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 نقش کراتین در بهبود عملکرد ورزشی و افزایش قدرت عضلانی  

شناخته   از  یکی  پرمصرف شدهکراتین  و  مکمل ترین  بدنساز  ترین  هیچ  تقریباً  دنیاست.  سراسر  در  ورزشی  های 
کم یک دوره از آن  کنید که با این مکمل آشنایی نداشته باشد یا دست ای را پیدا نمی ای یا ورزشکار قدرتی حرفه 

ی به ظاهر ساده، تا این حد محبوب،  استفاده نکرده باشد. اما سؤال مهم اینجاست: چه چیزی باعث شده این ماده 
 مؤثر و مورد اعتماد جامعه ورزشی باشد؟ 

بیشتری    تر پیشرفت کنند، عضله دنبال راهی هستند تا سریعبه   در دنیای پررقابت بدنسازی و تمرینات قدرتی، همه 
  خرید مکمل ورزشی   بسازند، دیرتر خسته شوند و بهتر ریکاوری کنند. در همین مسیر است که بسیاری به سراغ

 .گیردشان قرار می ها در لیست انتخاب روند و کراتین به عنوان یکی از بهترین گزینه می 

نه  مکملکراتین  از  بسیاری  به  نسبت  بلکه  دارد،  بالایی  اثربخشی  علمی  نظر  از  بی تنها  دیگر،  و  های  خطرتر 
توانند از مزایای آن  های سطح جهانی، همه می ایتر نیز هست. از ورزشکاران مبتدی گرفته تا حرفه صرفه به مقرون 

تواند عملکرد  مند شوند. در این مقاله، قصد داریم با نگاهی دقیق و علمی بررسی کنیم که کراتین چگونه می بهره 
  ورزشی را بهبود ببخشد، قدرت عضلانی را افزایش دهد و چه نکاتی در مصرف آن باید رعایت شود. اگر قصد 

تواند دیدی شفاف و  دنبال انتخابی مطمئن هستید، خواندن این مطلب می را دارید و به  خرید مکمل ورزشی
 .کاربردی به شما بدهد 

 منبع طبیعی کراتین 

شود و نقش مهمی در تأمین انرژی عضلات ایفا  صورت طبیعی در بدن انسان تولید می ای است که به کراتین ماده 
بدن  می  وارد  تا حدودی مرغ  و  ماهی،  قرمز،  نظیر گوشت  پروتئینی  از طریق غذاهای  عمدتاً  ترکیب  این  کند. 
گرم کراتین دارد. اما مسئله اینجاست که برای    ۵تا    ۴عنوان مثال، یک کیلوگرم گوشت قرمز حدود  شود. به می 

رسیدن به مقدار مؤثر کراتین موردنیاز ورزشکاران، باید روزانه چند کیلو گوشت مصرف کرد؛ که هم از نظر اقتصادی  
 .و هم از نظر سلامتی، منطقی و قابل اجرا نیست

هایی که با دوز دقیق، جذب بالا و قیمت  های کراتین وارد بازار شدند؛ مکملدقیقاً به همین دلیل است که مکمل 
وری تمرینات ورزشی  توانند جایگزین مصرف سنگین منابع غذایی شوند. اگر به دنبال افزایش بهره مناسب می 

قیمت    شودهای کراتین یک راهکار عالی است. البته قبل از خرید، پیشنهاد می خود هستید، استفاده از مکمل
بدنسازی اقتصادی   کراتین  نظر  از  هم  و  کنید  تهیه  باکیفیت  محصول  هم  تا  کنید  بررسی  معتبر  منابع  از  را 

 .صرفه باشد به مقرون 

 ساختار شیمیایی و عملکرد اولیه 

شود. فرآیند سنتز کراتین  ساخته می   آرژنین، گلیسین و متیونین  های نام کراتین از ترکیب سه آمینواسید مهم به 
گیرد. پس از تولید، این ماده به جریان خون وارد شده و  عمدتاً در کبد، کلیه و تا حدودی در پانکراس صورت می 

 .کراتین بدن در عضلات قرار دارد ٪۹۵شود. در واقع حدود طور خاص در عضلات اسکلتی ذخیره می به 
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، نقش اصلی کراتین در بدن، کمک به تولید   نقش کراتین در بهبود عملکرد ورزشی و افزایش قدرت عضلانی 
های شدید و سریع  فسفات( است؛ یعنی همان سوختی که عضلات در هنگام فعالیت )آدنوزین تری  ATP ترسریع

ی انجام  مانند لحظه   —شود  کنند. زمانی که نیاز فوری به قدرت، سرعت یا انرژی در بدن احساس می مصرف می 
دهد فعالیت خود را  به ورزشکار اجازه می  ATP کراتین وارد عمل شده و با بازیابی  —یک تکرار سنگین در باشگاه  
 .با قدرت بیشتری ادامه دهد 

شود، بسیاری از بدنسازان  های عضلانی می جا که ساختار شیمیایی کراتین باعث عملکرد مستقیم آن در سلول از آن
ممکن است بسته به برند و نوع آن متغیر   قیمت کراتین بدنسازی  علاقه دارند از این مکمل استفاده کنند. اگرچه

العاده آن بر عملکرد و ریکاوری عضلانی باعث شده که این هزینه برای اکثر ورزشکاران کاملًا  باشد، اما تأثیر فوق
 .پذیر باشد توجیه 

 نحوه عملکرد کراتین در بدن 

شود. یکی از دلایلی  ویژه در عضلات و مغز محسوب می ای بسیار حیاتی برای تامین انرژی سلولی به کراتین ماده 
ای که این مکمل در دنیای ورزش تا این حد مورد توجه قرار گرفته، توانایی آن در افزایش انرژی و بازدهی لحظه 

 تواند چنین تأثیر چشمگیری بگذارد؟ افتد که کراتین می است. اما دقیقاً چه اتفاقی در بدن می 

 ATP نقش کراتین در تولید انرژی

ATP  های شدید، مانند  های بدن است. هنگام انجام فعالیت فسفات، منبع اصلی انرژی در سلول یا آدنوزین تری
کند. در چنین شرایطی، بدن  به سرعت کاهش پیدا می  ATP برداری سنگین، ذخایردویدن سریع، پرش یا وزنه 

 .سرعت بازسازی کند را به  ATP نیاز دارد تا

شود. این ترکیب در عضلات ذخیره شده و با انتقال گروه فسفات خود  اینجاست که کراتین فسفات وارد عمل می 
تر، کراتین مانند یک باتری یدکی عمل  عبارت ساده کند. به را مجدداً احیا می  ATP،  (فسفات آدنوزین دی ) ADP به 

دهد که ورزشکار چند ثانیه بیشتر و با قدرت  رساند و اجازه می کند که در لحظات بحرانی، انرژی را به عضله می می 
 .بالاتر به تمرین ادامه دهد 

ی آن افزایش قدرت،  کند، که نتیجه در لحظات فشار بالا کمک می  ATP بنابراین، مصرف کراتین به افزایش تولید 
هایی که نیاز  مدت و کیفیت اجرای حرکات ورزشی خواهد بود. این موضوع خصوصاً برای ورزش استقامت کوتاه 

 .فیت و دوهای سرعت، بسیار حیاتی استبه انفجار انرژی در بازه زمانی کوتاه دارند، مانند بدنسازی، کراس 

 تأثیر کراتین بر عملکرد مغز 

سازی نیست. تحقیقات  شاید برای بسیاری از افراد جالب باشد که بدانند کراتین فقط یک مکمل مخصوص عضله 
های مغز  کند. درست مانند عضلات، سلول اند که کراتین در عملکرد مغزی نیز نقش مهمی ایفا می اخیر نشان داده 

 .نیاز دارند  ATP های پیچیده و فکری، بهنیز برای انجام فعالیت 

خوابی، خستگی ذهنی، یا استرس مزمن، مغز انسان ممکن است دچار افت انرژی شود.  در شرایطی مانند کم 
مدت را  های عصبی، تمرکز، دقت و حتی حافظه کوتاه در سلول  ATP تواند با افزایش سطحمصرف کراتین می 
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خواران و حتی  بهبود ببخشد. برخی مطالعات نیز اثربخشی کراتین را در بهبود عملکرد شناختی در سالمندان، گیاه 
 .اند ای گزارش داده اند و نتایج امیدوارکننده های امتحانات بررسی کرده دانشجویان در دوره 

کند. سازی عملکرد کمک می رسان عضلات است، بلکه در سطح مغز نیز به بهینه تنها سوختدر مجموع، کراتین نه 
ای داشته  جایگاه ویژه   خرید مکمل ورزشی  های مختلفاین ویژگی چندمنظوره باعث شده تا کراتین در میان گزینه 

 .فقط برای بدنسازان، بلکه برای عموم افراد فعال نیز مفید واقع شودباشد و نه 

 تأثیر کراتین بر قدرت عضلانی 

نه  مکمل کراتین  مؤثرترین  از  یکی  قابل تنها  نقش  بلکه  است،  فوری عضلات  انرژی  افزایش  برای  در ها    توجهی 
های قدرتی و استقامتی،  ویژه در رشته ای به دارد. بسیاری از ورزشکاران حرفه   افزایش قدرت، حجم و عملکرد عضلات

اند؛ چرا که تأثیر آن بر قدرت عضله، هم از نظر  ای خود قرار داده کراتین را بخش ثابت برنامه تمرینی و تغذیه 
 .شده و هم در عمل کاملًا محسوس استعلمی اثبات 

 رشد حجم عضله 

ترین اثرات کراتین،  مشاهده   نقش کراتین در بهبود عملکرد ورزشی و افزایش قدرت عضلانی ، یکی از اولین و قابل 
کند، همراه با آن، میزان آب داخل افزایش حجم عضلات است. زمانی که ذخایر کراتین در عضله افزایش پیدا می 

نیز بیشتر می سلول این احتباس آب درون های عضلانی  پُرتر و سفت شود.  باعث  شدن عضلات  تر دیده سلولی 
 .شود؛ چیزی که بسیاری از بدنسازان به آن علاقه دارند می 

های  اما این تنها ظاهر ماجرا نیست؛ کراتین با افزایش تولید پروتئین در عضله، فرآیند ترمیم و بازسازی بافت 
نیز تسریع می  را  بنابراین،  کند. نتیجه عضلانی  ی این فرآیند، رشد واقعی عضله در کنار ظاهر حجیم آن است. 

 .دهد ها را نیز توسعه می کند، بلکه زیرساخت واقعی آنفقط ظاهر عضلات را تقویت می کراتین نه 

خرید کراتین    جای مصرف تنها یک نوع کراتین، به سراغتر عضله هستند، گاهی به دنبال رشد سریع افرادی که به 
، کراتین بافره  HCL هایی از کراتین مونوهیدرات، کراتینهای ترکیبی معمولًا حاوی ترکیب روند. کراتین می   ترکیبی 

توانند اثربخشی بیشتری داشته باشند و در عین حال عوارض گوارشی  های پایدارشده هستند که می و سایر فرم 
 .کمتری ایجاد کنند 

 افزایش توان و استقامت 

طور ویژه در بهبود توان انفجاری عضلات مؤثر است. توان انفجاری به معنای انجام حرکاتی با حداکثر  کراتین به 
پایان   یا انجام ست آخر پرس سینه در  قدرت در زمان کوتاه است؛ مثل اجرای حرکت اسکات با وزنه سنگین 

کنند، در این نوع تمرینات عملکرد  اند افرادی که کراتین مصرف می تمرین. تحقیقات علمی متعددی نشان داده 
 .بالاتری دارند 

های بیشتری را با کیفیت بالاتر انجام دهد، که در درازمدت به  دهد تعداد ست این موضوع به ورزشکار اجازه می 
می  منجر  مؤثرتری  زودهنگام  رشد عضلانی  کاهش خستگی  باعث  استقامت،  و  قدرت  افزایش  شود. همچنین 

 .دهد شود و زمان تمرینات مفید را افزایش می می 
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، از مزایای چندگانه این مکمل  خرید کراتین ترکیبی  توانند باافرادی که در فاز حجم یا تمرینات سنگین هستند، می 
دهد، هم تحمل  ها، هم قدرت را افزایش می ی این نوع کراتین مند شوند؛ چرا که فرمولاسیون چندمنظوره بهره 

 .شودتر تحمل می بخشد و هم از نظر گوارشی راحت عضله در برابر فشار بالا را بهبود می 

ترین تواند یکی از مهم در نهایت، اگر هدف شما افزایش قدرت عضلانی و رشد واقعی در تمرینات است، کراتین می 
 .درستی و با آگاهی انتخاب و مصرف شودخصوص اگر به ابزارهای شما باشد؛ به 

 نقش کراتین در بهبود عملکرد ورزشی 

سازی بلکه برای بهبود کلی عملکرد ورزشی نیز کاربرد  فقط برای عضله هایی است که نه کراتین یکی از معدود مکمل 
باشید و چه حرفه  دارد. چه ورزشکار مبتدی  بهینه گسترده  بر  کراتین  تأثیر  و توان بدنی ای،  تان سازی تمرینات 

کراتین    های مختلفی از کراتین در بازار موجود است، اماتوجه این است که فرم تواند چشمگیر باشد. نکته قابل می 
علمی عنوان مطمئنبه   مونوهیدرات و  گزینه شناخته می ترین  بهبود عملکرد  ترین  در  را  تأثیر  بیشترین  که  شود 
 .ورزشی دارد

 هوازیدر تمرینات هوازی و بی 

های  هوازی است؛ یعنی تمریناتی که با شدت بالا و در بازه بیشترین شهرت کراتین به دلیل تأثیر آن در تمرینات بی 
برداری، تمرینات قدرتی، پرش، دو سرعت و تمرینات  های رایج آن شامل وزنه شوند. نمونه زمانی کوتاه انجام می 

شود. در این نوع تمرینات، کراتین نقش مهمی در تأمین سریع انرژی دارد و باعث افزایش تعداد  انفجاری می 
 .شودتکرارها، تأخیر در خستگی و افزایش شدت تمرین می 

سواری، فوتبال یا شنا نیز کراتین به بهبود استقامت  های هوازی مثل دوچرخه جالب است بدانید که حتی در ورزش 
شود بدن ورزشکار  ها باعث می در این نوع فعالیت   کراتین مونوهیدرات  کند. مصرف مداوم و ریکاوری کمک می 

 .تر شودتر شده و زمان بازگشت به حالت اولیه بعد از تمرین کوتاه در برابر فشار مداوم مقاوم 

 ورزشکاران قدرتی و استقامتی 

کنندگان کراتین هستند؛  ترین مصرفکاران جزو اصلی فیت برداران و کراس ورزشکاران قدرتی مانند بدنسازان، وزنه 
دهد. اما ورزشکاران استقامتی  ها را در حرکات سنگین و با شدت بالا افزایش می چرا که این مکمل عملکرد آن

توانند از کراتین برای کاهش خستگی عضلانی  ای نیز می سواران و شناگران حرفه مانند دوندگان ماراتن، دوچرخه
 .مند شوند و بهبود ریکاوری بین جلسات تمرینی بهره 

دلیل سازگاری بالا با بدن و تأثیرگذاری سریع، توصیه اول بسیاری  به   کراتین مونوهیدرات   در این میان، استفاده از 
نه  کراتین  نوع  این  است.  ورزشی  تغذیه  متخصصین  مقرون از  ده به تنها  با  بلکه  است،  علمی  صرفه  مطالعه  ها 

 .ها داردشود و کمترین عوارض جانبی را نسبت به سایر فرم پشتیبانی می 

 بررسی علمی مطالعات معتبر درباره کراتین 

 المللی نتایج تحقیقات بین 
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منتشر شد، نشان داد افرادی   «Journal of Strength and Conditioning Research» ای که در مجله مطالعه 
درصدی در قدرت و عملکرد عضلانی خود را تجربه    ۱۵تا    ۱۰اند، افزایش  طور منظم از کراتین استفاده کرده که به 
عنوان  به   کراتین مونوهیدرات  ها ازدست آمده و بسیاری از آن زمان کوتاهی به اند. این میزان رشد در مدت کرده 

 .مکمل اصلی استفاده کرده بودند 

های مختلف از جمله افزایش توان انفجاری، بهبود  تحقیق علمی مستقل، مزایای کراتین در زمینه  ۷۰در بیش از  
 .خستگی عضلانی تأیید شده است بازده تمرینات مقاومتی و کاهش

 نظر متخصصین تغذیه ورزشی 

های  خطرترین و در عین حال مؤثرترین مکمل اغلب متخصصان تغذیه ورزشی بر این باورند که کراتین یکی از بی 
همچنان اولین گزینه    کراتین مونوهیدرات   درستی مصرف شود. از نگاه علمی، که به شرط آنموجود در بازار است؛ به 

 .اطمینان ارتقاء دهند خواهند عملکرد ورزشی خود را با یک مکمل قابل پیشنهادی برای افرادی است که می 

 نحوه مصرف کراتین برای بهترین نتیجه 

 دوز مصرفی استاندارد 

گرم کراتین است. این مقدار معمولًا برای اشباع ذخایر    ۵تا    ۳دوز پیشنهادی عمومی برای بیشتر افراد، روزانه  
 .کراتین عضلات کافی است و از طریق مصرف روزانه قابل دستیابی است، بدون نیاز به فاز بارگیری

 فاز بارگیری و فاز نگهداری 

تا   ۵مدت دهند از روش بارگیری استفاده کنند. در این روش، به ای ترجیح می با این حال، برخی ورزشکاران حرفه 
شوند  شود. پس از این دوره، وارد فاز نگهداری می گرمی( مصرف می   ۵وعده    ۴گرم کراتین )در    ۲۰روز، روزانه    ۷

کراتین مونوهیدرات خالص و    کند. در هر دو حالت، استفاده ازگرم ادامه پیدا می   ۵تا  ۳که در آن مصرف روزانه  
 .بهترین نتیجه را به همراه دارد  باکیفیت

 عوارض جانبی احتمالی کراتین

 مشکلات گوارشی و احتباس آب 

درد، یا احساس  در برخی افراد، مصرف کراتین ممکن است در روزهای ابتدایی باعث بروز مشکلاتی مانند نفخ، دل 
کراتین   .یابند سنگینی شود. این عوارض اغلب موقتی هستند و با مصرف منظم و رعایت میزان دوز کاهش می 

دلیل خلوص بالا، معمولًا عوارض گوارشی کمتری دارد، مخصوصاً اگر با آب کافی مصرف شود.شما  به   مونوهیدرات
 .را از فیت برتر خریداری کنید  بهترین قیمت کراتین منوهیدارت  عزیزان میتوانید با

 ها تداخل با داروها یا بیماری 

های کلیوی، قلبی یا فشار خون بالا  که دچار بیماری خطر است، اما در صورتی مصرف کراتین برای افراد سالم بی 
این موضوع به  کنید.  با پزشک مشورت  از مصرف  بهتر است قبل  با  خصوص در مورد مکمل هستید،  هایی که 

 .ترکیبات دیگر همراه هستند، اهمیت بیشتری دارد
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 بهترین نوع کراتین برای مصرف

 کراتین مونوهیدرات 

پرکاربردترین و معتبرترین نوع کراتین در بازار جهانی است. این فرم از کراتین    کراتین مونوهیدرات   بدون شک، 
طور کامل تأیید شده است. همچنین نسبت به  ها مورد تحقیق قرار گرفته و اثربخشی آن از نظر علمی به سال

مناسب  قیمت  کراتین،  انواع  اغلب مصرف سایر  برای  و  دارد  کمی  تری  بسیار  عوارض  و  بالا  اثربخشی  کنندگان 
 .همراه داردبه 

 و دیگر انواع HCLکراتین بافره، 

تواند از انواع دیگر مانند کراتین  که فردی حساسیت گوارشی به کراتین مونوهیدرات داشته باشد، می در صورتی 
ها با اصلاح ساختار مولکولی، تحمل بهتری برای معده دارند، ولی  استفاده کند. این فرم  HCL بافره یا کراتین

 .دارند و پشتوانه علمی کمتری دارند  کراتین مونوهیدرات معمولًا هزینه بیشتری نسبت به 

 آیا کراتین برای همه مناسب است؟

 سن، جنسیت و نوع فعالیت ورزشی 

بالای   بزرگسالان سالم  برای  کراتین   ، قدرت عضلانی  افزایش  و  ورزشی  عملکرد  بهبود  در  کراتین  سال    ۱۸نقش 
اگر تمرینات ورزشی منظم انجام می گزینه  باشید چه زن،  به  دهید، کراتین می ای مناسب است. چه مرد  تواند 

با  افراد  و  رشد،  حال  در  نوجوانان  کودکان،  برای  حال،  این  با  کند.  کمک  قدرت شما  افزایش  و  عملکرد  بهبود 
 .شودهای خاص، استفاده از کراتین بدون مشورت پزشک توصیه نمی بیماری 

 خواران کراتین برای گیاه 

تری دارند. به همین  خواران به دلیل عدم مصرف گوشت و منابع حیوانی، معمولًا سطح کراتین طبیعی پایین گیاه 
، افزایش  کراتین مونوهیدرات  دلیل، این گروه ممکن است پاسخ بهتری به مصرف کراتین نشان دهند و با مصرف

 .قدرت و بهبود تمرکز بیشتری را تجربه کنند 

 گیری نتیجه 

های ورزشی در دنیاست.  ترین مکملترین، مؤثرترین و پُرپشتوانه ویژه کراتین مونوهیدرات، یکی از ایمنکراتین، به 
تواند نقشی  از بهبود عملکرد ورزشی گرفته تا افزایش قدرت عضلانی و تسریع فرآیند ریکاوری، این مکمل می 

ای مطمئن برای ارتقای تمرینات خود هستید، توصیه  دنبال گزینه اگر به .کلیدی در مسیر رشد بدنی شما ایفا کند 
کنیم پیش از هر تصمیم، اطلاعات خود را درباره انواع کراتین افزایش دهید و با بررسی کیفیت محصول، اقدام می 

به  مونوهیدرات  کراتین  میان،  این  در  باشید.  داشته  خریدی هوشمندانه  و  به  مناسب  قیمت  بالا،  کارایی  دلیل 
 .شودرقیب محسوب می پشتیبانی علمی گسترده، انتخابی بی 
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می  .۱ چاقی  باعث  کراتین   شود؟ آیا 
 .دهد شود و وزن چربی را افزایش نمی خیر، کراتین فقط باعث افزایش آب در عضلات می 

دارد؟  .۲ ورزش  به  نیاز  کراتین  مصرف   آیا 
 .بله، کراتین بدون ورزش اثر محدودی دارد. برای بهترین نتیجه، باید با تمرین همراه باشد 

می  .۳ طول  کند؟ چقدر  اثر  کراتین  تا   کشد 
 .بردهفته زمان می   ۴تا   ۳شود. در حالت عادی، حدود روز اثرات آن مشخص می   ۷با فاز بارگیری، طی  

است؟ .۴ مفید  نیز  زنان  برای  کراتین   آیا 
 .خصوص در بهبود استقامت و قدرتمند شوند، به توانند از مزایای کراتین بهره بله، زنان نیز می 

است؟  .۵ کی  کراتین  مصرف  زمان   بهترین 
 .بهترین زمان، بلافاصله بعد از تمرین با یک وعده حاوی کربوهیدرات است تا جذب بهتر انجام شود
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