
 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 ؟ دراتیمونوه ایبهتر است  یبیترک نیکرات

های اصلی برای ورزشکاران در تمامی در دنیای ورزش و بدنسازی، انتخاب مکمل مناسب همواره یکی از چالش
ای بوده است. اگرچه پیروی از یک برنامه غذایی سالم، تمرین منظم و سبک زندگی مبتدی تا حرفه fromسطوح

شوند، اما واقعیت یزیکی محسوب میهای اصلی برای دستیابی به تناسب اندام و افزایش عملکرد ففعال، ستون
این است که برای رسیدن به حداکثر توان بدنی، تنها تکیه بر تغذیه طبیعی کافی نیست. در این نقطه است که 

 .شوندهای ورزشی وارد عمل میمکمل

، بازار این محصولات خرید مکمل ورزشی با رشد روزافزون آگاهی نسبت به اصول تمرینی و افزایش تقاضا برای
ای دارند. این دسته از ها جایگاه ویژهها، گروه کراتیننیز با تنوع بیشتری مواجه شده است. در میان این مکمل

م عضلات مورد توجه هستند، خاطر تأثیرگذاری مستقیم در بهبود قدرت عضلانی و افزایش حجها نه تنها بهمکمل
ها قرار دارد، در میان متخصصان تغذیه ورزشی نیز ای که پشت آنبلکه به دلیل تحقیقات علمی گسترده

 .اندمحبوبیت بالایی پیدا کرده

ها باعث شده که بسیاری از ورزشکاران در ها و تفاوت در نحوه عملکرد آنبا این حال، تنوع در انواع کراتین
های رو شوند. آیا نوع مونوهیدرات انتخاب بهتری است یا فرممکمل ورزشی با تردیدهایی روبه زمان خرید

طرفانه ترکیبی عملکرد بهتری دارند؟ این پرسشی است که در ادامه مقاله تلاش خواهیم کرد با نگاهی علمی و بی
 .به آن پاسخ دهیم

 ها در رشد عضلات و بهبود عملکردنقش مکمل

گیری یا قدرتی، یکی از های پر فشار تمرینی و فازهای حجمویژه در دورههای ورزشی، بهکملاستفاده از م
سازی ها با هدف بهینهرود. این مکملشمار میتر بهمؤثرترین ابزارها برای دستیابی به نتایج بهتر در زمان کوتاه

قامت عضلانی و تسریع فرایند اند و نقش کلیدی در افزایش توان، تقویت استعملکرد ورزشی طراحی شده
کنند. برای ورزشکارانی که به دنبال افزایش قدرت انفجاری یا ساخت توده عضلانی بدون چربی ریکاوری ایفا می

 .تواند تفاوت چشمگیری در نتایج ایجاد کندهستند، مصرف مکمل در کنار تغذیه مناسب می

مدت و شدید، ور خاص برای بهبود عملکرد در تمرینات کوتاهطها، بهترین مکملعنوان یکی از پرمصرفکراتین، به
شود. از طرفی، نقش آن در حفظ سطح انرژی فیت و تمرینات اینتروال، شناخته میبرداری، کراسمانند وزنه

 .درون سلولی و پایداری عملکرد در طول تمرین نیز غیرقابل انکار است

 های کراتیننگاهی کلی به انواع مکمل
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های بدنسازی، انواع متعددی از کراتین در دسترس قرار دارند که هرکدام با فرمولاسیون خاص، ر مکملدر بازا
اند: دهند. با این حال، دو گروه اصلی بیشتر از بقیه مورد توجه قرار گرفتهمزایا و گاهی معایب متفاوتی ارائه می

 .های ترکیبیکراتین مونوهیدرات و فرم

هاست توسط ورزشکاران مورد استفاده ل کلاسیک و پُر تحقیق این مکمل است که سالکراتین مونوهیدرات، شک
صرفه، در اغلب بهگیرد و از نظر علمی نیز بیشترین پشتوانه را دارد. این نوع، با قیمتی نسبتاً مقرونقرار می
، خرید مکمل ورزشی گامشود. بنابراین، در میان ورزشکارانی که هنها عرضه میهای مکمل و داروخانهفروشگاه

 .رسدنظر مینیز توجه دارند، مونوهیدرات انتخابی منطقی به قیمت کراتین بدنسازی به

ال، کراتین مالات، اتیل سیهای ترکیبی که شامل انواع مختلفی از کراتین )مانند کراتین اچاز سوی دیگر، مکمل
ها اند. این ترکیبرض گوارشی طراحی شدهاستر و غیره( هستند، با هدف افزایش سرعت جذب و کاهش عوا

قیمت  یشوند. مقایسهدهند، اما معمولًا با قیمت بالاتری عرضه میاگرچه مزایای فیزیولوژیکی خاصی ارائه می
ای یا کسانی که دهد که ورزشکاران حرفهخوبی نشان میمونوهیدرات به های ترکیبی ودر فرم کراتین بدنسازی

که برای عموم افراد، روند؛ درحالیهای ترکیبی میسراغ گزینهتر هستند، بیشتر بهدنبال اثربخشی سریع
 .مونوهیدرات همچنان انتخابی اقتصادی و قابل اعتماد باقی مانده است

تر کرده کنندگان پیچیدهدر بازار، انتخاب را برای مصرف کراتین بدنسازیقیمت  در مجموع، تنوع در انواع و
 .شودنیاز یک خرید هوشمندانه محسوب میهای هر نوع، پیشاست و به همین دلیل آگاهی از ویژگی

 های اصلیساختار و ویژگی

و علوم ورزشی شد و های کراتین است که وارد دنیای بدنسازی فرم مونوهیدرات یکی از نخستین انواع مکمل
تا به امروز نیز جایگاه خود را حفظ کرده است. این فرم ساده، از یک مولکول کراتین و یک مولکول آب تشکیل 

دلیل همین سادگی، جذب آن در بدن نسبتاً مناسب و قابل شده و ساختار شیمیایی بسیار پایداری دارد. به
عنوان پایه بسیاری از تحقیقات علمی معتبر قرار گیرد و به بینی است. این ویژگی باعث شده مونوهیدرات،پیش

 .های مشابه شناخته شوداستاندارد طلایی در میان مکمل

بسیاری از مؤسسات ورزشی و دانشگاهی، در طول چند دهه گذشته، تأثیرات فیزیولوژیکی این نوع از کراتین را 
 .از کارایی بالا و ایمنی نسبتاً مناسب آن داردآمده، نشان دستاند و نتایج بهمورد بررسی قرار داده

در مقایسه با سایر انواع موجود در بازار، معمولًا  قیمت کراتین مونوهیدرات از منظر اقتصادی نیز،
کنند یا به صورت مداوم از مکمل استفاده میویژه برای ورزشکارانی که بهتر است. این مسئله بهصرفهبهمقرون

 .ا هزینه کمتر هستند، اهمیت زیادی داردای بدنبال گزینه

 مزایای استفاده
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تواند در مدت کوتاهی باعث افزایش قابل های علمی و تجربیات ورزشی، مصرف مونوهیدرات میبر اساس داده
توجه توان، بهبود عملکرد در تمرینات پرفشار و همچنین تسریع در بازسازی ذخایر انرژی عضلات شود. این 

برداری، مانند وزنه) های مقطعی شدید دارندهایی که نیاز به انفجار قدرت یا فعالیتدر ورزش ویژهموضوع به
 .خوبی مشهود است، به(HIIT دو سرعت یا تمرینات

کند. البته این افزایش بیشتر ناشی همچنین این فرم از مکمل، نقش مؤثری در افزایش حجم عضلات ایفا می
شدن بستر مناسب برای رشد ت که در نهایت موجب ظاهر پُرتر عضله و فراهماز تجمع مایعات درون سلولی اس

تری در دسترس است، اغلب مربیان بدنسازی شود. از آنجا که مونوهیدرات با قیمت مناسبعضلانی واقعی می
راتین قیمت ک کنند. بنابراین،های افزایش حجم، این نوع را به ورزشکاران توصیه میدر فاز بارگیری یا دوره

 .توان یکی از عوامل مهم در محبوبیت گسترده آن دانسترا می مونوهیدرات

 عوارض احتمالی

تواند با برخی عوارض جانبی همراه باشد. د این مکمل میبا وجود مزایای فراوان، مصرف ناصحیح یا بیش از ح
ترین این عوارض شامل مشکلات گوارشی مانند نفخ، اسهال، یا احساس پری شکم است که معمولًا در مهم

کند. همچنین احتباس آب در بافت عضلانی نیز صورت مصرف دوزهای بالا یا عدم نوشیدن آب کافی، بروز می
 .است که در برخی افراد مشاهده شده و ممکن است باعث افزایش وزن موقتی شودیکی دیگر از مواردی 

با این حال، بسیاری از این عوارض در صورت رعایت دوز مصرفی استاندارد و مصرف منظم آب، قابل کنترل 
هنگام تواند نقش مهمی در کاهش این عوارض ایفا کند. بنابراین، هستند. علاوه بر این، کیفیت محصول نیز می

های بهداشتی استفاده اکتفا نکنید و حتماً از برندهای معتبر با گواهی قیمت کراتین مونوهیدرات خرید، تنها به
 .شود نمایید تا از خلوص و ایمنی مکمل اطمینان حاصل

 کراتین ترکیبی

های ورزشی و افزایش رقابت میان برندها، شاهد ورود نسل جدیدی های اخیر، با پیشرفت صنعت مکملدر سال
اند. ایم که با هدف بهبود جذب، کاهش عوارض جانبی و ارائه عملکرد بهتر طراحی شدهها به بازار بودهاز مکمل

ترکیبی است. این نوع محصولات، ترکیبی از چند فرم مختلف کراتین های ها، تولید کراتینیکی از این نوآوری
 .کنند تأثیرگذاری مکمل را افزایش دهندهستند که هر کدام ویژگی خاص خود را دارند و در کنار هم تلاش می

 های ترکیبیترکیبات رایج در مکمل

های گیرد تا نقاط قوت هر نوع، ضعفمی های ترکیبی، معمولًا بیش از یک نوع کراتین مورد استفاده قراردر مکمل
، کراتین اتیل استر، سیترولین (HCL) السیها شامل کراتین اچترین ترکیباحتمالی دیگر را پوشش دهد. رایج

افزایی دارند و شود. این ترکیبات با یکدیگر هممی BCAA مالات، کراتین گلوکونات و گاهی حتی بتاآلانین یا
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لا بردن میزان جذب در بافت عضلانی، کاهش نیاز به بارگیری اولیه، و تسریع در بروز نتایج ها، باهدف نهایی آن
 .است

تنها عملکرد فیزیکی را شوند تا نهها ترکیب میها یا الکترولیتها حتی با ویتأمینبرخی از این فرمولاسیون
اند تا های چندگانه موجب شدهبهبود ببخشند، بلکه از خستگی زودهنگام نیز جلوگیری کنند. این ترکیب

هستند،  های پیشرفتهدنبال مکملای و کسانی که بهویژه در میان ورزشکاران حرفههای ترکیبی بهکراتین
 .محبوبیت زیادی پیدا کنند

 ترهای سادهمزایا نسبت به فرم

ویژه های ترکیبی، بهها توسط بدن است. بسیاری از فرمتر آنها، جذب سریعترین مزیت این دسته از مکملمهم
تر از فرم مونوهیدرات وارد ال و اتیل استر، در محیط اسیدی معده پایداری بیشتری دارند و سریعسیکراتین اچ

شود ورزشکار احساس ک کرده و موجب میشوند. این موضوع به کاهش مشکلات گوارشی کمجریان خون می
 .سبکی و انرژی بیشتری در تمرینات داشته باشد

شود. در این فرآیند، ذرات های ترکیبی، از فناوری میکرونایز استفاده میافزون بر این، در بسیاری از فرمولاسیون
ده و احتمال بروز نفخ یا احتباس شوند که این موضوع نیز جذب را تسهیل کرکراتین به ابعاد بسیار ریز تبدیل می

ویژه برای کسانی که از ها، بهاند که مصرف این نوع مکملهایی باعث شدهدهد. چنین ویژگیآب را کاهش می
 .ای مناسب باشدعوارض مونوهیدرات شکایت دارند، گزینه

 معایب و ملاحظات مصرف

چنان نکاتی وجود دارد که در زمان انتخاب باید مدنظر های ترکیبی به همراه دارند، همبا تمام مزایایی که کراتین
طور که باید و شاید مورد بررسی شده در این ترکیبات، هنوز آنهای استفادهقرار گیرد. نخست آنکه، برخی از فرم

ها پشتوانه علمی دارد، بسیاری از اند. به بیان دیگر، برخلاف مونوهیدرات که سالعلمی گسترده قرار نگرفته
 .شوندکنندگان تبلیغ میهای جدید بیشتر بر اساس ادعاهای برندها و تجربه مصرفکیبتر 

تر، استفاده از چند ماده اولیه، و دلیل فرمولاسیون پیچیدهاست. به قیمت کراتین ترکیبی نکته دوم، مربوط به
تر عرضه های سادهی بالاتر از فرمها با قیمتهایی مانند ریزسازی ذرات، معمولًا این نوع مکملگیری از فناوریبهره
خصوص زمانی که شوند. این تفاوت قیمت ممکن است برای برخی ورزشکاران محدودیت ایجاد کند، بهمی

 .شودای انجام میهای چند هفتهصورت مستمر و در دورهمصرف مکمل به

کیفیت، درصد خلوص و حتی  توجهی میان برندهای مختلف در زمینههای قابلهمچنین، در بازار شاهد تفاوت
کافی نیست و  قیمت کراتین ترکیبی ترکیبات واقعی محصولات هستیم. بنابراین در زمان خرید، صرف توجه به

 .های بهداشتی نیز از اهمیت زیادی برخوردار استاهیبررسی دقیق ترکیبات، سابقه برند، و گو
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در نهایت، انتخاب بین فرم ترکیبی یا ساده، باید با در نظر گرفتن هدف تمرینی، وضعیت جسمانی، 
تواند های گوارشی و بودجه انجام شود. مشورت با متخصص تغذیه ورزشی یا مربی باتجربه نیز میحساسیت

 .گیری صحیح نمایدتصمیم در این مسیر، کمک شایانی به

 مقایسه علمی کراتین مونوهیدرات و ترکیبی

 اثربخشی در افزایش توان و حجم عضله .۱

توانند های ترکیبی، میاند که هر دو نوع کراتین، یعنی مونوهیدرات و فرممطالعات علمی متعددی تأیید کرده
دلیل سابقه ین حال، کراتین مونوهیدرات بهدر بهبود عملکرد ورزشی و افزایش حجم عضله مؤثر باشند. با ا

شود. از سوی دیگر، ها شناخته میعنوان استاندارد مرجع در بسیاری از پژوهشتر، همچنان بهتحقیقاتی طولانی
های اند، اما این موضوع به تفاوتتر همراه بودههای ترکیبی در برخی ورزشکاران با پاسخ سریعبرخی از فرم

 .فردی بستگی دارد

 تفاوت در جذب و عملکرد در سطح سلولی .۲

ها برای افرادی با دستگاه گوارش حساس، گزینه تری دارند و برخی از آنهای ترکیبی معمولًا جذب سریعکراتین
تر، توانایی ایجاد ذخایر پایدارتر روند. در مقابل، مونوهیدرات با وجود جذب آهستهشمار میتری بهمناسب

 .شودای یک مزیت محسوب میرا دارد؛ موضوعی که برای ورزشکاران حرفهکراتین در عضلات 

 قیمت و دسترسی در بازار .۳

تر، دلیل فرمولاسیون پیچیدههای ترکیبی بههاست. کراتینهای مهم این دو نوع مکمل، قیمت آنیکی از تفاوت
تر در دسترس است و تقریباً در مناسبکه کراتین مونوهیدرات با قیمتی معمولًا قیمت بالاتری دارند. در حالی

 .شودهای مکمل ورزشی یافت میها و فروشگاهتمامی داروخانه

 تر است؟کدام نوع برای شما مناسب

ویژه وقتی پای کراتین در میان باشد، بستگی زیادی به شرایط بدنی، ها، بهانتخاب بین انواع مختلف مکمل
برخلاف تصور رایج، یک گزینه جهانی و یکسان برای همه وجود سطح تجربه ورزشی، و هدف تمرینی دارد. 

 :ایمترین نوع مکمل پرداختهندارد. در ادامه به بررسی معیارهای مهم برای انتخاب مناسب

 ای(انتخاب بر اساس سطح تمرین )از مبتدی تا حرفه
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ها را ندارید، ربه استفاده از مکملاید و هنوز تجتازگی وارد دنیای تمرینات مقاومتی یا هوازی شدید شدهاگر به
ی طولانی قطعاً استفاده از کراتین مونوهیدرات، انتخابی هوشمندانه و اقتصادی است. این نوع، به دلیل سابقه

شود. افزون بر این، در بسیاری از ای قابل اعتماد برای شروع محسوب می، گزینهصرفهبهو قیمت مقرون
 .ساده نیز نتایج بسیار خوبی به همراه داشته استورزشکاران مبتدی، همین فرم 

هایی دهند، معمولًا به دنبال گزینهای یا کسانی که تمرینات سنگین و پیوسته انجام میدر مقابل، ورزشکاران حرفه
های هستند که با سرعت بیشتری اثر بگذارند و احتمال بروز عوارض جانبی را کاهش دهند. در این شرایط، مکمل

ای توانند گزینهاند، میهای جذب سریع یا ترکیبات پیشرفته تولید شدههایی که با فناوریویژه آنی، بهترکیب
 .بهتر تلقی شوند

 های متابولیکیهای بدنی و تفاوتواکنش

ها هم از فردی به فرد ها به مکملفرد خود را دارد. به همین دلیل، واکنشهر بدن، سیستم متابولیکی منحصربه
دیگر متفاوت خواهد بود. ممکن است فردی با مصرف کراتین مونوهیدرات دچار نفخ یا ناراحتی گوارشی شود، 

همچنین دیده شده که برخی ورزشکاران،  گونه مشکل، از مزایای آن بهره ببرد.در حالی که دیگری بدون هیچ
تر یا ها بازیابی سریعویژه زمانی که هدف آنکنند، بهتر را مؤثرتر احساس میتر ترکیبات پیشرفتهجذب سریع

 .افزایش توان در تمرینات سنگین است

های منفی، نششود مصرف هر نوع مکمل را با دقت زیر نظر بگیرید و در صورت مشاهده واکبنابراین توصیه می
 .فرم دیگری را امتحان کنید

 گذاری تمرینی و نوع رشته ورزشیهدف

کننده در انتخاب نوع مکمل، نوع فعالیت ورزشی و هدف شما از تمرین است. اگر در یکی دیگر از عوامل تعیین
دریجی انرژی سازی تهای هوازی فعالیت دارید، ذخیرهسواری یا ورزشهایی مانند دو استقامت، دوچرخهرشته

 .گوی نیاز شما باشدتوسط فرم مونوهیدرات، ممکن است پاسخ

های اند، مکملفیت تنظیم شدهبرداری یا کراساما اگر تمرینات شما بیشتر بر اساس قدرت، انفجار عضلانی، وزنه
ها در وع مکملتری ارائه دهند. این نتوانند نتایج ملموستر، میترکیبی با فرمولاسیون پیشرفته و جذب سریع

 .شونداند و مستقیماً وارد فاز اثربخشی میبرخی موارد حتی نیاز به فاز بارگیری اولیه را از بین برده

 باورهای غلط رایج درباره انواع کراتین

 اثر است؟آیا کراتین مونوهیدرات قدیمی و بی
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هاست در که چون مونوهیدرات سال کار، این استها در میان ورزشکاران تازهبرداشتترین سوءیکی از رایج
ها مقاله علمی معتبر بازار موجود است، دیگر کارایی چندانی ندارد. این باور نادرست است. مونوهیدرات با ده

عنوان مرجع استاندارد برای بررسی عملکرد دیگر انواع شود و هنوز هم در مطالعات تخصصی، بهپشتیبانی می
های تمرینی خود ترجیح ای همچنان مونوهیدرات را در دورهری از ورزشکاران حرفهرود. بسیاها به کار میمکمل

 .دهندمی

 های ترکیبی همیشه بهترند؟آیا مکمل

تر و های پیشرفتههای ترکیبی دارای فناوریپاسخ کوتاه این است: نه الزاماً. درست است که بسیاری از مکمل
های فردی، نوع تمرین، ها همیشه به معنای عملکرد بهتر نیستند. تفاوتتر هستند، اما این ویژگیجذب سریع

 .گذارندگیری شما اثر بودجه مالی، و حتی سلامت گوارشی، همگی بر نتیجه

ی افراد ارزش پرداخت این هزینه بیشتر را ندارد. برای اگرچه قیمت کراتین ترکیبی بالاتر است، اما برای همه
ی مونوهیدرات با رعایت دوز مصرف صحیح و تغذیه مناسب، تمام چیزی است برخی افراد، همان کراتین ساده

 .که نیاز دارند

 گیرینتیجه

باید گفت پاسخ قطعی وجود ندارد. « تین ترکیبی بهتر است یا مونوهیدرات؟کرا»در پاسخ به این سؤال که 
انتخاب بین این دو، به عواملی نظیر نیاز بدنی، اهداف تمرینی، میزان تحمل دستگاه گوارش و بودجه بستگی 

وی دلیل پشتوانه علمی قوی و قیمت مناسب، همچنان انتخاب قابل اعتمادی است. از سدارد. مونوهیدرات به
شود دهند. پیشنهاد میتر را ارائه میها با نوآوری و ترکیبات خاص، مزایایی از جمله جذب سریعدیگر، ترکیبی

 .پیش از انتخاب، مشورت با مربی یا متخصص تغذیه ورزشی را در نظر بگیرید تا بهترین نتیجه حاصل شود

 سوالات متداول

 ؟کردتوان هر دو نوع مکمل را با هم مصرف آیا می .۱
ها شود. بهتر شود، چرا که ممکن است باعث بار اضافی بر کلیهزمان معمول نیست و توصیه نمیمصرف هم

 .است یکی را انتخاب و تأثیر آن را ارزیابی کنید

 ؟کشد تا اثرگذاری مکمل شروع شودچند روز طول می .۲
 .مشاهده خواهند بود روز پس از شروع مصرف مداوم، اثرات قابل ۱۰تا  ۵در حالت عادی، بین 

 ؟آیا برای زنان هم مصرف کراتین مفید است .۳
ویژه در تمرینات ها نیز باعث افزایش انرژی، استقامت و بهبود ریکاوری شود، بهتواند در خانمبله، این مکمل می

 .قدرتی
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 ؟بهترین زمان مصرف چه موقع است .۴
 .کننددانند، اگرچه برخی نیز قبل تمرین استفاده مییبسیاری از ورزشکاران مصرف بعد از تمرین را مؤثرتر م

 ؟مدت ضرر داردآیا مصرف طولانی .۵
شود کند؛ ولی توصیه میدر دوزهای استاندارد و زیر نظر متخصص، مصرف بلندمدت مشکلی ایجاد نمی

 .های مصرف با فواصل زمانی همراه باشددوره
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