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 مقایسۀ آثار مصرف مکمل کراتین
 و رژیم غذایی پرپروتئین بر قدرت

 عضلانی و ترکیب بدنی
  بدنی دانشگاه گیلان  ارشد تربیت  کارشناسیاسر گاراژیان؛  

 *دانشیار دانشگاه گیلان نیا؛ دکتر فرهاد رحمانی 
 استادیار دانشگاه اصفهاندکتر نادر رهنما؛  

 قدرت بر پرپروتئین غذایی رژیم و کراتین مکمل مصرف آثار مقایسۀ از است عبارت پژوهش این از هدف :چکیده

 که تیغیررقاب ورزشکار دانشجویان از نفر 36 منظور بدین .ورزشکار پسر دانشجویان بدنی ترکیب و عضلانی

 پروتئین ،)n=9( پروتئین + کراتین گروه چهار به تصادفی طور به داشتند را وزنه با کار سابقۀ سال1 حداقل

)9=n(، کراتین )9=n(، دارونما و )9=n( قدرت شامل -آزمون  پس و آزمون  پیش .شدند تقسیم 

 در -)چربی درصد بی،چر بدون تودۀ وزن،(بدنی ترکیب و )بازو جلو و سینه پا، عضلات قدرت(عضلانی

 استفاده ANOVA آماری آزمون از گروهها بین مقایسۀ برای .شد گرفته آزمودنیها از تمرین دورۀ انتهای و ابتدا

 پروتئین + کراتین گروه در چربی بدون تودۀ و وزن سینه، پا، عضلات قدرت داد نشان پژوهش های  یافته .شد

 در نیز بازو جلو و سینه پا، عضلات قدرت .)>05/0p( یافت ریمعنادا افزایش دارونما گروه با مقایسه در

 آماری لحاظ از افزایش این ولی داد، نشان افزایش دارونما گروه به نسبت پروتئین گروه و کراتین گروه

 و کراتین گروه در و افزایش اندکی پروتئین گروه و پروتئین + کراتین گروه در چربی درصد .نبود معنادار
 گرفت نتیجه توان  می بنابراین ).>05/0p( نبود معنادار هم تغییرات این اما داد، نشان کاهش داریمق دارونما

 نسبت بدنی ترکیب بهبود و عضلانی قدرت افزایش به پرپروتئین غذایی رژیم همراه به کراتین مکمل مصرف

  .انجامد می موارد این از کدام هر مجزای مصرف به

 .سازی  پرپروتئین، کراتین مونوهیدرات، مکمل  وزنه، رژیم غذاییتمرین با:  کلیدیگانژ  وا
* E.mail: frahmani2001@yahoo.com 

 مقدمه
 مواد از صحیح استفادۀ و تغذیه علم از آگاهی

 .دارد ورزشکاران موفقیت در بسزایی نقش غذایی
 توجه کراتین مکمل موجود، مکملهای میان در

 ذهن و کرد جلب را پژوهشگران از بسیاری

 این آثار بررسی سوی و سمت به را آنها جستجوگر

 و ساز و عضلانی قدرت بدن، ترکیب بر مکمل

 آثار ).24( است داده سوق فیزیولوژیک کارهای

 کراتین مکمل )هفته یک از بیش( درازمدت مصرف

 ورزشی مختلف های  رشته ورزشکاران عملکرد بر

 ررسیب قدرتی و سرعتی های  رشته ورزشکاران بویژه

 مصرف که است آن از حاکی نتایج .است شده

 سنگین مقاومتی تمرینات همراه به کراتین مکمل

 سازگاریهای افزایش باعث )هفته 12-4 مثال برای(

  .شود  می وزنه با تمرین با طبیعی
 افزایش از اند عبارت تمرین ویژۀ های سازگاری
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74 نی و ترکیب بدنیمقایسه آثار مصرف مکمل کراتین و یک رژیم غذایی بر پروتئین بر قدرت عضلا

 توان، و قدرت حداکثر چربی، بدون تودۀ بدن، تودۀ

 تار هیپرتروفی و جاشده،  جابه های  وزنه حجم

 کراتین عملکرد ترین مهم ).24و22( عضلانی

 فسفاژن انرژی سیستم درATP  بازسازی از حمایت

 راتینمکمل کراتین باعث افزایش فسفوک. اسـت

(Pcr)، آزاد کراتین )Fcr( کراتین کل و )Tcr( 
 سود آن از افراد همۀ حال این با شود؛  می عضله

 ).14( برند  نمی
 علمی منابع در که است متمادی سالیان طرفی، از

 بحث ورزشکاران برای پروتئین اهمیت دربارۀ

 باید احتمالاً داده نشان هم اخیر پژوهشهای .شود می

 و قدرتی های  رشته ورزشکاران در پروتئین مصرف
  ).18و17( یابد افزایش استقامتی
 نیازهای پژوهشی طی همکارانش و لمون

 طی را عضلانی تودۀ و قدرت تغییرات و تئینیپرو

 مبتدی کاران  اندام پرورش در شدید تمرینات

 مراحل طی که بود این بیانگر نتایج و کردند بررسی

 نیازهای اندام، پرورش شدید تمرینات ابتدایی

 1شده  توصیه میزان از بیشتر درصد 100 تقریباً پروتئینی
RDA)( ،به 35/1 از ینپروتئ مصرف افزایش اما است 

 در افزایشی بدن، وزن کیلوگرم هر ازای به گرم 62/2

 ایجاد تمرین ماه 1 طی حداقل عضلات تودۀ قدرت

 نیازهای که رسید نتیجه این به لمون ).18( کند  نمی

 قدرتی تمرینات به که ورزشکارانی پروتئینی

 از بالاتر و تحرک  بی افراد از بیشتر پردازند  می

 در رایج و شده  توصیه غذایی رژیم نیپروتئی نیازهای

  ).17( است جوان و سالم افراد برای آمریکا و کانادا
 طور به کراتین کردند بیان هم لامُنت و بمِبِن

 بر سن یا جنسیت ورزش، به توجه بدون معناداری

  ).4( است اثرگذار نیرو تولید
 کراتین سازی  مکمل اثر نیز گانتر و کاتز

 مطالعه را بدن چربی درصد و نوز بر مونوهیدرات

 و بدن چربی درصد که رسیدند نتیجه این به و کردند
 کراتین گروه در روزانه دریافتی کالری میزان

  ).16( دارد معناداری تغییرات
 به مروری پژوهشی در هم ولِک و راوسون

 قدرت بر مقاومتی تمرین و کراتین مکمل اثر بررسی

 نتیجه این به و تندپرداخ جابجاشده وزنۀ و عضلانی

 تمرینات طی کراتین مکمل مصرف رسیدند

 در تنهایی، به مقاومتی تمرینات به نسبت مقاومتی

 موثرتر شده جا جابه وزنۀ و عضلانی قدرت افزایش

 1 ).20( است متنوع بسیار پاسخها هرچند است، بوده
 تا RDA( 8/0( شده توصیه و روزانه مجاز مقدار

 در بدن وزن کیلوگرم هر یازا به روز در گرم 9/0

 شواهد که حالی در است، سالم و بزرگسال افراد

 قدرتی ورزشکاران نیاز که است آن از حاکی علمی

 کیلوگرم هر ازای به روز در گرم 8/1 تا 6/1 حدود در

  ).17،21( است بدن وزن
 مصرف آثار مقایسۀ با کوشد  می حاضر پژوهش

 بر پروتئین از غنی غذایی برنامۀ و کراتین مکمل

 پسر دانشجویان بدنی ترکیب و عضلانی قدرت

 روش کدام که دهد پاسخ پرسش این به ورزشکار

 بدنی ترکیب و قدرت حداکثر به دستیابی برای

  .است بهتر مناسب

 شناسیروش 
 گیری   جامعۀ آماری و نحوۀ نمونه

 پسر دانشجویان را پژوهش این آماری جامعۀ

 لیال تحصیـه در سلان کـاه گیـار دانشگـورزشک

 .دادند   تشکیل بودند تحصیل به مشغول 84-85
 ویدانشج پسران از نفر 36 پژوهش، آزمودنیهای

 حداقل که بودند گیلان دانشگاه خوابگاه ورزشکار

                                                             
1. Recommended Dietary Allowances 
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75یاسر گاراژیان، دکتر فرهاد رحمانی نیا، دکتر نادر رهنما

 صورت به و داشتند را وزنه با کار سابقۀ سال 1

 .بودند کرده شرکت پژوهش این در داوطلبانه
 هدفمند تصادفی یریگ  نمونه طریق از آزمودنیها

 نفرۀ 9 گروه چهار به تصادفی طور به و انتخاب

 گروه ین،پرپروتئ غذایی رژیم گروه کراتین، مکمل

 و هم، با کراتین مکمل و پرپروتئین غذایی رژیم
  .شدند تقسیم دارونما گروه

 روش کار
 بدنی ترکیب ابتدا رضایتنامه، دریافت از بعد

 دستگاه با )یچرب درصد چربی، بدون تودۀ وزن،(

InBody 3.0 جنوبی کرۀ بیواسپیِس شرکت ساخت 

 لانگی دانشگاه بدنی  تربیت دانشکدۀ آزمایشگاه در

 پرسشنامۀ شد خواسته آزمودنیها از و شد بررسی

 تکمیل را هابیماری و غذایی رژیم و فردی مشخصات

 عضلانی قدرت آزمون آزمودنیها از سپس .کنند

 جلو و سکاتا سینه، پرس حرکات RM 1توسط

 در شده گیری  اندازه موارد .شد گرفته لاری بازو

 .شد گیری  اندازه نیز آزمون  پس در آزمون،  پیش
 خوابگاه ساکن آزمودنیها تمامی که آنجا از

 استفاده دانشگاه سرویس سلف غذای از و بودند

 تغذیه ادارۀ به مراجعه با پژوهشگر کردند،  می

 غذایی، برنامۀ تجزئیا تمامی گرفتن و دانشگاه

 و پروتئین کربوهیدرات، میزان دریافتی، کالری
 محاسبه تمرینی پروتکل هفته 6 طی را غذاها چربی

 سرو را صبحانه وعدۀ دانشگاه اینکه به توجه با و کرد

 که( غذایی عادات های  پرسشنامه اساس بر کند،  نمی

 در سؤال 24 شامل و کرده طراحی پژوهشگر خود

 غذایی، های  وعده صرف زمان ایی،غذ ذایقۀ مورد

 غذاها به نسبت حساسیت و غذایی های  وعده  میان

 میزان بود شده آوری  جمع آزمودنیها از که )شد می

 و ناهار وعدۀ دو به را صبحانه دریافتی کالری متوسط

 غذای که آزمودنیهایی برای آنگاه .کرد اضافه شام

 به توجه با را غذایی برنامۀ کردند، مصرف پرپروتئین

 پروتئین گرم 6/1 سقف تا آزمودنیها غذایی عادات

  .کرد طراحی آزمودنی بدن وزن کیلوگرم هر ازای به
 پودر از کراتین مکمل جای به دارونما گروه برای

 از بو و رنگ طعم، لحاظ از که شد، استفاده نشاسته

 .بود تمیز غیرقابل منوهیدرات کراتین مکمل
 تمرینی برنامۀ شروع به اندهم روز یک از آزمودنیها

 پژوهشگر اتاق به شب 11 تا 9 ساعت بین شب هر

مراجعه و دوز مصرفی مکمل کراتین و رژیم 
 چنانچه .کردند  می دریافت را خود پرپروتئینغذایی 

 یافت،  نمی حضور ساعات این در آزمودنی

 مکمل مصرفی دوز و رفت می وی اتاق به پژوهشگر

  .داد  می او به را غذایی رژیم یا کراتین
 بود صورت بدین کراتین مکمل مصرف نحوۀ

 دورۀ( را تمرینی برنامۀ اول روز 6 آزمودنیها که

 ساعات در گرم 5 وعده هر وعده، 4 روزی )بارگیری

 به دوزها کردند،  می مصرف 20 و ،16 ،12 ، 8

 داده آنها به مخصوصی ظروف در مجزا صورت

 شده  تعیین ساعت در شد  می خواسته آنها از و شد  می

 مخلوط سرد آب سی سی300 حدود همراه به را آن

 دورۀ پایان تا هفتم روز از .کنند میل شکر مقداری با

 مکمل گرم 5 روزانه آزمودنیها )روز 36( تمرینی

 )تمرین از قبل ساعت 1( وعده یک در را کراتین
 و 15 ،14 ،5( )نگهداری دورۀ( کردند می مصرف

 پژوهشگر به مراجعه هنگام شد استهخو آنان از ).20

 خود با نیز را کراتین مکمل حاوی خالی ظرف

 با پژوهشگر و شود داده آنها به بعدی وعدۀ تا بیاورند

 آزمودنیها کراتین مکمل مصرف از حدی تا کار این

 دارونما گروه آزمودنیهای .کرد  می حاصل اطمینان

  .کردند می مصرف روش بدین نیز
 یک صورت به پژوهش این است ذکر شایان
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76 نی و ترکیب بدنیمقایسه آثار مصرف مکمل کراتین و یک رژیم غذایی بر پروتئین بر قدرت عضلا

 غذایی رژیم برنامۀ .گرفت صورت کور سویۀ

 و روز آن دریافتی پروتئین میزان اساس بر پرپروتئین
 وزن کیلوگرم هر ازای به پروتئین گرم 6/1 سقف تا

 شده طراحی افراد ذایقۀ با متناسب و آزمودنی بدن

 بر علاوه( اضافی وعدۀ یک صورت به که بود

 زمان در فرد میل به توجه با )شام و ناهار صبحانه،

 شیر، ماست، مرغ،  تخم( شد می مصرف مناسب

 این بر علاوه ...).و سویا ماهی، کنسرو مرغ، کنسرو

 جلسه 3( جلسه 4 هفته هر ای،  هفته 6 تمرینی برنامۀ

 اضافۀ به میان در روز یک صورت به وزنه با تمرین

 شد طراحی آزمودنیها برای )استراحت جلسۀ یک

 در بازو، جلوی و سینه عضلات اول جلسۀ در هک

 سوم جلسۀ و بازو، پشت و پشت عضلات دوم جلسۀ

 ).7( شد  می داده تمرین شکم و شانه پاها، عضلات

 .است آمده 1 جدول در تمرینی های  دوره

 روشهای آماری 
 و ANOVA از پژوهش های  فرضیه آزمون برای

  گروهها ازمقایسۀ میانگین و تعیین تفاوت بین برای
 

 تحلیل و تجزیه .شد استفاده توکی تعقیبی آزمون

 از گیری  بهره با )>p 05/0( معناداری سطح در ها  داده

 .گرفت صورت Excel و SPSS افزار  نرم

 ها  یافته
 پا، عضلات قدرت داد نشان پژوهش های  یافته

 )2 نمودار( چربی بدون تودۀ و وزن ،)3 نمودار( سینه
 دارونما گروه به نسبت پروتئین + ینکرات گروه در

 نسبت مقادیر این هرچند .)>05/0p( یافت افزایش

 معنادار بود، بالاتر پروتئین گروه و کراتین گروه به

 تفاوتی هم پروتئین گروه و کراتین گروه بین .نبود

 بازو جلو و سینه پا، عضلات قدرت .نگردید مشاهده

 گروه به سبتن وتئینپر گروه و کراتین گروه در نیز

 گروه در چربی درصد .داد نشان افزایش دارونما

 و افزایش اندکی پروتئین گروه و پروتئین + کراتین
 داد نشان کاهش مقداری دارونما و کراتین گروه در

)05/0p<( )در آزمودنیها ویژگیهای ).1نمودار 

 شده داده نشان 2 جدول در آزمون  پس و آزمون  پیش

 .است

 
 تمرینی دورۀ طی آنها بین استراحت و تکرارها ها،  دوره .1جدول 

 ها  دقیقه استراحت بین دوره1  تکراری12-10  دوره4 هفتۀ اول

 ها   دقیقه استراحت بین دوره5/1  تکراری10-8  دوره4 هفتۀ دوم

 ها   دقیقه استراحت بین دوره2  تکراری8-6  دوره5 هفتۀ سوم

 ها  قیقه استراحت بین دوره د2  تکراری10-8  دوره4 هفتۀ چهارم

 ها   دقیقه استراحت بین دوره5/1  تکراری12-10  دوره4 هفتۀ پنجم

 ها   دقیقه استراحت بین دوره1  تکراری12-10  دوره4 هفتۀ ششم
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77یاسر گاراژیان، دکتر فرهاد رحمانی نیا، دکتر نادر رهنما

 آزمون  پس و آزمون  پیش در آزمودنیها ویژگیهای .2جدول 
 متغیر

 گروه
 وزن

)Kg( 
توده بدون 

 )Kg(چربی
درصد 
 چربی

 سینهپرس 
(1RM) 

 اسکات
(1RM) 

 جلو بازو
(1RM) 

پیش 
 آزمون

91/72 
99/8 ± 

92/65 
29/9 ± 

32/8 
97/1 ± 

55/83 
12/23 ± 

05/117 
51/23 ± 

33/38 
کراتین  ± 52/10

+ 
پس  پروتئین

 آزمون
15/74 
70/8 ± 

42/67 
82/8 ± 

18/9 
71/2 ± 

93/94 
10/22 ± 

77/150 
83/29 ± 

21/44 
28/9 ± 

پیش 
 آزمون

70/71 
74/8 ± 

27/64 
51/8 ± 

43/10 
93/1 ± 

16/88 
32/17 ± 

38/110 
15/16 ± 

66/39 
17/8 ±  

پس  کراتین
 آزمون

90/72 
71/8 ± 

57/65 
96/7 ± 

14/10 
57/1 ± 

04/94 
19/19 ± 

32/139 
82/21 ± 

99/43 
42/7 ± 

پیش 
 آزمون

27/77 
41/13 ± 

74/68 
87/9 ± 

62/10 
72/3 ± 

88/74 
57/11 ± 

38/110 
5/17 ± 

11/37 
44/7 ±  

پس  پروتئین
 آزمون

18/76 
05/13 ± 

20/68 
26/9 ± 

12/10 
88/3 ± 

38/82 
18/17 ± 

6/130 
75/24 ± 

22/40 
66/8 ± 

پیش 
 آزمون

11/74 
91/10 ± 

08/66 
91/6 ± 

37/10 
44/4 ± 

94/70 
60/15 ± 

50/96 
19 ± 

72/35 
73/6 ±  

پس  دارونما
 آزمون

32/74 
20/10 ± 

26/66 
84/6 ± 

50/10 
90/4 ± 

94/73 
42/17 ± 

61/108 
28/25 ± 

66/36 
18/8 ± 

 
 

 
 آزمون پس و آزمون  پیش در آزمودنیها چربی درصد میانگین تفاوت .1نمودار 
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 >p) * 05/0( آزمون  پس و آزمون  پیش در آزمودنیها چربی بدون تودۀ و وزن میانگین تفاوت .2نمودار 

 
 
  

 
 و آزمون  پیش در آزمودنیها بازوی جلو و سینه پرس اسکات، )1RM( یشینهب تکرار یک میانگین تفاوت .3نمودار 

 >p) * 05/0( آزمون  پس
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 بحث و بررسی
 وزن، تودۀ بدون چربی، درصد چربی بدن ) الف

 و بدن وزن بین دهد  می نشان حاضر پژوهش نتایج
 پروتئین، + کراتین گروه چهار در چربی بدون تودۀ

 مشاهده معناداری تفاوت مادارون و پروتئین کراتین،

 و همکاران ولُکشده است که با نتایج پژوهشهای 
 و کراودِر ،)2001( همکاران و آرسیرِو ،)2000(

 بِکیو ،)2000( همکاران و بورک ،)1997( همکاران

 )1384( وطنی الاسلامی  شیخ و )2000( همکاران و
  .دارد همخوانی
 د،ش مشاهده پیشین پژوهشهای در که طور همان

یش معناداری در وزن و تودۀ بدون چربی به افزا
 .گیرد  می صورت بلندمدت سازی  مکملدنبال 

 بدن وزن افزایش را موضوع این علت پژوهشگران

 تورم به که دانند  می آب احتباس افزایش دلیل به

روتئین ـزایش سنتز پـال آن افـه دنبـول و بـسل
  ).15(انجامد  می

 الـدنب دن را بهـبزایش وزن ـی هم افـبرخ

 و پروتئین سنتز افزایش دلیل به کراتین سازی  مکمل
  ).16( اند  داده نسبت آب افزایش نتیجه در

 اسیدهای کند  می اظهار رابطه همین در واکر

 تحریک را پروتئین سنتز آرژنین و گلیسین آمینۀ

 افزایش با زمان هم که صورت این به .کنند می

 کاهش کراتین لیداخ تولید کراتین، مصرف

 داده اجازه آمینه اسیدهای این به بنابراین، .یابد  می

 سنتز برای آزادانه طور به و شوند ذخیره شود  می

  .باشند دسترس در پروتئین
 مصرف کراتین که افرادی عملکرد بررسی

 از حیوانات روی بر آزمایشگاهی شواهد و اند  کرده

 دسترس رد افزایش که کند  می حمایت دیدگاه این

 سنتز افزایش موجب است ممکن کراتین بودن

 که شد داده نشان همچنین ).15( شود پروتئین

 نسبت کراتین غلظت افزایش با بدن آب کل افزایش

  .دارد مستقیم
 80 دادند نشان ای  مطالعه در همکاران و بِکیو

 افزایش نتیجۀ در کراتین گروه برای بدن وزن درصد

 عضلۀ سطح در افزایش .ستا بوده چربی بدون تودۀ

 تأیید نیز را چربی بدون تودۀ در افزایش این بازو

 در بیشتر چربی بدون تودۀ و وزن ).5( کند  می

 کراتین یا و پروتئین + کراتین که آزمودنیهایی

 گروه آزمودنیهای با مقایسه در بودند کرده دریافت

 بیشتر پروتئینی نیاز به مربوط شاید دارونما، و پروتئین

 نتیجۀ در بالاتر پروتئینی سوخت از ناشی که بوده

 بیان نیتروژن تعادل مطالعات .است مقاومتی تمرینات

 تمرینات از که افرادی پروتئینی نیازهای کند  می

 افراد برابر 2 از بیش برخوردارند سنگین قدرتی

  ).17( است تحرک  بی
 پژوهش آزمودنیهای از گروه دو که آنجا از

 )پروتئین گروه و کراتین + روتئینپ گروه( حاضر
 نظر به کردند،  می مصرف پرپروتئین غذایی رژیم

 اگرچه .بود کافی نیازها این برآورد برای رسد  می

 با را عضلات رشد توانند  می قدرتی ورزشکاران

 این رسد  می نظر به دهند، افزایش پروتئینی مکملهای

 هر در گرم 4/1( فلات به دریافتی پروتئین برای اثر

 از تر  پایین خیلی که رسد  می )بدن وزن کیلوگرم

  ).6( است ای  حرفه بدنسازان دریافتی پروتئین میزان
 اثر سقف کند  می بیان پیشین های  داده این شاید

 مطالعات در که ورزشکارانی در مکمل پروتئین

 هر در گرم 4/1 حدود( شده مشاهده آزمایشگاهی

 به شود، ترکیب کراتین با اگر )بدن وزن کیلوگرم

 یا و( کراتین مصرف شاید .رود بالا بیشتری مقدار

 همراه به )ماهی و گوشت ترکیبات از مقداری

 چرا دهد توضیح بتواند مربوط آمینه اسیدهای

 تودۀ و قدرت پروتئین مصرف با قدرتی ورزشکاران
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 مطالعات آنچه از بیشتری خیلی عضلانی

  ).6( اند  ردهک کسب دهد  می نشان آزمایشگاهی
 + پروتئین گروه در چربی بدون تودۀ افزایش

 و پروتئین کراتین، گروههای از بیشتر کراتین
 کراتین گروه در هم چربی درصد .است بوده دارونما

 گروه در و افزایش اندکی پروتئین گروه و پروتئین +

 این اما داد، نشان کاهش مقداری دارونما و کراتین

 و بمِبِن ایـا پژوهشهـود و بـنبادار ـرات معنـتغیی
 هوسو و ،)2000( همکاران و بکیو ،)2001( همکاران

  .دارد همخوانی )2002( همکاران و
 است ممکن کراتین بارگیری دهد  می نشان نتایج

 را فعالی و سالم مردان در چربی دادن دست از جلوی

 همچنین .بگیرد دارند قدرتی تمرین برنامۀ که

RER افزایش برای گرایش به ینکرات سازی  مکمل
1 

 ای بالقوه سازوکار که انجامد می استراحت حالت در

 در .است چربی دادن دست از کردن معیوب برای

 و کربوهیدرات بیشتر اکسیداسیون استراحت حالت
 ).13( گیرد  می صورت چربی کمتر اکسیداسیون

 قدرت عضلانی ) ب
 قدرت بین دهد  می نشان حاضر پژوهش نتایج

 + کراتین گروه چهار در )سینه و پا( عضلات
 تفاوت ادارونم و پروتئین کراتین، پروتئین،

 عضلات در تفاوت این اما ،دارد وجود معناداری

 مشاهدات با نتایج این .نگردید مشاهده بازو

 و راوسون ،)2001( همکاران و آرسیرِو پژوهشهای
 و بورک ،)2002( همکاران و دمپسی ،)2003( وُلک
  .دارد همخوانی )2000( ارانهمک

 نیروافزایی احتمالی آثار فیزیولوژیکی های  پایه

 بر آن آثار و قدرتی تمرینات بر کراتین سازی  مکمل

 گروههای بیشتر کاری بار از ناشی است ممکن وزن

 گروههای به نسبت کراتین و پروتئین + کراتین

 Pcr و کراتین که زمانی .باشد دارونما و پروتئین

 نظری طور به شود،  می ذخیره عضله در تریبیش

 .دهد  می افزایش تمرین نوع این طی را کار ظرفیت
 و بیشتر تکرار انجام به قادر باید ورزشکاران بنابراین
 در ها  دوره بین در تر سریع اولیۀ حالت به برگشت

 مفید آثار بنابراین .باشند دارونما گروه با مقایسه

 موارد به عضلانی قدرت و بدنی ترکیب بر کراتین

 1 :)12( شود  می مربوط زیر
 عضله کراتین افزایش .1
 تمرین شدت افزایش .2
 و بیشتر، تمرینی های محرک .3
 .تمرین فیزیولوژیکی سازگاریهای افزایش .4

 تودۀ معناداری طور به کراتین مکمل مصرف

 در %09/1( قدرت و )هفته در %36/0( چربی بدون

 افزایش که افرادی ).19( دهد  می افزایش را )هفته

 کراتین مکمل مصرف همراه به معناداری عملکرد

 بدون تودۀ در بیشتر تغییرات با نتیجه در اند،  داشته

 اندازۀ افزایش دانیم  می خوبی به .شدند مواجه چربی

 توان و قدرت بازده افزایش با آن مقطع سطح یا عضله

 ).9، 8( دارد مثبتی رابطۀ
 کراتین سازی  مکمل مورد در که یمطالعات اکثر

 زمانهای( گرفته صورت مقاومتی تمرینات همراه به

 افزایشی اثر عملکرد بر )هفته 12 تا 4 از مختلف

 عوامل از ناشی اول های  هفته تغییرات .اند  داشته

 اکثر هفته چند از بعد که حالی در است، عصبی

  ).15( است عضلانی هیپروتروفی نتیجۀ در تغییرات
 جلو و سینه پا،( عضلات قدرت RM1 های  اندازه

 گروههای به نسبت کراتین + پروتئین گروه در )بازو

 گروه بین تفاوت و داد نشان بیشتری افزایش دیگر

 دارونما گروه از ولی نبود، معنادار پروتئین و کراتین

 عضلات قدرت RM1 در افزایش تفاوت .بود بیشتر

                                                             
1. Respiratory Exchange Ratio 
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 )لاری بازو جلو( بازو جلو و )اسکات حرکات( پا
 دو این پیچیدگی در تفاوت از ناشی است ممکن

 اولیه قدرت شده داده نشان گذشته در .باشد تمرین

 حرکات که پا تمرینات قبیل از( پیچیده حرکات در

 هیپرتروفی از ناشی ،)شود  می شامل را مفصل چند در

 »یادگیری اثر« یا عصبی سازگاریهای از بلکه نیست،
  .است

 پیچیدگی که تمریناتی در اولیه رتقد کسب

 در حرکت شامل که آنهایی قبیل از دارند، کمتری

 بازو جلو حرکت مثال برای( شود  می مفصل یک

 ).7( است هیپرتروفی از ناشی عمده طور به )لاری

 بازو جلو حرکت قبیل از تر  ساده کاری طی قدرت

 با اسکات مانند تر  پیچیده کار با مقایسه در لاری

 افزایش آنها چربی بدون تودۀ مکمل، رفمص

 حرکات در RM1 بیشتر افزایش .کند  می پیدا بیشتری

 لاری بازو جلو و سینه پرس حرکت به نسبت اسکات

 باشد عضله این تر بزرگ اندازۀ از ناشی است ممکن

 دارد بیشتری قدرت تر کوچک عضلات به نسبت که

 کاتحر انجام برای کمتری علاقۀ آزمودنیها چون و

 در قرارگرفتن با اند،  داده نشان خود از گذشته در پا

برنامۀ منظم که حرکات پا بیشتر در آن گنجانده 
 توان گفت این افزایش بیشتر، ناشی از  بود میده ـش

 است؛ ولی» اثر یادگیری«ا ـای عصبی یـازگاریهـس
 رایج حرکات از سینه پرس و بازو جلو حرکات چون

 است ممکن بوده قبلی تمرینی های  برنامه طی آنها

  .باشد عضلانی هیپرتروفی از ناشی افزایش این
 به همکارانش و بِکیو ای  مطالعه در همچنین

 و عضلانی قدرت بر کراتین مکمل مصرف بررسی
 هفته 6 از بعد دادند نشان و پرداختند بدنی ترکیب

 گروه در لاری بازو جلو RM1 قدرت تمرین،

 درصد و در گروه دارونما 9/29 ± 77/16کراتین 

 به نسبت که یافت افزایش درصد 5/16 ± 25/6

 ).5( شد مشاهده بیشتری افزایش حاضر پژوهش

 آنها تمرینات نوع به مربوط بیشتر افزایش این شاید

 جلو( خاص ای عضله بر تر  تخصصی طور به که باشد

 به حاضر پژوهش در ولی .بود شده متمرکز )بازو

 متفاوت عضلۀ چند در عضلانی قدرت بررسی

 را عضله هر یکبار تنها هفته هر در واقع در .پرداختیم

 نظر مورد عضلۀ بار 3-2 آنها ولی دادیم،  می تمرین

 .دادند  می تمرین را )بازو جلو(
 مکمل مصرف کرد گیری  نتیجه توان  می بنابراین

 افزایش به پرپروتئین غذایی رژیم همراه به کراتین

 به نسبت بدنی ترکیب هبودب و عضلانی قدرت

  .انجامد می موارد این از کدام هر مجزای مصرف
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