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 تأثیر مکمل کراتین بر پاسخ لاکتات

 خون پس از فعالیت تناوبی
 کرده  تکواندوکاران تمرین

  *استادیار دانشگاه مازندراندکتر ضیاء فلاح محمدی؛  
  استادیار دانشگاه مازندران دبیدی روشن؛ االلهدکتر ولی 

 ارشد دانشگاه مازندران  کارشناسحامد سلطانی؛  

 از پس خون لاکتات پاسخ بر کراتین مدت  کوتاه مصرف تأثیر مطالعۀ از است عبارت پژوهش این از هدف :چکیده

 سابقۀ سال، 75/22 ± 72/3 سن کیلوگرم، 87/67 ± 935/7با وزن   (کرده    فعالیت تناوبی تکواندوکاران تمرین   

 گروه دو به وردوسوک طرح در و تصادفی صورت به و انتخاب ورزشکار 20 منظور همین به ).سال 6/4±05/10

 گرم 20 روز هر روز، 6 مدت به کراتین مکمل گروه سپس .شدند تقسیم )=10n( دارونما و )=10n( کراتین

 .پرداختند گلوکز مصرف به شکل همین به نیز دارونما گروه .کردند مصرف )گرم 4 × 5( وعده 4 در کراتین
 ثانیه 30با )ثانیه 10 × 6( ثانیه 6 مدت به عتسر حداکثر با زدن  پدال نوبت 10 از بود عبارت آزمون پروتکل

 اجرا مکمل مصرف روز 6 از پس و ابتدا در آزمودنیها که کارسنج چرخ روی تکرار، هر بین غیرفعال استراحت

 بارگیری از اطمینان برای همچنین .شد استفاده آنزیماتیک روش از خون لاکتات مقادیر تعیین برای .کردند

 :کراتین گروه( شد گیری  اندازه گروه دو هر در مکمل مصرف از بعد و قبل خون ینکراتین میزان کراتین،
126/0 پیش آزمون :داورنما گروه لیتر؛  دسی در میلی گرم 22/1 ±168/0 پس آزمون ،070/1±105/0 پیش آزمون

 های  یافته .شد لیلتح و تجزیه مستقل و همبسته t آزمون از استفاده با ها  داده ).04/1±096/0 پس آزمون ،06/1 ±

 حداکثر میانگین وجود، این با .نبود معنادار خون لاکتات گروهی  درون و گروهی بین تغییرات داد نشان تحقیق

/020±821/8 پیش آزمون( داد نشان معناداری افزایش کراتین درگروه فقط آزمون  پس در زدن  رکاب سرعت

 نیز زدن  رکاب سرعت حداکثر گروهی بین تغییرات و )دقیقه در دور 120/174± 511/8 پس آزمون ،163

 نتایج به توجه با کلی طور به ).دقیقه در دور 560/173± 816/8 مقابل در 120/174± 511/8( بود معنادار

 تناوبی فعالیتهای دنبال به لاکتات مقادیر کاهش باعث کراتین گیری  مکمل که فرضیه این گفت توان  می پژوهش

 بهبود را تناوبی عملکرد سرعت تواند  می احتمالاً وجود، این با .است نشده تأیید ی شودم تکواندوکاران در

 .بخشد

 .گیری کراتین  کرده، فعالیت تناوبی، لاکتات خون، مکمل   تکواندوکاران تمرین:واژگان کلیدی

* E-mail: Ziafalm@yahoo.com
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 46   کرده  ی تکواندوکاران تمرینتأثیر مکمل کراتین بر پاسخ لاکتات خون پس از فعالیت تناوب

 مقدمه
 آن با دیرباز از ورزشکاران که لیئمسا از یکی

 در .است بوده ورزشی عملکرد بهبود اند،  بوده همواج

 ورزشکاران ویژۀ غذایی مکمل صدها اخیر سالهای

 کراتین مکملها این از یکی .است شده عرضه بازار در

 بر مکمل این تأثیر ای  گسترده تحقیقات .است

 ،12 ،10 ،9 ،7( اند  کرده بررسی را ورزشی عملکرد
 سازی  ذخیره ظرفیت اند  داده نشان بررسیها ).17 ،14

 مکمل خوردن طریق از فسفوکراتین و کراتین

 به توجه با لذا ).11 ،8 ،6( یابد  می افزایش کراتین

 فعالیتهای انجام هنگام به انرژی اعظم بخش اینکه

 از هوازی  بی گلیکولیز فرایند آغاز از قبل و شدید

ATP نظر به شود،  می فراهم فسفات کراتین و 

 مقدار احتمالاً فسفات کراتین ذخایر شافزای رسد  می

ATP افزایش شدید خیلی فعالیت هنگام به را تولیدی 

 به ورود شدید تمرینات طی احتمالاً ).25( می دهد

 تأخیر به تیککاسیدلا تولید و هوازی  بی گلیکولیز

 مطالعات بررسی حال، این با ).6 ،5 ،4 ،2( افتد   می

 تناقض وجود از حاکی خصوص این در شده  انجام

 .است پژوهش های  یافته در
 تأثیر پژوهشی در همکارانش و مایکل

 به خون لاکتات مقادیر بر را کراتین گیری  مکمل

 با زدن  رکاب( کارسنج چرخ روی فعالیت دنبال

 مقاومت میزان آن در که دقیقه در دور 100 سرعت

 که زمانی تا یافت  می افزایش وات 50 دقیقه هر

 حفظ را دقیقه در دور 100 سرعت اندنتو آزمودنی

 سالم و فعال )زن 8 و مرد 10( زن و مرد 18 در )کند

 دنبال به داد نشان تحقیق این نتایج .کردند بررسی

 تجمع خون در کمتری لاکتات کراتین، گیری  مکمل

  ).24( یابد  می
 ثیرأت همکارانش و ماتیاز دیگری، ژوهشپ در

 طی خونی کتورهایفا بعضی بر کراتین ی  گیرمکمل

 بررسی را مدت  کوتاه و شدید متناوب فعالیتهای

 با زدن  رکاب ای  ثانیه 6 نوبت 10 جمله از کردند،

 بین ای  ثانیه 30 استراحتی فواصل با و سرعت حداکثر

  ).21( آمد دست به مشابهی نتیجۀ که ،آنها
 همکارانش و ریوتا یدیگر تحقیق در حال، این با

 آزمودنی 20 در قبلی تحقیق با مشابه کاملاً پروتکل با

 بر کراتین مکمل مصرف از داریامعن ثیرأت هیچ مرد

 متناوب سرعتی فعالیت از پس خون لاکتات غلظت

 یافته این نیز دیگری تحقیقات .)28( دکردنن مشاهده

  ).12 ،10( کردند تأیید را
 میزان دنددا نشان همکارانش و مارک مقابل، در

 آزمون نوبت دو اجرای از عدب پلاسما لاکتات

 و توان حداکثر با زدن  پدال ثانیه 30( وینگیت
 زنان و مردان در آنها بین استراحت دقیقه 4 با )سرعت

 داشت افزایش درصد 8/20 کراتین کنندۀ  مصرف

  .)20( بود معنادار آماری لحاظ به که
 بر کراتین مکمل مصرف تأثیر تاکنون بنابراین

 محققان اکثر .است نشده بیان یتقطع با خون لاکتات

 های فوتبال   گیری کراتین در رشته     ملمک بررسی به

 ،)25 ،12 ،9( میدانی و دو ،)29( کشتی ،)25 ،15 ،2(
 ،20 ،19 ،16( زنان در )26( هندبال و ،)15( والیبال

 )7( مسن افراد و )27 ،25 ،19 ،10( مردان ،)30
 پژوهشی به محقق لحظه این تا وجود این با .اند  پرداخته

دربارۀ تأثیر مکمل کراتین بر لاکتات خون و               
  .است نیافته دست تکواندوکاران در سرعتی عملکرد

 دقیقه 1 با ای  دقیقه 2 راند سه در تکواندو مبارزات

 صورت در و شود  می انجام راند هر بین استراحت

 چهارم راند به مبارزه راند، سه پایان در تساوی

 و مبارزه از ترکیبی مبارزات این دران هر .می کشد
 این از .شود  می تکرار تناوب به که است استراحت

 تناوبی فعالیت نوعی توانمی  را تکواندو مبارزات ،رو

 گونه این در انرژی تولید اصلی بعامن .گرفت نظر در
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 47 حامد سلطانی،  دبیدی روشن االلهدکتر ولی، دکتر ضیاء فلاح محمدی

 تیککلا اسید و فسفاژن سیستم تناوبی فعالیتهای

 در مداوم طور به فعالیت، حین در منابع این که است

بیشترین ). 3،5(حال تخلیه و بازسازی مجددند          
 بین در مطلق استراحت دقیقه1 حین نیز بازسازی

 روز در تکواندوکاران همچنین .می شود انجام راندها

 مقام کسب و پایانی مرحلۀ به راهیابی برای مسابقات

 انجام نامشخص زمانی فواصل با مسابقه چندین

 مسابقات، بین زمانی فواصل نای معمولاً که می دهند

 کوتاه مسابقات فینال به نزدیک و انتهایی مراحل در

 – ATP رفتۀ  دست از ذخایر بازیابی رو، این از .است

PCr مبارزه حین در تولیدشده لاکتیک اسید دفع و 

 اهمیت بعدی مبارزات در مطلوب عملکرد جهت

 .دارد بسیار
 خود بقاتمسا در تکواندوکاران اینکه به توجه با

 برند  می زیادی ۀبهر تیککاز منابع فسفاژن و اسید لا

 مصرف که شده  مشخص دیگر سوی از و ،)3(

 ،6( شود  می فسفاژن دستگاه کراتین باعث گسترش  
 که کرد مطرح را فرضیه این توان  می ،)11 ،8

 بازسازی طریق از احتمالاً کراتین گیری  مکمل

 تخلیۀ احت،استر فواصل در ATP ذخایر تر سریع

 گلیکولیز به زودهنگام ورود نتیجه در و فسفاژن منابع

 تأخیر به را لاکتیک اسید تولید و هوازی  بی

 و راندها در را بهتری عملکرد رو، این از .می اندازد
 ارمغان به ورزشکار برای مسابقات پایانی دقایق

 این بررسی دنبال به اساساً پژوهش این لذا .می آورد

  مکمل مدت  کوتاه مصرف آیا که است موضوع

 فعالیت از پس را خون لاکتات پاسخ تواند  می کراتین

 نماید؟ تعدیل کرده تمرین تکواندوکاران در تناوبی

 و مدعیان از یکی نیز ما کشور اینکه به توجه با بنابراین
 در حتی و آسیا در رشته این اصلی نظران  صاحب

 علاقمند فرادا تعداد و است المپیک و جهانی سطوح

 است، گسترش به رو ورزشی جذاب رشته این به

 در است مؤثری علمی گام تحقیقات گونه این انجام

 ورزشی های  رشته گونه این عملکرد ارتقای جهت

 راند چند در را خود مسابقۀ هر ورزشکار آن در که

 .دهد  می انجام اندک بسیار زمانی فاصلۀ با پیاپی

  شناسی  روش
 تحقیق روش
 انسانی نوع از که آزمودنیها ویژگیهای به توجه با

 از تحقیق روش پژوهش، اهداف به توجه با و بودند

 .بود تجربی  نیمه نوع

 آماری نمونۀ
 از آمن، تکواندوی تیم عضو بازیکن 28 بین از

 به نفر 20 تهران، استان لیگ در کننده  شرکت تیمهای

 به یتصادف صورت به مجدداً و انتخاب تصادفی طور

 تقسیم )=10n( دارونما و )=10n( کراتین گروه دو

 با و بودند برخوردار کامل سلامت از افراد همۀ .شدند

 جهت را خود آمادگی نامه  رضایت فرم تکمیل

 مشخصات .داشتند ابراز تحقیق در شرکت

 .است آمده 1 جدول در گروه دو آزمودنیهای
 

 دارونما و کراتین گروه آزمودنیهای مشخصات .1 جدول

 )سال(سابقه 
 

 )متر سانتی(قد 
 

 )کیلوگرم(وزن 
 

 )سال(سن 
 

 مشخصات
 گروه

 کراتین 85/3±80/22 27/9±81/67 25/6±70/173 60/4±05/10
 دارونما 44/3±90/21 84/6±93/67 44/9±90/178 46/4±80/8
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  گیری  مکمل پروتکل
 دارونما عنوان به گلوکز مکمل و کراتین لمکم

  ایکیسه در بسته 24 هر و گرمی 5 یها  بسته در

 که را کیسه 20 مجموعاً .شد بندی  تقسیم پلاستیکی

 حاوی دیگر کیسۀ 10 و کراتین حاوی آن کیسۀ 10

 یکدیگر از تحقیق از بیرون شخصی بود گلوکز

 تعلق آزمودنیها از یک هر به کیسه هر و کرد تفکیک

 اجرای از بعد روز صبح از آزمودنیها .گرفت

 به کردند، آغاز را مکملها مصرف زمونهاآ  پیش

 آنها به که را ای  بسته 24 از بسته 4 روز هر که نحوی

 به .کردند مصرف وعده 4 در بود شده داده تحویل

 250 در را بسته هر محتوای شد توصیه آزمودنیها

 و کنند حل ولرم آب )نوشابه شیشه یک( سی  سی
 از قبل را آخر وعدۀ و شام، نهار، صبحانه، همراه

  ).28 ،14 ،10( کنند مصرف خواب
 گرفت انجام متوالی روز 6 در سازی  مکمل

 حین آزمودنیها ).کراتین گرم 120 مجموعاً(

 کردند حفظ را خود عادی غذایی رژیم سازی  مکمل

 حاوی مواد گونه هر مصرف از شد خواسته آنها از و

 300 از بیش( اندازۀ از بیش مقادیر همچنین و کافئین

 قرمز و سفید گوشت گونه هر )روز در رمگ

 فقط تحقیق حین آزمودنیها ).22 ،8( کنند خودداری

 طول در جلسه 3 که تیم تمرینات در بودند مجاز

 شد خواسته آنها از و کنند شرکت شد انجام پژوهش

 از بیشتر شدت با دیگر فعالیت گونه هر انجام از

  .کنند خودداری زندگی روزمرۀ فعالیتهای
 از بود عبارت تیم عادی تمرینات خلاصه، طور به

 شدت با زدن  طناب دقیقه 10 کردن،  گرم دقیقه 15

 5 سرانجام و میت، روی بر فنون تمرین دقیقه 30 زیاد،
 دقیقه 1 راند هر بین که مبارزه ای  دقیقه 3 راند

 هر پایان در بدن سردکردن .کردند  می استراحت

 .شد  می اجرا هدقیق 10 مدت به نیز تمرین جلسۀ

 آزمون پروتکل
 رشتۀ ویژۀ و استانداردشده آزمون که آنجا از

 هر در اینکه به توجه با و نبود دسترس در تکواندو

 و نیست مبارزه حال در دایم طور به ورزشکار راند
 دهد،  می انجام را انفجاری و سریع حرکت چند فقط

 راندها بین نیز استراحتی فواصل دیگر سوی از و

 آزمونی از شد سعی تحقیق این در لذا دارد، دوجو

 صورت به تکواندو مبارزات همانند که شود استفاده

 در که شده  انتخاب آزمون پروتکل .باشد تناوبی

 این به درآمد، اجرا به المپیک ملی آکادمی محل

 حرکات دقیقه 5 از پس آزمودنیها که بود صورت

 6 مدت به توان و سرعت حداکثر با نوبت 10 کششی،
 می زدند پدال کارسنج چرخ روی )ثانیه 10 × 6( ثانیه

 ثانیه 30 مدت به تکرار هر بین آزمودنیها ).28 ،21(

چرخ کارسنج  . دادند  استراحت غیرفعال انجام می    
 مـدل Technogymدر ایـن پـژوهـش مـارک          

Electronic Competition HC600 کشور ساخت 

 مدت در خطا گونه هر از جلوگیری برای .بود ایتالیا

 آن در که کاست نوار از استراحت، و فعالیت زمان

 شده مشخص سوت صدای با تکرار هر پایان و شروع

 معکوس شمارش با را تکرار هر شروع همچنین و بود

 .شد استفاده کرد  می گوشزد آزمودنی به 1 تا 5 از
 6 هر در آزمودنی هر زدن  رکاب سرعت حداکثر

 روی بر دقیقه در دور صورت به که زدن  رکاب ثانیه

 ده میانگین .شد ثبت شد  می مشخص چرخ نمایشگر

 یک در سرعت حداکثر بیانگر کدام هر که عدد،

 حداکثر میانگین بود، زدن  رکاب )ثانیه6( نوبت

 .شد زدن رکاب سرعت

 آنالیز و خونی گیری  نمونه

 آزمایشگاهی
 تفاوت نبود و کراتین غلظت از اطمینان برای

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

 

 1386پاییز ) 39پیاپی  (3 شماره - سال پانزدهم 

 49 حامد سلطانی،  دبیدی روشن االلهدکتر ولی، دکتر ضیاء فلاح محمدی

 افزایش از اطمینان نیز و آزمون شروع از قبل ادارمعن

 گیری،  مکمل دورۀ از پس عضلات کراتین میزان

 دورۀ از پس و قبل آزمودنیها خون کراتینین

 گیری  اندازه برای .شد گیری  اندازه گیری  مکمل

 آزمودنیها بازویی ورید از ابتدا خون، لاکتات میزان

 14 تا 12 نبالد به و پایه سطح در نشسته حالت در

 پروتکل اجرای از بعد بلافاصله و ناشتایی ساعت

 گیری خون گراد  سانتی درجۀ 26 ± 2 دمای در آزمون

 آزمودنی هر خونی های  نمونه .آمد  می به عمل

 قرار یخ کلمن در گیری خون از بعد بلافاصله

 به دقیقه 15 حداکثر مدت در سرعت به و می گرفت

 نیز L_LACTATE میزان .می شد منتقل آزمایشگاه

 شرکت ساخت کیت با آنزیماتیک روش به

Randox 13( شد مشخص انگلیس کشور از.( 

 آماری روشهای
 آزمون طریق از ها  داده توزیع بودن  طبیعی ابتدا

 برای سپس .شد مشخص اسمیرنف -کولمگروف

 و آزمون  پیش میانگینهای معناداری اختلاف بررسی
 گروه، هر در شده گیری  هانداز متغیرهای آزمون  پس

 میانگین اختلاف مقایسۀ منظور به و همبسته t از

 در نظر مورد فاکتورهای آزمون  پس و آزمون  پیش

  اختلاف .شد استفاده مستقل t از گروه دو بین

 .شد تعیین p ≥ 05.0 سطح در نیز آماری معناداری
 .رفت کار به اکسل افزار نرم نمودارها رسم برای

  یافته ها
 متغیرهای معیار انحراف و میانگین 2 جدول

 نشان را کنترلی شاخصهای و پژوهش مختلف

 مشاهده نیز جدول در که طور همان .دهد  می

گـروهـی لاکتـات خـون     شـود، تغییـرات درون    می
 لحاظ به که داشته بیشتری افزایش کراتین گروه

 دیگر، سوی از ).=090/0p( نیست معنادار آماری

 دنبال به خون لاکتات مقادیر گروهی بین تتغییرا

 ).=459/0p( است نبوده معنادار نیز گیری  مکمل

  افـزایش معنـادار    2هـای جـدول       همچنیـن داده  
)015/0p=( در کراتین گروه خون کراتینین مقادیر 

 میانگین همچنین .دهد  می نشان را آزمون  پس

 در فقط آزمون  پس در زدن  رکاب سرعت حداکثر

 ).=000/0p( است داشته معنادار افزایش کراتین گروه

 میانگین و خون کراتینین مقادیر گروهی بین تغییرات

 است بوده معنادار نیز زدن  رکاب سرعت حداکثر

 ).003/0 و 013/0 با است برابر ترتیب به p مقدار(

 را سرعت و لاکتات تغییرات ترتیب به نیز 2 و 1 نموار

 گروه دو هر در آزمون پس و آزمون پیش مراحل در

  .دهند  می نشان

 دارونما و کراتین گروه دو هر در آزمون  پس و پیش مختلف متغیرهای معیار انحراف و میانگین .2 جدول

 سرعت حداکثر
 )دقیقه در دور(

 کراتینین
 )لیتر  دسی در گرم  میلی(

 لاکتات
)لیتر  دردسی گرم  میلی(

متغیر
 مرحله و گروه

آزمون  پیش 658/10±600/115 ±070/1 105/0 821/8±020/163
 آزمون  پس 500/123 893/16± *168/0±220/1 *±120/174 511/8

 کراتین

آزمون  پیش ±900/118 176/27 126/0±060/1 152/9±740/169
 آزمون  پس ±200/123 241/29 096/0±040/1 ±560/173 816/8

دارونما
   اختلاف معنادار بین گروهیگروهی              اختلاف معنادار درون     *  
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 بررسی و بحث
 مورد امروزه که است مکملهایی جمله از کراتین

 و گرفته قرار مختلف های  رشته ورزشکاران توجه
 سالم افراد در مضری اثر گونه هیچ آن از استفاده

 اثر دربارۀ تحقیق این نتایج ).8 ،2 ،1( است نداشته

 تناوبی فعالیت از پس خون لاکتات بر کراتین مکمل

 اندکی آزمون  پس در شاخص این مقادیر داد نشان

 .است نبوده معنادار آماری لحاظ به که یافته افزایش
 لاکتات مقادیر گروهی بین تغییرات دیگر، سوی از

  .است نبوده معنادار نیز مصرف دنبال به خون
 دمحققان نیز به این نتیجه رسیده بودن       برخی قبلاً

 در معناداری افزایش وجود، این با ).28 ،21 ،12 ،10(

 به زدن رکاب نوبت 10 در سرعت حداکثر میانگین

 این .شد مشاهده کراتین گروه در ثانیه 6 مدت

 به ولی داشت وجود نیز دارونما گروه در افزایش

 در که اندک افزایش این .نبود معنادار آماری لحاظ

 آشنایی به توان  می را دبو آمده به وجود دارونما گروه

 در آزمونها ترتیب و انجام نحوۀ با آزمودنیها

 تأثیر همچنین و آنها استرس کاهش و آزمون  پس

 دنبال به .داد نسبت دارونما مصرف انکارناپذیر روانی

 مقدار طبیعتاً سرعت، حداکثر میانگین در افزایش این

 یشافزا اما یابد،  می افزایش اندکی نیز لاکتات تجمع

 زدن  رکاب سرعت حداکثر میانگین در که معناداری

 بدین آمد به وجود کراتین گروه در تکرار 10 کل در

 در را آزمون پروتکل کراتین گروه که معناست

 داده انجام بیشتری سرعت و شدت با آزمون پس

  .است
 تناوبی عملکرد در افزایش نیز دیگری تحقیقات

 ).26 ،18 ،12( اند  داده گزارش سازی  مکمل از پس را

 مشابه کاملاً آزمونی از که پژوهشی در وجود، این با

 بود، شده استفاده تحقیق این در شده انجام آزمون با

 ورزشی عملکرد بر تأثیری کراتین مکمل مصرف

 همکارانش و ماتیاز پژوهش این در ).21( نداشت

 جمله از خونی عوامل برخی بر کراتین مکمل تأثیر

 مدت  کوتاه شدید تناوبی پروتکل دنبال هرا ب  لاکتات

 حداکثر با زدن  رکاب ای  ثانیه 6 نوبت 10 شامل

 10 ای در   ثانیه 30 استراحتی فواصل با همراه سرعت

 .کردند بررسی کرده تمرین مرد دانشجوی
 و 10 و ،7 ،5 ،3 ،1 تکرارهای از بعد خونی های  نمونه

 نشان ایجنت .شد گرفته تکرار آخرین از پس دقیقه 2

 از بعد لاکتات کمتر تولید باعث کراتین مکمل داد

 از پس دقیقه 2 همچنین و 10 ،7 ،5 تکرارهای

آخریـن تکـرار شد که به لحاظ آماری معنادار بود         
 مصرف از پس لاکتات تر  پایین سطوح محققان ).21(

 به هوازی بی گلیکولیز به نیاز کاهش با را کراتین

 توجیه عضلانی فسفات نکراتی بالاتر غلظت علت

  .اند  کرده
 تناوبی، سرعت افزایش رغم علی تحقیق این در

 ATP بنابراین .است داشته ناچیزی افزایش لاکتات

 .است نشده فراهم گلیکولیتیک مسیر توسط اضافی
 از پژوهش این در اگر رسد  می نظر به وجود، این با

 قابل کاملاً آن شدت که شد  می استفاده آزمونی

 کاملاً شدت با آزمون  پس و آزمون  پیش و بود ترلکن

 که داشت وجود احتمال این شد،  می انجام یکسانی

 به فسفات کراتین از استفاده افزایش آزمون  پس در

 کاهش را لاکتیک اسید تولید انرژی، منبع عنوان

 تأیید را ادعا این نیز همکارانش و مایکل .دهد

 آن در که کرد استفاده آزمونی از محقق این .کنند  می

 روی بر را دقیقه در دور 100 سرعت باید آزمودنیها

 مقاومتی دقیقه هر و کردند  می حفظ کارسنج چرخ

 که جایی تا شد،  می وارد چرخها به وات 50 با برابر

 حفظ را دقیقه در دور 100 سرعت نتواند آزمودنی

 مقادیر پروتکل گونه این از استفاده با محقق این .کند

 دنبال به را لاکتات کاهش و کرد بررسی را لاکتات
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 ).23( داد گزارش کراتین مکمل مصرف
 فسفات کراتین بالای غلظت معتقدند محققان

پـس از مصـرف ممکـن اسـت از فعـالیـت                 
 گلیکولیز میزان و کند جلوگیری فسفوفروکتوکیناز

 فسفات کراتین بازسازی همچنین، .دهد کاهش را

 این که یابد  می افزایش کراتین یساز  مکمل از پس

 ).12( می اندازد تأخیر به را گلیکولیتیک فعالیت نیز

 سرعت و شدت با متناوب آزمون اجرای محققان

 کراتین افزایش با سازی  مکمل از پس را بالاتر

 افزایش ،ATP تولید افزایش عضلانی، فسفات

 بازگشت مدت در فسفات کراتین بازسازی سرعت

 و )26 ،18( عضلانی فعالیت از بعد یهاول حالت به
 یون بافر عنوان به فسفات کراتین نقش ایفای افزایش

H+ )24( کردند توجیه را.  
 محدودیتهای دلیل به تحقیق این در اگرچه

 عضلات فسفوکراتین و کراتین میزان اخلاقی،

 شاخصی خون کراتینین نشد، گیری  اندازه مستقیماً

 کراتین افزایش دهندۀ  نشان که شد اندازه گیری

 کراتینین اند  داده نشان مطالعات .است عضلات

 متابولیسم نهایی محصول که )کراتین آنیدرید(

 ادرار با و دارد وجود عضله و خون در است کراتین

 شرایطی در فقط کراتینین دفع ).18( می شود دفع

 کراتین ای  ملاحظه قابل مقدار که گیرد  می صورت

 گیری  اندازه نتایج ).26( باشد هشد ذخیره بدن در

 در معنادار افزایش تحقیق این در خون کراتینین

 در را کراتین کنندۀ  مصرف گروه خون کراتینین

 در نتیجه این .داد نشان دارونما گروه با مقایسه

 شاخص را ادرار یا خون کراتینین که پژوهشهایی

 نیز اند  کرده گیری  اندازه بدن کراتین افزایش کنترلی

  ).26 ،21 ،12( است شده گزارش
 توان  می تحقیق نتایج به توجه با خلاصه طور به

 در معناداری تغییر کراتین مکمل از استفاده گفت

 وجود به تناوبی فعالیت از پس خون لاکتات

 کراتین مکمل که فرضیه این نتیجه، در .آورد  نمی

 فعالیتهای دنبال به لاکتات مقادیر کاهش باعث

 با .است نشده تأیید شود،  می تکواندوکاران در یتناوب

 سرعت بهبود از حاکی تحقیق نتایج وجود، این

 از ناشی احتمالاً اثر این که است تناوبی عملکرد

 مکمل مصرف از پس فسفات کراتین مقادیر افزایش

 فسفات کراتین بازسازی سرعت افزایش نتیجه در و

 این ایمحدودیته از یکی .است بازیافت دورۀ در

 ورزش ویژۀ و استاندارد آزمون وجود عدم تحقیق

 کاملاً تحقیقات انجام شک بدون .تکواندوست

 مختلف های  رشته ورزشکاران دربارۀ شده  کنترل

 علمی دورنمای دیگر، مکملهای از استفاده و ورزشی

 عملکرد بهبود راهکارهای خصوص در جدیدی

 .کرد خواهد ایجاد ورزشی
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