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 چكيده
ارگوژنيكي، بـه بررسـي تـأثير مـصرف پژوهش حاضر با هدف بررسي مصرف مكمل كراتين به عنوان يك كمك:هدف تحقيق

و تركيب بدني كشتي  20 بـدين منظـور:روش تحقيق. گيران باشگاهي پرداخته است كوتاه مدت كراتين مونوهيدرات بر وزن
و در دو گروه همگن بـه شـكل) گـروه تجربـي(و مـصرف مكمـل كـراتين) گروه كنتـرل( نفره دارونما10كشتي گير انتخاب

 گـرم بـه3/0هفت روز مصرف روزانه( روز11در يك طرح دو سوكور، تركيب بدني افراد نمونه در فاصله. تصادفي قرار گرفتند 
و به همـين ميـزان كـراتين مونوهيـدرات از سـوي گـروه ازاي هر كيلو گرم وزن بدن دارونماي دكستروز از سوي گروه كنترل

و پس آزمون با استفاده از آزمـون آمـاري نتايج پيش آزم: نتايج. مورد ارزيابي قرار گرفته است)تجربي در هـر( همبـستهtون
شد) بين دو گروه( مستقلtو آزمون آماري) گروه و تحليل نتايج نشان داد مصرف كوتـاه مـدت كـراتين تـأثير معنـي. تجزيه

نـسته اسـت، ولـي توا)>05/0P(كشتي گيران نداشته است)P=541/0(درصد چربي بدنو)=20/0P(داري بر وزن چربي 
. درصد افزايش دهد95بدن آنها را درسطح اطمينان)=0001/0P(و وزن بدون چربي)=003/0P(وزن بدن 

 تركيب بدنيوزن بدن، مكمل كراتين، كشتي گيران،:واژه هاي كليدي

Effects of short-term creatine supplementation on body weight and 
composition in wrestlers 

Abstract                                                                    
Introduction: The purpose of this study was to investigate the effects of short-term use of 
creatine monohydrate as ergogenice supplementary material on the body weight and body 
composition of wrestlers. Methods: Twenty wrestlers where selected randomly and divide 
into two groups. One group was placebo group (control) and the other group was the 
experimental group that had creatine supplementation. In a double blind project, the weight 
and body composition of subjects were measured twice. Once pre-test and before taking 
creatine and placebo and the second a post-test after that. The period of usage was 11 days 
(7 days use of 0.3 grams dextrose polymer, per each kilograms of body weight as placebo 
by control group and creatine monohydrate by experimental group). The data were 
analyzed  by paired t-test (for each group) and independent t-test (between two groups). 
Results: The results showed that short-term creatine supplementation has no significant 
effect on fat weight (P=0.20) and fat percentage of the body (P=0.541) among wrestlers, 
but significantly increased their body weights (P=0.003) and pure weights (P=0.0001). 
Key word: Creatine supplementation, wrestlers, body weight, body composition 
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 مقدمه
ــان ــر در مي ــال اخي ــد س ــراتين در چن ــل ك ــصرف مكم م
ورزشكاران رقابتي در اكثر رشته هاي ورزشي متداول شـده 

از هر چهـار ورزشـكار صـاحب مـدال در بـازي هـاي. است
 آتلانتا، سه نفـر از مكمـل كـراتين اسـتفاده 1996المپيك 

هاي بين المللي ورزشي نيـز، كـراتين را سازمان. كرده بودند
انـد قانوني معرفـي نكـردهه عنوان يك ماده شيميايي غيرب
)1،2.(

و با به ادعا شده است كراتين قدرت عضلاني را افزايش داده
سـازد تـا ورزشـكار را قـادر مـي،تعويق انـداختن خـستگي 

و سـازگاري سخت و شديدتر تمرين كـرده هـايي فراتـر از تر
همچنـين،).3(كنـد ظرفيت طبيعـي عـضلات خودكـسب 

انـد كـراتين مـي هاي توليد كننده كراتين ادعا كرده ركتش
و افزايش توده عضلاني كمك  تواند به سوختن بيشتر چربي

 ـ هكند، اما براي روشن شدن اين نكته كه تغييرات جبراني ب
وجود آمده تا چه ميزان ناشي از آثار آنابوليكي اين ماده، بـر

و يـا ناشـي از احتبـاس آب   درون سنتز بافت عضلاني است
سلولي عضله است كه ريشه در افزايش ذخاير كراتيني دارد،

تحقيقـات).4(انجام مطالعات بيشتر را ضروري دانسته انـد 
انجـام شـده، آثـار نيروزايـي كـراتين مثـل افـزايش حـضور 
كراتين، مقادير زياد فسفوكراتين در شروع تمـرين، افـزايش 

با سـازي فـسفوكراتين در دوره ميزان دوباره  زيافـت در هـاي
و قـدرت را فعاليت و در نتيجه افزايش كار، توان هاي تناوبي

هـاي فراوانـي از همچنـين، گـزارش).6،5(گزارش كرده اند 
كـراتين بـر) روز7 تـا4(تاثير مكمل سـازي كوتـاه مـدت 

ايـن. هـاي گونـاگون ارائـه شـده اسـت تركيب بدني آزمـودني 
و دهند مكمل ها نشان مي گزارش و سازي كراتين، تـوده زن بدن

).7-10( دهدداري افزايشميطور معني خالص بدن را به
تحليلـي، تـاثير مـصرف مكمـل در پژوهـشي فرا)11(برانچ

و جـرم( متغيرهاي تركيب بدني1بر اندازه اثر كراتين  جـرم
و شدت تمرين، نوع تمرين، مـدت)بدون چربي بدن  ، مدت

حف(زمان مصرف مكمل كراتين و ادامـه بارگذاري سريع، ظ
ايـن.و خـصوصيات فـردي را بررسـي نمـود) مصرف مكمل

در96پژوهش  هاي تصادفي، شـامل آنها گروه مطالعه را كه
و دارونما كه آزمودني گروه ها از دارو يـا دارونمـا هاي تجربي

. بودن متغير مستقل مطلع نبوده انـد، مطالعـه كـرده اسـت 
ژني، دسـتگاه نتايج نشان داد در تركيب بدني، دستگاه فسفا

و دستگاه اكسايشي اندازه اثر كوچك امـا معنـي  گليكوليزي
اندازه اثر مشاهده شده در تغيير تركيب بدني. دار بوده است 

در،در بارگذاري سريع در مقايسه بـا ادامـه مـصرف مكمـل 
در،تمرينات مكرر در مقايـسه بـا تـك جلـسات تمرينـي و

ك .ل بدن بيـشتر بـود تمرينات بالاتنه در مقايسه با تمرينات
اندازه اثر مشاهده شده بـراي تركيـب بـدني يـا عملكـرد در

و  و زنان يـا ميـان افـراد تمـرين كـرده تمـرين ميان مردان
تـاثير)12(و همكـاران بمـبن. نكرده، تفاوتي مشاهده نشد 

و تمرينـات هفت هفته اي مـصرف كـراتين مونـو  هيـدرات
گيــرانتي را بــر تركيـب بــدني كـش-و هـردو–مقـاومتي 

نتايج پژوهش نشان داد بين گـروه تجربـي. مطالعه كرده اند 
و وزن بـدون داري در وزن بدنو دو گروه ديگر تفاوت معني 

گيـري همچنين، محققـين نتيجـه.چربي بدن به وجود آمد
و تمرينـات مقـاومتي كرده اند تركيب مصرف مكمل كراتين
آثار بهتري را تواند در مقايسه با تمرينات فقط مقاومتي، مي

. گيران به وجود آورددر تركيب بدني كشتي
و همكاران را)13(اكُودان در تحقيقي تاثير مكمل كـراتين

و  بر تكرار عملكرد فوق بيشينه بر افراد تمرين نكرده مطالعه
كل را در ايـن نـوع تمرينـات  دريافتند مكمل كراتين، توان

و همكـاران در پژوهش ديگري خالـدا. افزايش داده است  ن
 كشتي گير را در يك طرح دوسو كور، به صـورت19،)14(

) نفـر9(و دارونمـا) نفـر10(تصادفي به دو گـروه كـراتين
و مطالعه كردند نتايج پـژوهش نـشان داد، اخـتلاف. تقسيم

و  و توده بدون چربي در بين دو گروه كـراتين ميانگين وزن
يـر وزن در گـروه دار نبوده است، هر چند متغ دارونما، معني 

 كيلوگرم افزايش داشته است، ولي اين شاخص3/0كراتين، 
به طور كلـي، تحقيـق حاضـر. در گروه دارونما كاهش يافت

سازي كوتاه مدت كراتين تاثير معنـي داري نشان داد مكمل 
و ساختاري كـشتي بر شاخص  گيـران هنگـام هاي عملكردي

.فعاليت شديد تناوبي ندارد
و نقـيض بـسيار دربـاره تـاثير مـصرف وجود اطلاعات ضـد

آنو همين طور(مكمل كراتين بر عملكرد ورزشكاران تاثير
و وزن بدون چربي بدن  و استفاده گـسترده) بر افزايش وزن

و نوجوانـانيو روز افزون اين ماده به خصوص توسط جوانان
و به خـصوص ورزش  كه اخيراً گرايش فزاينده اي به ورزش

 د، بـا بـاور تـاثير بـسيار مثبـت ايـن مـادهانبدنسازي آورده 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 - Effect size 



 99 تأثير مصرف كوتاه مدت مكمل كراتين بر وزن

و طرز استفاده از آنCITIZEN BM 100سنج ديجيتالي مدل دستگاه چربي.1شكل

بالاخص در ايجاد هايپرتروفي عـضلاني كـه ناشـي از حجـم
بسيار زياد تبليغات انجام شده است، ضرورت انجام مطالعات 

و گسترده تر در اين زمينه را مـورد تاكي ـ د قـرار مـي بيشتر
)و ميـزان ايـن تـاثير(احتمالي با مشخص شدن تاثير. دهد

و حتي(بدني كشتي گيران مصرف مكمل كراتيني بر تركيب
و با توجه به اينكه كراتين به عنـوان يـك) ديگر ورزشكاران

ماده غيرقانوني شناخته نشده است، مي توان پاسـخي بـراي
ت اين پرسش پيدا كرد كـه آيـا كـشتي  واننـد از گيـران مـي

اي ارگوژنيك براي بهبود تركيب بدني كراتين به عنوان ماده 
 خود استفاده كنند يا خير؟

هاي گذشته بيـشتر بـه تـاثير مـصرف از آنجايي كه پژوهش
و با توجه مكمل كراتين بر عملكرد ورزشي افراد پرداخته  اند

ناپذير تركيب بدني بر عملكرد ورزشي افـراد به اهميت انكار 
در پژوهشو كمبود  هاي تجربي در اين زمينه بـه خـصوص

داخل كشور، اين پـژوهش از حيـث بررسـي تـاثير مـصرف 
گيران باشگاهي، كاري مكمل كراتين بر تركيب بدني كشتي 

. شودنسبتاً جديد محسوب مي

 روش تحقيق
 جامعه ونمونه آماري

ايـن پـژوهش روي. پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربـي بـود
ب  از. زرگسال مرد انجام شد كشتي گيران به همـين منظـور،

گيران باشگاهي شهرستان هرسين كه در باشـگاه بين كشتي 
و جامعه آمـاري ايـن پـژوهش را تـشكيل  شهدا عضو بودند،

 نفر داوطلـب شـركت در ايـن پـژوهش20مي دادند، تعداد 
مـصرف(شدند، كه به شـكل تـصادفي در دو گـروه تجربـي

ت) مكمل كراتين . قسيم شدندو دارونما

 روشهاي اندازه گيري متغير هاي تحقيق
و آزمون به پس از انتخاب افراد نمونه، كليه مراحل پژوهش

و دقيق توسط محقق در جلسه اي توجيهي براي طور كامل
شدكشتي قبل از مصرف مكمل كراتين. گيران توضيح داده

و درصد چربي بدن گيريو دارونما اندازه  براي(هاي قد، وزن
و وزن بدون چربي و تخمين وزن چربي مطابق) محاسبه

و(قد در حالت ايستاده. روش زير از افراد به عمل آمد سر
با،و بي حركت) سينه صاف و و جوراب و وزن بدون كفش

گيري حداقل لباس ورزشي، توسط دستگاه ديجيتالي اندازه
و قد مدل  1 ساخت كشور آلمان با دقتSecaوزن

برميلي ومتر كيلوگرم براي وزن، اندازه1/0 دقت اي قد
براي اندازه گيري درصد چربي بدن از دستگاه. گيري شد

 CITIZEN BM 100چربي سنج ديجيتالي مدل 
شكل1/0ساخت كشور ژاپن با دقت ، تصوير1 درصد كه در

 با بدين منظور، آزمودني. آن را مي بينيد، استفاده شد
آنشستن دست و تميز كردن و ها  از هر گونه چربي،

و جوراب، با در آوردن داشتن حداقل لباس، بدون كفش
و انگشتر بر روي يك صندلي مي و در اين ساعت نشيند

حالت، دو دست خود را به آرامي در ناحيه بين انگشت 
و حساس  و وسطي با هم بر روي دو صفحه الكترود نشانه
و افقي مي ز دستگاه كه درجلوي او روي سطح هموار

طوري كه تمام صفحاتبه،گذاشته شده است، مي گذارد
و سنسور دستگاه با كف دست فرد پوشانده شود . گيرنده
پس از چند ثانيه مكث، با تنظيم دستگاه از روي اعداد وزن،

و سطح فعاليت آزمودني  درصد،قد، سن، نوع جنسيت
رت درصد بر روي صفحه ديجيتالي چربي بدن وي به صو

ميرو .شوديت
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از)Vo2max(بــراي ارزيــابي حــداكثر اكــسيژن مــصرفي ،
شد" مك آردل-كچ"آزمون زير بيشينه پله بدين. استفاده

در حاليكـه(صورت كه، آزمودني پـس از گـرم كـردن بـدن 
و رطوبت محيط28درجه حرارت محيط   درجه سانتي گراد

 سـانتي متـر3/41رو به روي پله به ارتفـاع) درصد بود 49
و با فرمان شروع در طي سه مي ايس 24 دقيقه با تواتر3تاد

گام در دقيقه از پله بالا مي رفت كه در مجموع تعـداد كـل
پـس از پايـان. گام در طـول آزمـون شـد72گام ها برابر با 

و پـس از  آزمون، آزمودني در وضعيت ايستاده باقي مي ماند
ك بـا مـار( ثانيه ضربان قلب وي توسط دستگاه ديجيتالي5

MBOدر)، ســاخت كــشورآلمان شــمارش شــد، ســپس
و  . فرد به دست آمدVo2maxمعادله زير قرار داده شد

 حـداكثر اكـسيژن مـصرفي) ميلـي ليتـر/ كيلـو گـرم/دقيقه(=
 33/111-)42/0×ضربه/ تعداد ضربان قلب فعاليت دقيقه(

 روش انجام تحقيق
و دار10به دو گروه مساوي آزمودني ها ونمـا نفـره تجربـي

يك. تقسيم شدند  افراد گـروه تجربـي بـه ازاي هـر از به هر
و به مدت3/0كيلوگرم از وزن بدن در روز   روز، پودر7 گرم
 سـاخت كـشور GENSANكراتين مونوهيدرات با مـارك

به هر كدام از آزمودني هاي گروه همچنين،. ايتاليا داده شد
شور دارونما نيز به همين ميزان پـودر دكـستروز سـاخت ك ـ

و مـزه شـبيه كـراتين  آلمان داده شد، كه از نظر رنـگ، بـو
در همچنين، به هر يك از آزمودني. است هاي هر دو گـروه،

 عدد آبميوه انگور داده شـد، تـا هـر28مدت اين هفت روز، 
گـروه. عدد از آن را با هر وعده از كراتين يا دارونما بخورنـد

 مدت يك هفتـه تجربي، بعد از اتمام مراحل پيش آزمون به 
مخـصوص هـاي روزانه چهار وعده مساوي كراتين را با قاشق

 مـصرف8،13،18،23 گرمـي بودنـد، در سـاعت هـاي5كه 
و بعد از تمام كردن دوره مـصرف در روز هـشتم مجـدداً نموده

عن(هاي مرحله اول همان اندازه گيري  انجام) وان پس آزمون به
دو. شد و نـه آزمـودني، كور بودن پژوهش،سوبراي  نه محقـق

و هيچكدام از دارو بودن يا دارونما بودن پودرها اطـلاع نداشـته
و مطلـع، بـراي  تنها دستيار محقـق بـه عنـوان شـخص ثالـث
و گروه تجربي را يادداشـت كـرده  جداسازي نتايج، گروه دارونما

اي كــه توســط تمــامي ايــن مراحــل توســط پرســشنامه. بــود
بوآزمودني .كنترل گرديدد، ها تكميل شده

 كنترل تغذيه
و نيـز در اين پژوهش به علت محدوديت توان مالي محقـق
به خاطر اينكه شرايط پژوهش مشابه شرايط واقعي مـسابقه 
و تمرينات باشد، كنترل دقيقي بر روي تغذيـه افـراد انجـام 

با اين حال به افراد توصيه شد در طـول دوره مـصرف. نشد
و دارونما از  و داروها مكمل كراتين  خوردن مواد كافئين دار

و رژيم غذايي خود را در مرحله پيش آزمون خودداري كرده
و به هنگام پس آزمون تكرار كنند .ثبت

 تحليل آماري
و تحليل آماري، اطلاعات توصيفي در مرحله نخست تجزيه
و  در زمينه متغيرهاي اندازه گيري شده، به صورت ميانگين

و  در قالب جداول مخصوص با اسـتفاده از انحراف استاندارد
و در قـسمت5/11 نسخه SPSSبرنامه نرم افزاري  رسم شد

و آزمون فرضيات، بـراي مقايـسه  و تحليل استنباطي تجزيه
و پس آزمون هر گروه، از آزمون آمـاري  tنتايج پيش آزمون
و پس آزمـون دو و براي مقايسه نتايج پيش آزمون همبسته

شدt آزمون آماري گروه با يكديگر از . مستقل استفاده

 يافته هاي تحقيق
پس از انتخاب كشتي گيران داوطلب شركت در پژوهش، از

هـايي در آنان در وهله نخست به عنوان پيش آزمون ارزيابي 
و تركيـب  زمينه اندازه گيـري برخـي متغيرهـاي جـسماني

و وزن. بدني به عمل آمـد  اطلاعـات مربـوط بـه سـن، قـد
از. آمده است1ا در دو گروه نمونه در جدولهآزمودني پس

و تحليل  و دستكاري آمـاري از نظـر آن با استفاده از تجزيه
از(صد چربي بدن، وزن بدون چربي وزن، در كـه مـي توانـد

ايجاد تفاوت در عملكرد هاي ورزشـي دو گـروه عوامل موثر 
و كنترل باشد  كه نـشاني از آمـادگي(Vo2maxو) تجربي

در)تواند باشد افراد مي جسماني  و دارونمـا ، دوگروه تجربـي
اي انتخاب شدند كـه از نقطـه يك طرح دوسو كور، به گونه

) پــيش آزمــون(نظــر متغيرهــاي فــوق، در شــروع پــژوهش 
تفاوتي ميان آنها وجود نداشته باشد تا چنانچـه تغييـري در
نتايج پس آزمـون ميـان دو گـروه مـشاهده شـد، بتـوان بـا 

نتـايج ايـن. ري به متغير مـستقل نـسبت داد احتمال بيشت 
و تحليل در جدول  .، مشاهده مي شود2تجزيه
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و وزن آزمودنياط.1جدول  نمونهدو گروهدرهالاعات مربوط به سن، قد

 حداكثر حداقل ميانگين تعداد گروه متغير

 سن 30 1/2318±72/3 10 تجربي
7/221828±1014/4 كنترل)سال(

قد 180 170 3/174±1037/3 تجربي
 180 165 2/173±14/5 10 كنترل)سانتي متر(

 وزن 76 05/6654±46/3 10 ربيتج
59/652/573/76±11/3 10 كنترل)كيلوگرم(

 نمونهدو گروه بودن در جهت همگنt نتايج آزمونوهاهاي تركيب بدني آزمودنيويژگي.2جدول

 نتيجهPارزشtارزش انحراف استاندارد ميانگين گروه متغير
6646/3/ 05 تجربي  وزن

6511/3/ 59 كنترل)كيلو گرم(
ن بودنهمگ)819/0(163/0

 دوگروه نمونه
64/1043/1 تجربي  درصد چربي بدن

8/1099/1 كنترل)درصد(
 همگن بودن)641/0(131/0

 دوگروه نمونه

5827/2/ 97 تجربي  وزن بدون چربي
5842/2/ 40 كنترل)كيلوگرم(

 همگن بودن)932/0(26/0
 دوگروه نمونه

3/ 5529/ 98 تجربي م  صرفي بيشينهاكسيژن
ml.min/kg)(5333/5/ 97 كنترل

 همگن بودن)147/0(61/0
 دوگروه نمونه

و پس آزموننتايج آزمون مقايسه آماري ويژگي.3 جدول هاي تركيب بدني دوگروه، در پيش آزمون  

 نوبت متغير

 گروه

 نتيجهpارزشtارزش پس آزمون پيش آزمون

 وزن بدن دارافزايش معنيSd±M(46/3±05/6659/3±94/6730/16003/0(تجربي

 افزايشSd±M(11/3±59/6510/3±76/65960/0362/0(كنترل

 درصد چربي بدن كاهشSd±M(43/1±64/1042/1±61/10635/0541/0(تجربي

 افزايشSd±M(99/1±8/1098/1±86/10808/0440/0(كنترل

 وزن چربي بدن افزايشSd±M(98/0±19/705/1±21/795/120/0(تجربي

 كاهشSd±M(61/1±254/752/1±245/7103/092/0(كنترل

 وزن بدون چربي دارافزايش معنيSd±M(27/2±97/5842/2±77/6045/140001/0(تجربي

 افزايشSd±M(42/2±40/5841/1±51/58771/0460/0(كنترل

براي بررسي اينكه مصرف كوتاه مدت مكمل كراتين تا چـه
هاي اين پژوهش حد توانسته است در تركيب بدني آزمودني 

، تاثير معني داري ايجاد نمايد، وزن بدن، درصد چربي بـدن 

و وزن بــدون چربــي بــدن هرگــروه در دو وزن چربــي بــدن
و تحليـل  و پس آزمـون مـورد مقايـسه مرحله پيش آزمون

.، آمده است3آماري قرار گرفت كه نتايج آن در جدول 
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و تجربي در پس آزمونويژگي آماري مقايسهنتايج آزمون.4جدول هاي تركيب بدني دو گروه كنترل  

 نوبت متغير
 گروه

pارزشtارزش پس آزمون

Sd±M(59/3±94/67(تجربي  وزن بدن
Sd±M(10/3±76/65(كنترل

768/0705/0

Sd±M(42/1±61/10(تجربي  درصد چربي بدن
Sd±M(98/1±86/10(كنترل

198/0738/0

Sd±M(05/1±21/7(تجربي  وزن چربي بدن
Sd±M(52/1±245/7(كنترل

201/0805/0

Sd±M(42/2±77/60(تجربي  وزن بدون چربي
Sd±M(41/1±51/58(كنترل

021/1820/0

و، نشان مي دهد3چنانچه جدول شماره  نتايج پيش آزمون
د 960/0t(ر متغيرهاي وزن بدن پس آزمون گروه كنترل =

808/0t(، درصد چربي بدن)=362/0Pو ،)P=440/0و=
103/0t(وزن چربي بدن و وزن بدون چربي)=92/0Pو=

771/0t(بدن داري، با هم تفاوت معني)P=460/0و=
و  و اين بدان معني است كه عدم مصرف كراتين نداشتند

بمصرف دارونما، تاثير معني و تركيب داري ر تغييرات وزني
.بدني كشتي گيران باشگاهي نداشته است

در در و پس آزمون گروه تجربـي مقايسه نتايج پيش آزمون
ــدن  ــاي وزن بـ و وزن)t=30/16و=003/0P( متغيرهـ

ــي ــدون چرب ــي)=45/14tوP=0001/0(ب ــاوت معن ، تف
داري مشاهده شد كه نشان مي دهـد مـصرف كوتـاه مـدت

گيران ين توانسته است بر متغيرهاي وزني كشتي مكمل كرات 
مقايـسه داري داشته باشـد، ولـي در گروه تجربي تاثير معني 

و درصـد چربـي)t=95/1و=20/0P(نتايج وزن چربـي 
ــدن و پــس)=635/0tوP=541/0(ب ــون ــيش آزم ، در پ
و ايـن گروه تجربي تفاوت معني داري مشا آزمون هده نـشد

مـصرف كوتـاه مـدت مكمـل كـراتين بدان معني است كـه 
و درصـد چربـي بـدن گـروه  نتوانسته است بـر وزن چربـي

.تجربي، تاثير معني داري داشته باشد
)4جـدول(همچنين، مقايسه نتايج دو گروه در پس آزمون

نيز نـشان داد، تفـاوت معنـي داري بـين دو گـروه در پـس
ب  و ميزان تفاوت بين دو گروه راي آزمون وجود نداشته است

، درصـــد چربـــي بـــدن)P=705/0و=768/0t(وزن بـــدن 
)198/0t=738/0و=P(وزن چربــــي بــــدن ،)201/0t=و

805/0=P(ــدون چربــي ،)P=820/0و=021/1t(و وزن ب
دار بـين دو بنابراين فرض عدم تفاوت معنـي. باشددار نمي معني

و گروه كنترل همچنان پا برجا باقي مي .ماند گروه تجربي

و نتيجه گيري  بحث
را3 تـا5/0تحقيقات مختلف افزايش وزن بدن از  كيلـوگرم

).15(به دنبـال مـصرف مكمـل كـراتين گـزارش داده انـد
همچنين اغلب تحقيقات، افزايش توده بدون چربـي را پـس

در ايـن).10،8(از مصرف مكمل كراتين گزارش كرده انـد 
به3/0(تين روز مكمل كرا7پژوهش نيز در اثر مصرف   گرم

) ازاي هر كيلوگرم از وزن بدن در چهار نوبت مـساوي از روز
توسط كشتي گيران، وزن بـدن آنـان بـه طـور چـشمگيري

بررسي تركيب بدني كشتي گيران پيش. افزايش يافته است 
دار وزنو پس از دوره پژوهش حاكي از عـدم تغييـر معنـي 

و درصد چربي بدن بـوده اسـت  و در مقابـل،. چربي  تجزيـه
تحليل آماري نشان داد به دنبال مصرف كوتاه مدت مكمـل

و وزن بدون چربي بدن آزمودني  هاي گروه كراتين وزن بدن
. تجربي بهبود يافته است

و تـوده بـدون چربـي را محققين علـت افـزايش وزن بـدن
و معتقدنـد كـه بـه علـت  كل آب بـدن مـي داننـد افزايش

آ  هـايب به وسيله سـلول افزايش اسمولاريته سلولي، جذب
نكته جالب توجه).8،7،1(عضلات اسكلتي افزايش مي يابد 

هـاي عـضلاني بعـد از آن كه محققان معتقدند تورم سـلول 
جذب آب بدن به عنوان يـك سـيگنال آنابوليـك عمـومي، 

 آنابوليـسم).8(سنتز پروتئين عضلاني را تحريك مي كنـد 
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اه مـدت كـراتين، پروتئين عضلاني بعد از مكمل سازي كوت
بيشتر از اين كه به علـت سـنتز پـروتئين باشـد، بـه علـت 

).15( كاهش تجزيه پروتئين مي باشد
و همكاران نشان دادند در وزنه برداران به دنبال)16(ولك

و انـدازه  مصرف مكمل كراتين افزايشي در وزن بدون چربي
و ايـن امـر را دليـل افـزايش  تارهاي عضلاني رخ مـي دهـد

ع قدر بهت و توانايي آنان در جا هـاي جا كردن وزنـه ضلاني
در. انـد تـر پـس از مـصرف مكمـل كـراتين دانـسته سنگين

مشاهده نمود كه مـصرف چهـار)4(پژوهش ديگري كريدر
2/1بـه ميـزان) پنج نوبت چهار گرمـي(روز مكمل كراتين 

. هاي پژوهش را افزايش داد درصد وزن بدون چربي آزمودني
دو پـژوهش بـا نتـايج پـژوهش حاضـر همخـواني نتايج اين

و افزايش توده بدن يكـي از ثابـت  تـرين يافتـه هـايي داشته
هاي كراتين گـزارش شـده است كه در زمينه مصرف مكمل 

و تـوده بـدني را بـا. است تحقيقات گونـاگوني افـزايش وزن
از5/2تا9/0اي از دامنه  روز مـصرف7 تـا5 كيلوگرم پس
 ). 17،18(اند گرم گزارش كرده25تا20روزانه

اول آنكه، افزايش وزن. در اين راستا چند نظريه وجود دارد
و توده بدون چربي بدن در اثر باز جذب آب مي باشـد  . بدن
در حمايت از اين ايده، مطالعات گزارش داده اند در سه روز

و مــصرف او ل مــصرف كــراتين دفــع ادراري كــاهش يافتــه
از. مكمل كراتين باعث بازجذب بيـشتر مايعـات مـي گـردد

عضله را آب تشكيل مي دهـد، افـزايش%70آنجا كه تقريباً
در1/2 كيلوگرمي عضله متناسب بـا افـزايش3  كيلـوگرمي

 مكمــل،گويــدنظريــه دوم مــي).19(آب بــدن مــي باشــد
ايـن فرضـيه پيـشنهاد. وتئين تاثير دارد كراتين در سنتز پر

و از  مي كند كراتين ابتدا آب درون سـلولي را افـزايش داده
و تغييـر تحريـك بـه  اين طريق باعث افزايش فشار اسمزي

).6( سنتز پروتئين مي شود
و همكاران نـشان دادنـد پـنج)20(در اين باره زيگنفوس

ا  فـزايش روز مصرف مكمل كـراتين نيتـروژن موجـود را بـا
 افزايش- هردو-سنتز پروتئين يا با كاهش تجزيه پروتئين 

7مــي دهــد، افــزايش در تــوده بــدن متناســب بــا افــزايش
 تعيـين MRIكه بـه وسـيله(درصدي در حجم عضله ران

 درصدي در حجم مايع درون3تا2و نيز افزايش) مي شود
.و خارج سلولي مي باشد

نـسبت نيتـروژن بـه گـزارش دادنـد)4(كريدرو همكـاران

يك شاخص عمومي از وضعيت آنابوليك بـه(كراتينين ادرار 
75/15 روز، روزانـه28در افرادي كه بـه مـدت) كاتابوليك

اگرچـه. گرم كراتين مـصرف كـرده انـد، كـاهش مـي يابـد
هـا نـشان تحقيقات بيشتر ضـروري اسـت ولـي ايـن يافتـه 

مي مي ت دهد مكمل كراتين حت تاثير تواند سنتز پروتئين را
و يا كاتابوليسم بـدن را در دوران تمـرين كـاهش  قرار دهد

سرانجام، عده اي عقيده دارند از آنجا كه كراتين باعث. دهد
شود ورزشكاران با شدت بيشتري تمرين كنند، تحريـك مي

به افزايش شدت تمرين در آنـان سـبب هـايپرترفي بيـشتر 
و  و از اين طريق موجب افزايش وزن بدن  وزن بدون گرديده

و).5(چربي مي گردد در كـل بـه نظـر مـي آيـد بهبـودي
افزايش در توده عضلاني احتمالاً نتيجه تركيب هر سه مورد 

. ذكر شده مي باشد
هرچند غير قابل انكار است كه كراتين به ورزشكاران اجازه
مي دهد شديدتر تمرين كرده، پس هايپرتروفي بيشتري در 

و هايپرتروفي هم با قدرت عضلاني آنها به وجود خواهد آمد 
بنابراين، شـخص نبايـد انتظـار داشـته. رابطه مستقيم دارد

باشد كه مصرف كوتاه مدت مكمل كـراتين باعـث بهبـودي 
با اين حال، اكثر مطالعـات مـصرف كوتـاه. عملكرد او گردد 

مدت مكمل كراتين مي تواند عملكـرد افـراد را در حركـات 
يا. قدرتي بهبود بخشد  ها منجر به اين خواهد شد كه فتهاين

محققان شـگفت زده شـوند از اينكـه مـصرف كوتـاه مـدت 
تـاثير دستگاه عصبي محيطي مكمل كراتين ممكن است بر

نــشان داد)23(از آنجـا كـه كـاتز ). 21،22(داشـته باشـد 
هاي كوتـاه مـدت بيـشتر در اثـر غلظـت خستگي در ورزش 

اثـر انباشـت زيـاد كمتر فسفوكراتين حاصل مي شود تـا در 
و همكاران. اسيد لاكتيك  خاطر نشان مي كننـد)24(ايبانز

در كارهاي سرعتي تناوبي، مصرف مكمل كراتين بـه دليـل 
آنكه مـي توانـد بـاز سـازي فـسفوكراتين مـصرف شـده در 

هاي استراحتي را تسهيل نمايد، مي تواند باعث بهبـود وهله
در. عملكرد گردد  اثر مصرف مكمل محققين عنوان كرده اند

و تكرار عملكردهاي سرعتي  كراتين، جرم بدن افزايش يافته
. را بهبود مي بخشد

و)23(هـاي كـاتز هاي ايـن پـژوهش، يافتـه يافته و ايبـانز
و بـر اسـاس ايـن يافتـه)24(همكاران  هـا را تاييـد نمـوده

توان اذعان داشت كه احتمـالاً مـصرف مكمـل كـراتين مي
و سرعتي ورزشـكاران تواند موجب مي بهبود عملكرد قدرتي
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از. شود با وجود ايـن، اظهـار شـده اسـت افـزايش اسـتفاده
فسفوكراتين به عنوان منبـع انـرژي نيـز مـي توانـد توليـد 
و از لحاظ نظري امكان افـزايش  اسيدلاكتيك را كاهش داده

هـوازي عملكرد را در تمريناتي كه در ابتدا به گليكـوليز بـي 
از. بهبود بخشد اند، وابسته هر چند، همه مطالعـات ميـداني

اثر ارگوژنيك يا كـار افزايـي مكمـل كـراتين حمايـت نمـي 
كنند، اما گفته شده است كه در رابطه با استفاده از كـراتين 
و يــا ورزش هــاي  در كارهـاي ورزشــي شــبيه ســازي شــده
و شديد مثل كشتي به  متشكل از چند وهله تمريني تناوبي

).7( نياز است تحقيقات بيشتري
با توجه به تاثير مثبت مصرف مكمل كـراتين بـر تغييـرات

و تركيب بدني افراد  كه در منابع ديگر نيز به آن اشاره(وزن
و با در نظر گرفتن اين نكتـه كـه ايـن مـاده بـه) شده است 

مجاز شناخته نشده اسـت، بـه مربيـان، عنوان يك ماده غير
ها  و مسئولان تغذية تيم ي ورزشي پيشنهاد مي ورزشكاران

. شود، اين ماده را در رژيـم غـذايي ورزشـكاران وارد نماينـد
بخصوص اينكه براي مصرف كوتاه مدت آن عـوارض جـانبي

همچنين، پيشنهاد مـي شـود تـاثير. نيز گزارش نشده است 
ــكاران،  ــراتين در ورزش ــل ك ــدت مكم ــولاني م ــصرف ط م

ا مخصوصاً كشتي  و درباره تـاثير حتمـالي گيرها بررسي شده
و ارگانمصرف طولاني مدت آن بر دستگاه  هاي بـدن نيـز ها

.پژوهشي انجام شود
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