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 کاربرد کراتین در بدنسازی

های ورزشی است که بسیاری از ورزشکاران ترین مکملکاربرد کراتین در بدنسازی ، کراتین یکی از محبوب
ویژه در دنیای بدنسازی کنند. این مکمل بهو بدنسازان برای بهبود عملکرد بدنی خود از آن استفاده می

بدنسازی برای دستیابی به اهداف مندان به ترین ورزشکاران و علاقهایای دارد و توسط حرفهجایگاه ویژه
گیرد. اما چرا کراتین مختلفی مانند افزایش قدرت، حجم عضلات، و بهبود استقامت مورد استفاده قرار می

کند یا فقط یک تبلیغ بزرگ قدر محبوب است؟ آیا واقعاً به افزایش قدرت و حجم عضلات کمک میاین
 کنندگان بفروشند؟در تلاشند آن را به مصرفهای ورزشی های تولیدکننده مکملاست که شرکت

 

ها برای بسیاری از شود، کراتین یکی از اولین انتخابمی خرید مکمل ورزشی در واقع، وقتی صحبت از
است که تأثیرات مثبتی بر روی عملکرد بدنی شکل علمی اثبات شده بدنسازان است، زیرا این مکمل به

های بدنی در تمرینات تواند موجب بهبود انرژی عضلانی، افزایش تواناییدارد. مصرف کراتین می
تواند همه ماجرا نیست! کراتین حتی میسنگین، و تسریع روند ریکاوری پس از تمرینات شود. اما این

ها شود. بنابراین، اگر شما هم قصد خرید ه داخل سلولباعث افزایش حجم عضلات به دلیل جذب آب ب
ها باشد. در این تان را دارید، شاید کراتین یکی از بهترین گزینهمکمل ورزشی برای بهبود عملکرد بدنی

تر نحوه اثرگذاری کراتین، مزایای آن برای بدنسازان و نکات مهم در مصرف آن مقاله، به بررسی دقیق
شود و نقش مهمی در تأمین ین یک ترکیب طبیعی است که در بدن تولید میخواهیم پرداخت.کرات

شود و در زمان نیاز به انرژی انرژی برای عضلات دارد. این ماده عمدتاً در عضلات اسکلتی ذخیره می
 .کندبرداری، به بدن کمک میسریع، مانند هنگام وزنه

 انواع کراتین موجود در بازار

های خاص خود را دارند و انتخاب نوع از کراتین وجود دارد که هرکدام ویژگی در بازار انواع مختلفی
ترین نوع کراتین، کراتین مونوهیدرات مناسب به هدف شخصی و نیازهای فردی بستگی دارد. رایج

شود و به دلیل کارآیی بالا و قیمت مناسب، یکی از های ورزشی یافت میاست که در بیشتر مکمل
شود راحتی در بدن جذب میها برای ورزشکاران و بدنسازان است. این نوع کراتین بهنهترین گزیمحبوب
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و برای افزایش قدرت و حجم عضلات مؤثر است. البته برای کسانی که به دنبال یک کراتین با سرعت 
 .جذب بالاتر هستند، انواع دیگری نیز در بازار موجود است

اش دارای یل استر است. این نوع کراتین به دلیل فرمولاسیون ویژهیکی از انواع محبوب دیگر، کراتین اتا
کنند. ویژه در تمرینات شدید از آن استفاده میتری است و بسیاری از بدنسازان بهسرعت جذب سریع

شود و نیاز به زمان کمتری برای تاثیرگذاری طور مستقیم وارد جریان خون میکراتین اتایل استر معمولًا به
تر کنندگان این نوع کراتین را به دلیل اثر سریعاین ویژگی باعث شده است که برخی از مصرفدارد. 

 .ترجیح دهند

 

توان به کراتین هیدروکلراید اشاره کرد که نسبت به سایر انواع کراتین از دیگر انواع کراتین موجود می
دهد. مانند نفخ را کاهش می کند و احتمال بروز مشکلات گوارشیبه میزان کمتری آب در بدن جذب می

شوند، کراتین های گوارشی میهای معمولی دچار ناراحتیاین ویژگی موجب شده که افرادی که از کراتین
 .هیدروکلراید را انتخاب کنند

در نهایت، کراتین ترکیبی یکی دیگر از انواع محبوب است که معمولًا با ترکیب چند نوع کراتین مختلف، 
منظور افزایش اثربخشی ها بهشود. این ترکیبمونوهیدرات و کراتین اتایل استر، تولید می ویژه کراتینبه

ای چندجانبه از این مکمل اند و برای کسانی که به دنبال تجربهو سرعت جذب کراتین طراحی شده
 .آیندشمار میهستند، گزینه مناسبی به

کنید، باید به نکات مختلفی توجه کنید، از جمله فکر می خرید کراتین بدنسازی با این حال، زمانی که به
ها بسته به نوع کراتین و برند متفاوت است. کاربرد کراتین قیمت کراتین بدنسازی. قیمت این مکمل

تر های خاصمولًا از نوع مونوهیدرات هستند، در حالی که کراتینتر معهای ارزاندر بدنسازی ، کراتین
طور معمول قیمت بالاتری دارند. البته برای خرید بهترین کراتین با توجه مثل اتایل استر یا ترکیبی، به

ای های حرفهبه بودجه و نیازهای فردی خود، بهتر است محصولات مختلف را مقایسه کنید و از توصیه
 .دبهره ببری
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 نحوه عملکرد کراتین در بدن

طور مستقیم با تولید انرژی و تقویت عملکرد عضلات مرتبط است. کراتین نحوه عملکرد کراتین در بدن به
کند. فسفوکراتین یک منبع انرژی بسیار سریع ویژه با افزایش ذخایر فسفوکراتین در عضلات عمل میبه

یا آدنوزین  ATP .تولید کند ATP سرعتتواند بهطور طبیعی موجود است و میاست که در بدن به
فسفات، مولکولی است که بدن برای انجام هر نوع فعالیتی به آن نیاز دارد، از جمله تمرینات شدید تری

های قدرتی. وقتی شما در حال انجام برداری، دویدن سریع، و سایر فعالیتمدت مانند وزنهو کوتاه
طور مؤثر و با قدرت بالا کار دارد تا عضلات شما بتوانند به ATP از بهتمرینات سنگین هستید، بدن نی

 .کنند

 

یابد و این امر باعث شود، ذخایر فسفوکراتین در عضلات افزایش میزمانی که کراتین وارد بدن می
دهد تا تمرینات را بیشتری تولید کند. این افزایش انرژی به شما اجازه می ATP شود که بدن بتواندمی

یابد. تری انجام دهید و در نتیجه قدرت و استقامت شما بهبود میبا شدت بیشتر و مدت زمان طولانی
هایی که نیاز به انفجار ویژه در فعالیتتر شوند، بهکند تا تمرینات شما مؤثرتر و بهینهاین روند کمک می

 .مدت دارندانرژی کوتاه

 تواند باعث افزایش حجم عضلات شود، زیرا افزایش سطحطور منظم میهمچنین، مصرف کراتین به
ATP طور موقت حجم تنها بهشود. این ویژگی نههای عضلانی میباعث جذب بیشتر آب به داخل سلول

 .تواند به بهبود قدرت عضلات در طول زمان کمک کنددهد، بلکه میعضلات را افزایش می

طور خاص برای کسانی که هستید، باید بدانید که این نوع کراتین به خرید کراتین ترکیبی ه دنبالاگر ب
های ترکیبی ه است. کراتینمند شوند، طراحی شدخواهند از مزایای چندین نوع کراتین مختلف بهرهمی

های دیگر مانند اتایل استر یا کراتین هیدروکلراید معمولًا شامل ترکیب کراتین مونوهیدرات و کراتین
تر جذب شود و اثربخشی آن در افزایش قدرت شوند که کراتین سریعها باعث میهستند. این ترکیب

ای مناسب برای کسانی باشد تواند گزینهبی میو حجم عضلات بیشتر باشد. بنابراین، خرید کراتین ترکی
 .تر در تمرینات خود هستندکه به دنبال افزایش کارآیی و نتیجه سریع
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 کنند؟چرا بدنسازان از کراتین استفاده می

کنند. بدنسازان برای بهبود عملکرد در تمرینات و افزایش سرعت رشد عضلات خود از کراتین استفاده می
عنوان یک مکمل ورزشی توانسته است توجه بسیاری از ن امر چیست؟ کراتین بهاما دلیل دقیق ای

کند تا در جلسات تمرینی ای و آماتور را به خود جلب کند. این مکمل به بدن کمک میبدنسازان حرفه
تر عملکرد بهتری داشته باشد و به این ترتیب، بدنسازان قادر به انجام تمرینات تر و طولانیسنگین
تر و با تکرار بالاتر خواهند بود. کاربرد کراتین در بدنسازی ، این امر موجب تحریک بیشتر رشد شدید

بیشتری باشد،  ATP شود. به عبارت دیگر، وقتی بدن قادر به تولیدعضلات و افزایش قدرت عضلانی می
د کلی در طول انرژی بیشتری برای انجام تمرینات قدرتی و استقامتی دارد و این باعث افزایش عملکر

 .شودتمرین می

 

یکی از مزایای اصلی مصرف کراتین این است که به تسریع فرایند ریکاوری پس از تمرینات سنگین 
بینند و برای دهید، عضلات شما آسیب میکند. هنگامی که شما تمرینات سختی را انجام میکمک می

ن انرژی بیشتر برای بازسازی و ترمیم عضلات، بهبود و بازسازی نیاز به زمان دارند. کراتین با فراهم کرد
تر به وضعیت اولیه خود بازگردید و بتوانید تمرینات بیشتری را انجام کند که سریعبه شما کمک می

خواهند به صورت مداوم و با شدت بالا تمرین کنند، بسیار دهید. این موضوع برای بدنسازانی که می
 .مهم است

کند، که باعث افزایش حجم های عضلانی کمک میشتر آب در داخل سلولهمچنین، کراتین به جذب بی
ویژه در ابتدا ممکن است شود. این افزایش حجم موقت عضلات بهها میعضلات و بهبود ظاهر آن

تنها قدرت توانند با استفاده از کراتین، نهعنوان یک اثر جالب برای بدنسازان باشد. بدنسازان میبه
 .طور موقت حجم عضلات خود را هم بالا ببرندفزایش دهند، بلکه بهعضلات خود را ا

های محبوب در بازار، کراتین مونوهیدرات حال، اگر شما هم به فکر خرید کراتین هستید، یکی از گزینه
شمار ترین انواع کراتین بهاست. این نوع کراتین به دلیل اثربخشی بالا و قیمت مناسب، یکی از پرمصرف

تر است، اما صرفهبهقیمت کراتین مونوهیدرات نسبت به سایر انواع کراتین معمولًا مقرون آید.می
ویژه در افزایش قدرت و حجم عضلات به همراه دارد. بنابراین، اگر به همچنان نتایج بسیار خوبی به
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 هبود بخشد،دنبال یک مکمل اقتصادی و کارآمد هستید که بتواند عملکرد شما را در تمرینات بدنسازی ب
 .ای مناسب برای شما باشدممکن است گزینه خرید کراتین مونوهیدرات

 سازیمزایای کراتین برای بدن

دنیای بدنسازی، بسیاری از بدنسازان را به خود شده در عنوان یک مکمل بسیار مؤثر و شناختهکراتین به
طور مستقیم با بهبود عملکرد ورزشی، افزایش قدرت و تسریع روند رشد جذب کرده است. این مکمل به

 .تر به مزایای کراتین برای بدنسازان بیندازیمعضلات مرتبط است. حالا بیایید نگاهی دقیق

 

 افزایش قدرت و عملکرد در تمرینات .1
ترین مزایای کراتین برای بدنسازان، افزایش قدرت در تمرینات است. کراتین با یکی از بزرگ

کند. در بدن، انرژی لازم برای انجام تمرینات شدید و سنگین را تأمین می ATP افزایش سطح
کند تا تمرینات خود را با شدت بیشتری انجام دهند و از آنجایی این امر به بدنسازان کمک می

تر را بلند کنند و تمرینات تکراری های سنگینقدرت بیشتری دارند، قادر خواهند بود وزنهکه 
 .بیشتری انجام دهند

 افزایش حجم عضلات .2
کند. وقتی یکی دیگر از مزایای عمده کراتین این است که به افزایش حجم عضلات کمک می

های آب به داخل سلولیابد، این ماده باعث جذب بیشتر سطح کراتین در بدن افزایش می
طور موقت و حتی شود که بهشود. این جذب آب باعث افزایش حجم عضلات میعضلانی می

 .شوددر بلندمدت موجب بهبود ظاهر عضلات و افزایش حجم عضلانی می
 تسریع در فرایند ریکاوری .3

هم کردن بدنسازان پس از تمرینات شدید، نیاز به زمان برای ریکاوری دارند. کراتین با فرا
کند. این به بدنسازان کمک انرژی بیشتر برای بازسازی عضلات، فرایند ریکاوری را تسریع می

های ناشی از تمرینات شدید بهبودی پیدا کنند و قادر باشند در تر از آسیبکند که سریعمی
 .زمان کمتری به تمرینات خود ادامه دهند

 مدتبهبود استقامت در تمرینات طولانی .4
کند. مدت کمک میعلاوه بر افزایش قدرت، به بهبود استقامت بدن در تمرینات طولانی کراتین
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توانند مدت زمان بیشتری تمرین کنند و از کنند، میبدنسازانی که از کراتین استفاده می
خستگی سریع جلوگیری کنند. این ویژگی برای ورزشکارانی که به تمرینات استقامتی نیز نیاز 

 .مفید استدارند، بسیار 
 های انفجاریافزایش توان عضلات در ورزش .5

برداری مؤثر است. این های انفجاری مانند دویدن سریع، پرش یا وزنهکراتین به ویژه در ورزش
ها نیاز به انرژی آنی و فوری دارند، و کراتین با تأمین این انرژی سریع، به ورزشکاران ورزش

 .بهتر عمل کنندها کند تا در این نوع فعالیتکمک می

شود که تأثیرات مثبت آن بر رشد عنوان یک مکمل طبیعی و امن در نظر گرفته میدر نهایت، کراتین به
خواهند عملکرد شده است. این مکمل برای کسانی که میعضلات، قدرت و استقامت بدنسازان اثبات

 .رودشمار میی عالی بهاتری دست یابند، گزینهورزشی خود را بهبود بخشند و به نتایج سریع

 

 افزایش قدرت عضلات

افزایش قدرت  ترین مزایای مصرف کراتین برای بدنسازان،کاربرد کراتین در بدنسازی ، یکی از مهم
تر و بهبود قدرت ویژه برای ورزشکارانی که به دنبال انجام تمرینات سنگیناست. این موضوع به عضلات

عنوان منبع اصلی انرژی برای در بدن، که به ATP افزایش سطحهستند، حائز اهمیت است. کراتین با 
های شدید و شود عضلات توان بیشتری برای انجام فعالیتشود، باعث میعضلات در نظر گرفته می

برداری پیدا کنند. در نتیجه، بدنسازان قادر خواهند بود تمرینات خود را با شدت بیشتری انجام وزنه
 .کندتری بلند کنند، که به رشد و تقویت بیشتر عضلات کمک میهای سنگیندهند و وزنه

 افزایش حجم عضلانی

شود، به جذب است. زمانی که کراتین وارد بدن می افزایش حجم عضلانی یکی دیگر از مزایای کراتین،
شود که عضلات ها موجب میکند. این افزایش آب در سلولهای عضلانی کمک میآب به داخل سلول

شود بلکه تنها موجب بهبود ظاهر عضلات میتر و پرتر به نظر برسند. این فرآیند نهر موقت بزرگطوبه
بخشد. به همین دلیل، بسیاری از بدنسازان برای تقویت ظاهر عضلات و به رشد عضلات نیز سرعت می
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ل ابتدایی مصرف ویژه در مراحکنند. این ویژگی، بهرسیدن به حجم عضلانی بیشتر از کراتین استفاده می
 .تواند نتایج چشمگیری داشته باشدکراتین، می

 افزایش استقامت و تمرکز

نیز مؤثر  استقامت و تمرکز کند بلکه در بهبودتنها به افزایش قدرت و حجم عضلات کمک میکراتین نه
ری انجام تتر و سختاست. با افزایش سطح انرژی در بدن، بدنسازان قادر خواهند بود تمرینات طولانی

تری نیاز دارند، همچون تمرینات استقامتی، زمان طولانیهایی که به مدتویژه در ورزشدهند. این امر به
توانند سازد. در نتیجه، بدنسازان میاهمیت زیادی دارد. علاوه بر این، کراتین بهبود تمرکز را نیز ممکن می

داشته باشند و از این طریق، بازدهی تمرینات در طول تمرینات، دقت و توجه بیشتری به تمرینات خود 
 .خود را افزایش دهند

 نکات مهم هنگام مصرف کراتین

بهترین نتیجه  اگر قصد خرید مکمل ورزشی مانند کراتین را دارید، باید چند نکته مهم را در نظر بگیرید تا
های بدنسازی است، اما استفاده ترین مکملبه دست آورید. کراتین یکی از محبوب را از مصرف آن

اش را کاهش دهد یا عوارضی ایجاد کند. در این بخش، به بررسی تواند اثربخشینادرست از آن می
 .پردازیمنکات کلیدی مصرف کراتین می

 میزان دوز مصرف کراتین

است. این مقدار برای حفظ سطح کراتین در عضلات  در روز گرم ۵معمولًا  دوز استاندارد مصرف کراتین
کنند که شامل استفاده می روش بارگیری کراتین گیری از مزایای آن کافی است. برخی افراد ازو بهره
 است. پس از دوره بارگیری، مصرف را به روز ۷تا  ۵گرمی( به مدت  ۵وعده  ۴گرم در روز )در  ۲۰ مصرف

تر ذخایر کراتین در عضلات کمک دهند. این روش ممکن است به اشباع سریعکاهش می گرم در روز ۵
 .کنندبارگیری نیز نتایج مطلوبی مشاهده می کند، اما برخی افراد بدون دوره

 زمان مصرف کراتین

بهترین زمان مصرف آن  کاربرد کراتین در بدنسازی ، یکی از سؤالات رایج در مورد کراتین این است که
تواند مفیدتر باشد، زیرا در می بعد از تمرین اند که مصرف کراتینتحقیقات نشان داده است؟چه زمانی 

کند. کمک می تر عضلاتبازسازی سریع این زمان، عضلات آماده جذب مواد مغذی هستند و کراتین به
ول تمرین ها در طمصرف کنند تا سطح انرژی آن قبل از تمرین دهند که کراتین رابرخی دیگر ترجیح می

بندی اهمیت است، زیرا زمان ترین نکته مصرف مداوم و منظم کراتینمهم افزایش یابد. در نهایت،
 .کمتری نسبت به ثبات در مصرف دارد
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 عوارض جانبی کراتین

شود، اما مانند هر مکمل دیگری، ممکن است برخی طور کلی یک مکمل ایمن محسوب میکراتین به
 :توان به موارد زیر اشاره کردنند. از جمله عوارض احتمالی کراتین میافراد عوارضی را تجربه ک

 ویژه در صورت مصرف دوزهای بالابه نفخ شکم و مشکلات گوارشی 
 در برخی موارد به دلیل کمبود آب گرفتگی عضلات 
 به دلیل جذب آب در عضلات افزایش وزن ناخواسته 

شود که کراتین را همراه با مقدار کافی آب مصرف کنید میبرای کاهش احتمال بروز این عوارض، توصیه 
 .و از مصرف بیش از حد آن بپرهیزید

 

 چه کسانی باید از مصرف کراتین خودداری کنند؟

 :ها باید در مصرف آن احتیاط کنندکراتین برای بسیاری از افراد ایمن است، اما برخی گروه

 ها وارد کند، مصرف کراتین ممکن است فشار بیشتری به کلیه :افرادی که مشکلات کلیوی دارند
 .بنابراین اگر سابقه بیماری کلیوی دارید، حتماً قبل از مصرف کراتین با پزشک مشورت کنید

 برخی داروها ممکن است با کراتین تداخل داشته  :کنندافرادی که داروهای خاصی مصرف می
رت مصرف دارو، قبل از خرید کراتین ترکیبی یا شود در صوباشند، به همین دلیل توصیه می

 .مونوهیدرات با پزشک مشورت کنید
 افزایش احتباس آب  از آنجایی که کراتین باعث :افرادی که به دنبال کاهش وزن سریع هستند

 .شود، ممکن است در ابتدای مصرف، وزن فرد کمی افزایش یابدمی در عضلات

مندی از مزایای ، اما برای بهرههای ورزشی استترین مکملکراتین یکی از مؤثرترین و ایمن طور کلی،به
 .آن باید به نکات مصرف توجه داشته باشید
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 گیرینتیجه

های ورزشی ترین مکملشدهکاربرد کراتین در بدنسازی ، در نهایت، کراتین یکی از مؤثرترین و شناخته
 کند. این مکمل با افزایش سطحلانی و استقامت بدنی کمک میاست که به افزایش قدرت، حجم عض

ATP تر و پرفشارتر را با انرژی دهد که تمرینات سنگیندر بدن، به ورزشکاران و بدنسازان امکان می
 .بیشتر انجام دهند

با این حال، خرید کراتین بدنسازی باکیفیت و مصرف صحیح آن نقش مهمی در اثربخشی این مکمل 
تواند های مناسب میشده و مصرف آن در زماننتخاب نوع مناسب کراتین، رعایت دوز توصیهدارد. ا

 .تری را به همراه داشته باشدنتایج مطلوب

اگر به دنبال خرید کراتین ترکیبی یا کراتین مونوهیدرات هستید، بهتر است قبل از خرید، اطلاعات کافی 
بر داشته باشید تا مکملی متناسب با نیازهای ورزشی خود درباره قیمت کراتین بدنسازی و برندهای معت

نظیر کراتین در بهبود عملکرد ورزشی خود توانید از فواید بیانتخاب کنید. با رعایت این نکات، می
 .مند شویدبهره

 

 سوالات متداول

 آیا مصرف کراتین برای زنان ضرر دارد؟-1

 .به افزایش قدرت و حجم عضلات کمک کند تواندخیر، کراتین برای زنان نیز مفید است و می

 شود؟یا کراتین باعث افزایش وزن میآ-۲

 .بله، مصرف کراتین ممکن است منجر به افزایش وزن به دلیل جذب آب به داخل عضلات شود

 کشد تا اثرات کراتین را مشاهده کنیم؟چه مدت طول می-3

 .کنندروع به نمایش میمعمولًا پس از چند هفته مصرف منظم کراتین، اثرات آن ش

  آیا مصرف کراتین بدون تمرینات سنگین هم مفید است؟-۴

 .مدت مؤثر استهای شدید و کوتاهخیر، کراتین بیشتر برای ورزش
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