژی برای
در عضلات محدود بوده و به  ATP کند. اما ذخایراستفاده می (ATP) فسفاتانرژی از آدنوزین تری

وجب آید و با تبدیل شدن به فسفوکراتین، مشود. در این شرایط، کراتین به کمک میسرعت تخلیه می
 .دهدشده و انرژی بیشتری را در اختیار عضلات قرار می ATP بازسازی سریع
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تر کنند، قادر به انجام تمرینات شدیدتر و طولانیبه همین دلیل، ورزشکارانی که کراتین مصرف می
شود و توانایی بیشتری برای اجرای حرکات قدرتی پیدا ها دیرتر خسته میهستند، زیرا عضلات آن

داشتن آب درون کنند. علاوه بر این، کراتین به افزایش حجم سلولی عضلات کمک کرده و موجب نگهمی
 .رسندتر به نظر میشود که در نتیجه، عضلات پرتر و حجیمسلولی می

 مزایای مصرف کراتین در بدنسازی

اران و بدنسازان های ورزشی است که مزایای متعددی برای ورزشککراتین یکی از پرکاربردترین مکمل
 :ترین مزایای آن عبارتند ازدارد. برخی از مهم

 شود که به عضلات حجم کراتین باعث افزایش احتباس آب درون سلولی می:افزایش حجم عضلانی
های عضلانی تر بافتدهد. همچنین، با افزایش میزان سنتز پروتئین در عضلات، به رشد سریعبیشتری می

 کندکمک می
 کراتین توانایی بدن در تولید:و استقامت تقویت قدرت ATP دهد و همین امر باعث را افزایش می

های تری انجام دهند. این مکمل به ویژه در ورزششود ورزشکاران بتوانند تمرینات شدیدتر و طولانیمی
 برداری، بدنسازی و تمرینات انفجاری بسیار مفید استقدرتی مانند وزنه

 یکی از مشکلات رایج ورزشکاران، خستگی عضلانی و تأخیر در ریکاوری پس :ترکمک به ریکاوری سریع
های عضلانی، از تمرینات سنگین است. کراتین با کاهش آسیب عضلانی و افزایش سرعت ترمیم بافت

 شودباعث کاهش زمان ریکاوری و افزایش توانایی بدن برای انجام تمرینات بعدی می
 تواند عملکرد ورزشی را در نشان داده است که مصرف کراتین میمطالعات :بهبود عملکرد ورزشی

کند تا با شدت بیشتری های قدرتی و استقامتی بهبود بخشد. این مکمل به ورزشکاران کمک میورزش
 های ورزشی خود بگیرندتمرین کنند و نتایج بهتری از برنامه

هنگام انتخاب و خرید کراتین بدنسازی، علاوه بر شناخت مزایای آن، باید به عواملی مانند کیفیت، برند 
دهند که رائه میتری اتوجه کرد. برخی برندها با قیمت بالاتر، ترکیبات خالص قیمت کراتین بدنسازیو 

هایی تر ممکن است حاوی ناخالصیجذب بهتری در بدن دارند. از سوی دیگر، برخی محصولات ارزان
صرفه بهباشند که تأثیرگذاری مکمل را کاهش دهد. بنابراین، انتخاب یک کراتین با کیفیت و مقرون

 .تواند تأثیر قابل توجهی بر عملکرد ورزشی و نتایج شما داشته باشدمی

 انواع کراتین موجود در بازار

ها و مزایای خاص خود را دارند. شود که هرکدام ویژگیکراتین در انواع مختلفی تولید و عرضه می
بدنسازی  قیمت کراتین ترکیبیانتخاب نوع مناسب کراتین بستگی به هدف ورزشی، میزان تحمل بدن و 

 .کنیمترین انواع کراتین را بررسی میدارد. در ادامه، محبوب
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 کراتین مونوهیدرات

ترین نوع کراتین است. این نوع کراتین بیشترین ترین و پرفروششدهکراتین مونوهیدرات شناخته
تأثیرگذاری آن بر افزایش قدرت، استقامت و رشد عضلانی کاملًا تحقیقات علمی را پشت سر گذاشته و 

 :توان به موارد زیر اشاره کرداثبات شده است. از مزایای آن می

 خلوص بالا و فاقد مواد افزودنی 
 صرفه و دارای قیمت مناسببهمقرون

 میوهخصوص در ترکیب با آب یا آبجذب بالا در بدن، به

 (AHS) کراتین ای اچ اس

نوعی کراتین با فرمولاسیون پیشرفته است که جذب بالاتری نسبت به کراتین مونوهیدرات  AHS اتینکر
شود تا عملکرد آن در بدن بهبود یابد. مزایای دارد. این نوع کراتین معمولًا با سایر مواد مغذی ترکیب می

 :آن شامل

 کاهش مشکلات گوارشی نسبت به کراتین مونوهیدرات 
 ملکرد بهتر در بدنتر و عجذب سریع 
 افزایش کارایی در تمرینات شدید 

 (SFD) کراتین اس اف دی

های کنند جذب بهتری نسبت به کراتینیکی دیگر از انواع کراتین است که برخی ادعا می SFD کراتین
معمولی دارد. با این حال، تحقیقات علمی کافی برای تأیید این ادعا وجود ندارد. اگرچه برخی ورزشکاران 

 .کنند، اما ممکن است تأثیر آن برای همه افراد یکسان نباشداز این نوع کراتین استفاده می

 کراتین مگناپاور

تواند عملکرد شود جذب بهتری دارد و میکراتین مگناپاور ترکیبی از کراتین و منیزیم است که گفته می
 :عضلانی را افزایش دهد. مزایای این نوع کراتین شامل

  با منیزیم برای بهبود عملکرد عضلانیترکیب شدن 
 تر نسبت به برخی دیگر از انواع کراتینجذب سریع 
 کاهش خستگی عضلانی و بهبود ریکاوری 
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 کراتین نیتریت

کراتین نیتریت یک نوع جدیدتر از کراتین است که برای افزایش تولید نیتریک اکسید طراحی شده 
توان شود. از فواید آن میرسانی بهتر به عضلات میژناست. این ویژگی باعث بهبود گردش خون و اکسی

 :به موارد زیر اشاره کرد

 افزایش پمپاژ خون در عضلات 
 رسانی و افزایش انرژی حین تمرینبهبود اکسیژن 
 مناسب برای ورزشکارانی که به دنبال استقامت بیشتر هستند 

بدنسازی توجه  قیمت کراتین منوهیدارت هنگام خرید کراتین بدنسازی، باید به نوع کراتین، نیاز بدن و
کرد. برخی از انواع کراتین ممکن است برای افراد مختلف تأثیرات متفاوتی داشته باشند، بنابراین بهتر 

 .تحقیقات لازم را انجام دهید و از برندهای معتبر استفاده کنیداست قبل از خرید، 

 

 معیارهای انتخاب بهترین مارک کراتین بدنسازی

انتخاب یک کراتین مناسب برای بدنسازی به عوامل متعددی بستگی دارد. برای دستیابی به بهترین 
 :نکات زیر ضروری است نتیجه در افزایش عملکرد ورزشی، ریکاوری و افزایش حجم عضلانی، توجه به

 خلوص و کیفیت .۱

های دارای های مضر است. معمولًا کراتینکراتین با خلوص بالا عملکرد بهتری داشته و فاقد ناخالصی
از خلوص بیشتری برخوردارند و اثربخشی بیشتری دارند. همچنین،  Creapureهای کیفی مانند تأییدیه

تواند روی جذب بهتر و کاهش مشکلات گوارشی تأثیر شدن( میفرآیند تولید کراتین )مانند میکرونایز 
 .بگذارد
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 نوع کراتین .۲

ترین نوع کراتین است که اثربخشی آن در مطالعات علمی ترین و پرتحقیقکراتین مونوهیدرات رایج
ین ، کراتین اتیل استر و کرات(HCl) حال، انواع دیگری مانند کراتین هیدروکلرایدثابت شده است. بااین

های خاص خود را دارند. انتخاب بهترین نوع کراتین بافر شده نیز در بازار موجودند که هرکدام ویژگی
 .بستگی به نیازهای فردی، تحمل دستگاه گوارش و اهداف ورزشی شما دارد

 قیمت و ارزش خرید .۳

کنند. مقایسه قیمت در میتر ارائه برخی برندها قیمت بالایی دارند اما کیفیت مشابهی با برندهای ارزان
ای با بهترین ارزش خرید کند تا گزینهکنار بررسی میزان خلوص و کیفیت محصول به شما کمک می

انتخاب کنید. در بسیاری از موارد، کراتین مونوهیدرات استاندارد با قیمت مناسب همان تأثیر برندهای 
 .تر را داردگران

 هاترکیبات اضافی و افزودنی .۴

-آرژینین، ال-دار، بتا آلانین، الآمینو اسیدهای شاخه BCAAها حاوی ترکیباتی مانند برخی کراتین
توانند در بهبود عملکرد، افزایش استقامت و به حداقل رساندن هستند که می هاگلوتامین و الکترولیت

محصولاتی بدون حال، اگر هدف شما مصرف کراتین خالص است، بهتر است خستگی مؤثر باشند. بااین
 .های غیرضروری را انتخاب کنیدافزودنی

 حلالیت و میزان جذب .۵

تر در آب حل شده و جذب بهتری هستند، راحت فرمولاسیون میکرونایز شدههایی که دارای کراتین
هایی شود مشکلات گوارشی مانند نفخ و ناراحتی معده کاهش یابد. کراتیندارند. این ویژگی باعث می

کنند، ممکن است برای برخی افراد گزینه هایی مانند کافئین استفاده میترکیب خود از محرککه در 
 .مناسبی نباشند

 تأثیرگذاری و نظرات کاربران .۶

های مختلف کمک زیادی به انتخاب محصول بررسی تجربه کاربران و تحقیق در مورد عملکرد کراتین
های های ورزشی و شبکههای معتبر، انجمنسایتوبکند. مطالعه نظرات کاربران در مناسب می

تواند اطلاعات مفیدی درباره تأثیرگذاری واقعی محصول ارائه دهد. همچنین، توصیه می اجتماعی
 .تری داشته باشیدهای علمی و مقایسه برندها توجه کنید تا انتخاب آگاهانهشود به بررسیمی

 های بهداشتی و برندهای معتبرتأییدیه .۷
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-FDA ،NSF ،Informedهای نظارتی معتبر مانند تر است کراتینی را انتخاب کنید که توسط سازمانبه
Choice و GMP دهنده کیفیت، خلوص و ایمنی محصول هستند. ها نشانتأیید شده باشد. این تأییدیه

 Optimum Nutrition ،MuscleTech ،Nutricost ،Bulkبرخی از برندهای معتبر در بازار شامل 
Supplements و MyProtein هستند. 

توان بهترین مارک کراتین بدنسازی را براساس نیازهای فردی انتخاب با درنظرگرفتن معیارهای فوق، می
کننده در کرد. کیفیت، خلوص، قیمت، نوع کراتین، میزان جذب و نظرات کاربران ازجمله عوامل تعیین

ید، همیشه ترکیبات محصول را بررسی کنید و مطمئن شوید خرید یک کراتین مناسب هستند. قبل از خر 
 .که با اهداف ورزشی و سلامت شما سازگار است

 

 های کراتین بدنسازیمعرفی بهترین مارک

 انواع مختلف کراتین -۱

ها از نظر جذب و اثرگذاری متفاوت هستند. در اینجا به برخی کراتین انواع مختلفی دارد که برخی از آن
 :شودج اشاره میاز انواع رای

 ترین و پرکاربردترین نوع کراتین است. این نوع کراتین در بسیاری از رایج :کراتین مونوهیدرات
شود و به دلیل هزینه پایین و کارایی بالا، انتخاب بسیاری از های بدنسازی استفاده میمکمل

 .ورزشکاران است
 معمولًا برای ورزشکارانی که در  شود وتر جذب میاین نوع از کراتین سریع :کراتین اتید

 .تر استکنند، مناسبهای قدرتی شرکت میرقابت
 کراتین هییدروکلراید (HCl):  این نوع کراتین به دلیل فرمول خاص خود به راحتی در آب حل

 .دهند از آن استفاده کنندتر این نوع، ترجیح میشود و برخی ورزشکاران به دلیل هضم راحتمی
 ترکیب کراتین با مالیک اسید است که به گفته برخی ورزشکاران کمک به تولید  :کراتین مالات

 .شودکند و باعث کاهش احساس خستگی در حین تمرینات طولانی میانرژی می

 دهد؟چگونه کراتین عملکرد بدن را بهبود می -۲
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اصلی انرژی برای آدنوزین تری فسفات( نقش دارد که منبع ) ATP کراتین به طور اصلی در افزایش تولید
های سریع است. با افزایش ذخایر کراتین برداری و دویدنمدت و پرقدرت مانند وزنههای کوتاهفعالیت

 .یابدهای شدید افزایش میدر عضلات، توانایی بدن برای انجام فعالیت

 چه زمانی بهتر است کراتین مصرف شود؟ 3- 

اند که مصرف بعد از تمرین است، تحقیقات نشان دادهدر حالی که بهترین زمان مصرف کراتین قبل و 
طور مرتب و مداوم مصرف شود. بسیاری از تواند مؤثر باشد، به شرطی که بهآن در هر زمانی از روز می

دهند که کراتین را پس از تمرین همراه با یک وعده غذایی مصرف کنند، زیرا این ورزشکاران ترجیح می
 .کندمیکار به جذب بهتر آن کمک 

 چگونه کراتین را مصرف کنیم؟ 4-

 دهند که در این مرحله روزانه برخی ورزشکاران ابتدا مرحله بارگیری را انجام می :مرحله بارگیری
تر ذخایر کراتین شود. این مرحله برای پر کردن سریعروز مصرف می 7-5گرم کراتین به مدت  20

 .در عضلات است. البته این مرحله اختیاری است
 گرم کراتین برای نگهداری ذخایر کافی  5-3پس از مرحله بارگیری، مصرف روزانه  :مرحله نگهداری

 .است

 

 مدت کراتینتأثیرات طولانی 5-

مدت از کراتین در شرایط مناسب هیچ عارضه جانبی جدی ندارد. البته برخی از افراد استفاده طولانی
با مشکلاتی چون نفخ، اسهال یا گرفتگی عضلات  ممکن است در صورت استفاده بیش از حد از آن

 .مواجه شوند. به همین دلیل، رعایت دوزهای مناسب و مصرف آب کافی بسیار مهم است

 نکات تکمیلی6-

 تواند به طور قابل توجهی قدرت و حجم عضلات را افزایش کراتین می :تأثیر بر قدرت عضلانی
 .فجار قدرت دارندهایی که نیاز به اندهد، به ویژه در فعالیت
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 برای بهترین نتایج، استفاده از کراتین باید همراه با یک رژیم غذایی  :ترکیب با رژیم غذایی
 .تواند به افزایش نتایج کراتین کمک کندمناسب باشد. تأمین پروتئین و کالری کافی می

 موجب شود که ممکن است های عضلات میکراتین باعث جذب آب به داخل سلول :رسانیآب
 .آبی باید آب کافی نوشیده شودافزایش وزن موقتی بدن شود. بنابراین، برای جلوگیری از کم

 آیا کراتین برای همه مناسب است؟ 7-

خطر است، اما برخی از افراد ممکن است به آن حساسیت اگرچه کراتین به طور کلی برای بیشتر افراد بی
های کلیوی هستند، باید یوی دارند یا در معرض بیماریداشته باشند. همچنین، افرادی که مشکلات کل

 .قبل از مصرف کراتین با پزشک خود مشورت کنند

 استفاده از کراتین در زنان 8-

کراتین نه تنها برای مردان بلکه برای زنان نیز مفید است. تحقیقات نشان داده که مصرف کراتین توسط 
عضلانی شود و به بهبود عملکرد ورزشی کمک کند. به تواند باعث افزایش قدرت و استقامت زنان می

 .علاوه، ممکن است برخی از زنان با استفاده از کراتین افزایش حجم عضلات را تجربه کنند

 زمان کراتین با کافئینمصرف هم 9-

افزایی داشته تواند اثرات هماند که مصرف همزمان کراتین با کافئین میبرخی از تحقیقات نشان داده
اشد، در حالی که برخی دیگر معتقدند کافئین ممکن است بر جذب کراتین تأثیر منفی بگذارد. در ب

با رعایت این نکات و استفاده از کراتین .های فردی بستگی داردنهایت، این امر به نوع بدن و واکنش
 .دست یابید وری از تمرینات خود برسید و به نتایج بهترتوانید به حداکثر بهرهطور صحیح، میبه

 گیرینتیجه

ها برای بهبود عملکرد ورزشی شناخته ترین و مؤثرترین مکملشدهکراتین به عنوان یکی از شناخته
کند تا در تمرینات شود. این مکمل با افزایش قدرت، استقامت و حجم عضلانی به ورزشکاران کمک میمی

کراتین با کیفیت بالا، که خلوص مناسب و  تر عملکرد بهتری داشته باشند. انتخابشدیدتر و طولانی
در .تواند تأثیرات مثبت زیادی بر نتایج تمرینات شما داشته باشدعوارض جانبی کمی داشته باشد، می

این مقاله، برندهای معتبر و محبوب کراتین معرفی شدند تا به شما کمک کنند تا انتخابی آگاهانه و 
توانید از های با کیفیت، میرعایت نکات مصرف و انتخاب مکملمتناسب با نیاز خود داشته باشید. با 

 .مند شویدمزایای کراتین به بهترین شکل ممکن بهره
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 سوالات متداول

 شود؟آیا کراتین باعث افزایش وزن می
 .داشتن آب در عضلات استبله، اما این افزایش وزن بیشتر به دلیل افزایش حجم عضلانی و نگه

 نان مناسب است؟آیا کراتین برای ز
 .توانند از کراتین برای بهبود عملکرد ورزشی خود استفاده کنندبله، زنان نیز می

 ها مضر است؟آیا مصرف کراتین برای کلیه
 .کندها ایجاد نمیشده، کراتین مشکلی برای کلیهدر افراد سالم و با مصرف در محدوده توصیه

 بهترین نوع کراتین برای مبتدیان چیست؟
 .شده و مؤثر استین مونوهیدرات بهترین گزینه برای شروع است، زیرا تحقیقکرات

 توان کراتین را به همراه قهوه مصرف کرد؟آیا می
 .میوه انجام شود تا جذب بهتری داشته باشدبله، اما بهتر است مصرف کراتین با آب یا آب
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