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 دهيچك
توان و كار عضلاني  ،كمل كراتين مونوهيدرات بر عملكردأثير مصرف مهدف اين پژوهش ت

رقابتي رنفر از دانشجويان ورزشكار غي 16 بدين منظور،. استورزشكار  دختردانشجويان 
تقسيم ) n=8( و دارونما )n=8( تصادفي به دو گروه كراتين صورت طور هدفمند انتخاب و به به

تكرار در  50درجه بر ثانيه و  60تكرار در سرعت  پنج( آزمون، عملكرد عضلات در پيش. شدند
طي حداكثر انقباض اختياري درونگرا با پاي برتر، توسط دستگاه ) درجه بر ثانيه 180سرعت 

بدون چربي، درصد چربي و دور ران نيز  ةهاي تود اندازه .گيري شد ايزوكنتيك اندازه
 رمية پنج گوعد چهارگرم كراتين را در  20گروه كراتين روزانه  ،سپس. گرفته شد ها يآزمودن

مانند پروتكل گروه گروه دارونما . كردندروز مصرف  ششبه مدت ) 20، 16، 12، 8ساعت (
 همة. كردند يمجاي كراتين، نشاسته مصرف  هب با اين تفاوت كه، ندكراتين عمل كرد

از  ها دادهتحليل براي تجزيه و . آزمون طي زمان مشابهي تكرار شد در پس ها يريگ اندازه
زانو  ةكنند هاي پژوهش نشان داد اوج گشتاور عضلات خم يافته. دشمستقل استفاده  tآزمون 

 180درجه بر ثانيه، زمان رسيدن به اوج گشتاور در باز كردن در سرعت  180و  60در سرعت 
درجه  180و  60درجه بر ثانيه، تعداد تكرار حركت در اوج گشتاور در خم كردن زانو در سرعت 

درجه بر ثانيه، كل كار انجام  60زانو در سرعت  كنندة توان عضلات بازكننده و خم بر ثانيه
، در مقايسه با درجه بر ثانيه در گروه كراتين 60شده در خم كردن و باز كردن زانو در سرعت 

و  بدون چربي، درصد چربي ةبين تود). >05/0P( داشته است دار معني يگروه دارونما افزايش
 نيبنابرا ؛)>05/0P( داري وجود نداشت دور ران در گروه كراتين و دارونما تفاوت معني

بهبود عملكرد عضلاني در  مدت مكمل كراتين به مصرف كوتاه كه كرد يريگ جهينت توان يم
 .بدون چربي ندارد ةبر تود يريتأثو  شود يم منجردختران ورزشكار 

 

  .دراتيمونوه نيكراتبدون چربي بدن، توان،  ودةگشتاور، ت اوج :يفارس يها واژهكليد
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 مقدمه
سودمند تبديل شده كه هر ساله به تعداد و تنوع  يتوليد و فروش مواد نيرو افزا به صنعتامروزه، 

دو  است كه به يبيترك ،دياس 4F1كياست-نيديگوان ليمت اي نيكرات. )2، 1( شود يمآن اضافه 
 يانرژمهم  ريذخاوجود دارد و از  ياسكلتدر عضلات  )Pcr(نيكراتفسفو ( لهيفسفورشكل آزاد و 

و  نيكراتبه دو عنصر  نيكراتفسفو ،ديشد ناتيتمر يط .رود يمبدن به شمار  يها سلولدر 
 نيآدنوز يعني ؛يانرژ ةياولمنبع  نيتأم رد نياز برايمو يانرژ شود؛ در نتيجه، مي هيتجزفسفات 

 ؛يايد ميكاهش  زينده توان  برون نيكراتفسفو زانيمبا كاهش . شود يمآزاد ) ATP( فسفات يتر
قابل  نيهمچن. را ندارد يورزش يها تيفعالبراي  يازمورد ن يانرژ عيسر نيتأم اييتوان ATP رايز

 ناتيتمردر  يخستگ زانيمبه كاهش  ها چهيماهدر  نيكراتفسفو زياد ريذخاتوجه است كه 
اثربخشي مكمل  ةانجام شده دربار يها شپژوه ،با اين حال ).4 ،3( شود يم منجر يسرعت

5Fهاونتيدس ).4( كراتين مونوهيدرات تا حدي بحث برانگيز است

به اين نتيجه رسيد كه مصرف  2
ميانگين  درصدي 11باعث افزايش ) روز چهارگرم در روز به مدت  35و  25( مكمل كراتين

6Fتارنوپلسكي). 5(شود  ميسرعتي  ةدوچرخبازده توان در عملكرد 

همكاران نيز گزارش كردند و  3
 و باعث افزايش اوج توان ركاب زدن) روز چهارگرم به مدت  20روزانه ( كه مكمل سازي كراتين

 ،از طرفي). 3( شود يمي درسي فلكشن در مردان و زنان گشتاور حداكثر انقباض اختيار
7Fوندنبرگ

مصرف روز  چهارو همكاران مشاهده كردند كه بازده توان خم كردن آرنج طي  4
8Fبيرچ). 5( تغييري نكرد نيكرات

 30 ةدور سه(ايزوكنتيك  و همكاران حداكثر عملكرد دوچرخة 5
 پنجمرد سالم به همراه  14را در ) دقيقه استراحت چهاردور در دقيقه به همراه  80اي با  ثانيه

زده دار در اوج با معني يايشافز در اين پژوهش، .دندكرگيري  روز مصرف مكمل كراتين اندازه
 6(% ، و كل كار)هاي اول و دوم براي دوره 6(% ، بازده ميانگين توان)اول ةبراي دور 8(% توان

نتيجه گرفتند كه عملكرد كل  محققان. در گروه كراتين مشاهده شد) هاي اول و دوم براي دوره
9Fرانهمكاراوسون و  ).6( ثانيه بهبود يابد 30حداكثر  ه،دور سهدوره از  دودر  تواند يمبدن 

بعد  6
، يچرب تودة بدوندر وزن بدن،  يدار يمعنتفاوت در مردان و زنان،  نيكراتي ساز مكملاز 

 يها دوره در يخستگمقاومت در برابر  يول ،نكردندمشاهده  نهيشيببدن و قدرت  يچربدرصد 

                                                                                                                   
1. metil goanidin acid 
2. Havenetidis(2003) 
3. Tarnopolsky(2000) 
4.Vandenberghe(1996)  
5. Birch(1994) 
6. Rawson et al(2010) 
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10Fهمكارانو  كيكركس ).7( افتي شيافزا ديشد يها انقباض يتكرار

 كه دنديرس جهينت نيابه  1
11Fدوتكم در همين خصوص،). 8( بدن شده است يچرب تودة بدون شيافزاباعث  نيكرات مصرف

و  2
بر عملكرد  يريتأثكرده،  رانان مرد تمرين روز مصرف كراتين در قايق ششو همكاران پس از 

در  ).9( هاي زانو مشاهده نكردند حداكثر انقباض اختياري بازكننده عضلاني و بازده حداكثر در
نيروزا توجه زيادي به خود جلب  اي عنوان ماده اثربخشي كراتين مونوهيدرات بهاخير،  يها سال

در نتيجه اين موضوع تا حدي  ؛)10 ،9( كنند ينماز آن حمايت  ها پژوهش ةاما هم، كرده است
 تنها كه ييها پژوهشو  انجام شدهدر مورد مردان  ها پژوهش اغلب ،علاوه به .بحث برانگيز است

بيشتر تحقيقاتي كه در  نيهمچن ).13 -11( باشند اندك است جام شدهانزنان در مورد 
اي بوده است و  خصوص مكمل سازي كراتين انجام شده روي ورزشكاران رقابتي و حرفه

اندك و  ،بر ورزشكاران غيررقابتي بررسي كرده باشندرا مطالعاتي كه تأثير مكمل سازي كراتين 
توجه به اينكه مطالعات كمي در مورد مصرف كراتين در  با). 13( نيز متفاوت است ها آننتايج 

در مورد اثر مكمل كراتين در زنان ي است در داخل كشور انجام شده، ضرور ويژه ، بهزنان
 دراتيهنووم نيكرات مكملمصرف  ايآورزشكار تحقيقي صورت گيرد تا نشان داده شود كه 

بنابراين هدف پژوهش خير؟  ايشود  كارورزشدر دختران و توان  عملكرد شيافزاباعث  تواند يم
 دخترتوان و كار عضلاني دانشجويان  ،مصرف مكمل كراتين بر عملكرد ريتأثحاضر بررسي 
  .ورزشكار است

 پژوهش شناسي روش
 باليوال، هندبال و بسكتبال ورزشي يها ميتدختر عضو  انيدانشجوپژوهش  نيا يآمار ةجامع

گيري تصادفي هدفمند انتخاب و  از طريق نمونه نفر 16 ها آنكه از ميان  بودندالزهرا دانشگاه 
 . تقسيم شدند) نفر 8( و دارونما) نفر 8( به دو گروه مكمل كراتين يتصادفطور  به

 چربي بدن، درصد چربي بدن تودة بدون، تودة بدن ها يآزمودناز  نامه تيرضاپس از دريافت 
توسط متر (و دور ران  )14() يا نقطهوش هفت كاليپر لافايت ساخت كشور امريكا و از رتوسط (

و از آنان خواسته شد تا  گيري اندازهآزمايشگاه فدراسيون پزشكي ايران  ها در  آن) نواري
در  ها يآزمودن ،سپس. را تكميل كنند ها يماريبمشخصات فردي، رژيم غذايي و  ةپرسشنام

 و با پاي برتر ندقرار گرفت )مريكاآساخت  CIN.COM( كيزوكنتيادستگاه  رويحالت نشسته 
 180، در سرعت يا قهيدق پنجتكرار و بعد از يك استراحت  ، پنجدرجه بر ثانيه 60سرعت  با

                                                                                                                   
1. Kerksick et al(2007) 
2. Deutekom(2000) 
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سر در عضله چهار) كيكانسنتر( درونگرا يارادانقباض  حداكثر كه-تكرار را  50درجه بر ثانيه 
گشتاور، تعداد تكرار در  اوج گشتاور، زمان رسيدن به اوج. انجام دادند -ران و همسترينگ بود

فلكشن ( و همسترينگ) اكستنشن زانو( عضلات چهارسر راني ةاوج، توان و كل كار انجام شد
گرم در  پنجكراتين را به مدت شش روز، روزي چهار وعده، هر وعده  ها يآزمودن. بود) زانو
صي به صورت مجزا در ظروف مخصو دوزها به. كردند يممصرف  20و  16، 12 ،8هاي  تساع
و حدود ) گرم 30 باًيتقر( تا در ساعت تعيين شده به همراه مقداري شكر شد يمداده  ها آن

همچنين از آنان خواسته ). 18، 14، 13، 11( ميل نمايند، سي سي آب سرد مخلوط كرده 300
شد هنگام مراجعه به پژوهشگر ظرف خالي حاوي مكمل كراتين را نيز با خود بياورند تا دوز روز 

كه  كرد يمجاي مكمل كراتين از پودر نشاسته استفاده  گروه دارونما به. داده شود ها آندي به بع
 يها يآزمودن. نوهيدرات غير قابل تشخيص بودواز لحاظ طعم، رنگ و بو از مكمل كراتين م

آزمون  گيري شده در پيش موارد اندازه. نمودند يمگروه كراتين مصرف  ةگروه دارونما نيز به شيو
 ةكور انجام و چرخ سوية صورت يك اين پژوهش به. شدگيري  نيز اندازهآزمون  جدداً در پسم

 .كنترل شد ها آزمودني، ميزان فعاليت و  رژيم غذايي قاعدگي
براي ، انجام شداسميرنف -فولموگروكه با آزمون ك ها دادهي س از اطمينان از توزيع طبيعپ

 داري يمعندر سطح  ها دادهتحليل  تجزيه و. ه شدمستقل استفاد tآزمون  ازها  تحليل داده
)05/0P< (هاي افزار از نرم و با استفاده از SPSS  وExcel  شدانجام. 

 پژوهش يها افتهي
نشان داده شده  2و  1آزمون در جدول  آزمون و پس شيپو برخي نتايج  ها يآزمودن يها يژگيو

 180و  60زانو در سرعت  ةكنند خمهاي پژوهش نشان داد اوج گشتاور عضلات  يافته. است
درجه بر ثانيه، تعداد  180درجه بر ثانيه، زمان رسيدن به اوج گشتاور در باز كردن در سرعت 

درجه بر ثانيه، توان  180و  60تكرار حركت در اوج گشتاور در خم كردن زانو در سرعت 
ر انجام شده در خم كردن درجه بر ثانيه، كل كا 60زانو در سرعت  كنندة عضلات بازكننده و خم

گروه دارونما ، در مقايسه با درجه بر ثانيه در گروه كراتين 60و باز كردن زانو در سرعت 
 180و  60كننده در سرعت اوج گشتاور عضلات باز). >05/0P( دار داشته است ي معنيافزايش

دن زانو در سرعت ، زمان رسيدن به اوج گشتاور در باز كردن و خم كر)1نمودار ( درجه بر ثانيه
درجه بر ثانيه، تعداد تكرار  180و خم كردن زانو در سرعت ) 2نمودار ( درجه بر ثانيه 60

درجه بر ثانيه، توان عضلات  180و  60حركت در اوج گشتاور باز كردن زانو در سرعت 
انجام و كل كار ) 4نمودار ( درجه بر ثانيه 180زانو در سرعت  بازكنندةو ) 3نمودار ( كننده خم
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، در درجه بر ثانيه در گروه كراتين 180زانو در سرعت  ةكننده و بازكنند شده در عضلات خم
 تودة بدون، تودة بدنبين ). >05/0P( داري نشان نداد گروه دارونما افزايش معنيمقايسه با 

 داري وجود نداشت روه كراتين و دارونما تفاوت معنيچربي، درصد چربي و دور ران در گ
)05/0P<.( 

 آزمون آزمون و پس شيپدر  ها يآزمودن يها يژگيو. 1 جدول

 ريمتغ
 گروه

 وزن
)Kg). (SD 

±x( 

 يچرب تودة بدون
)Kg). (SD 

±x( 

 يچربدرصد 
).SD ±x( 

) cm( دور ران

).SD ±x( 

 (J) كل كار*
(180 deg .s-1 ) 

).SD ±x( 

 (J) كل كار†
(180 deg .s-1 ) 

).SD ±x( 

 
نيكرات  

آزمون شيپ  
80/63 
74/8± 

70/48 
51/5± 

50/23 
93/1± 

21/56 
23/5± 

75/118 
55/11± 

25/932 
21/68± 

آزمون پس  
64 

96/7± 
80/48 
96/5± 

50/23 
57/1± 

71/56 
50/5± 

12/122 
10/14± 

50/911 
45/72± 

 
 دارونما

آزمون شيپ  
12/60 
91/6± 

28/46 
91/4± 

40/21 
44/4± 

94/55 
82/4± 

96 
72/26± 

965 
69/10± 

آزمون پس  
15/60 
84/6± 

30/46 
84/4± 

50/21 
90/4± 

02/56 
76/4± 

50/93 
48/20± 

954 
28/55± 

 در حالت باز كردن زانو  †
 حالت خم كردن زانو در  *

 
 آزمون آزمون و پس شيپدر  ها يآزمودن يها يژگيو .2 جدول

 ريمتغ
 )SD ±x.(( deg .s-1 60) گروه

(60 deg .s-1 )).SD 

±x( 

(180 deg .s-1 

)).SD ±x( 

(180 deg .s-1 

)).SD ±x( 

 
نيكرات  

آزمون شيپ  39/5±5/48     83/0±12/28 87/7±37/15 22/5±87/16 
آزمون پس  69/5±87/51 17/4±62/28 60/1±5/10  

 
 دارونما

آزمون شيپ  81/4± 5/50 94/6±5/26 72/4±5/7 32/16±37/20 
آزمون پس  34/5±49 27/4±21 87/5±5/9 41/6±20 

 زمان رسيدن به اوج †     زمان رسيدن به اوج  *               (Nm)ر اوج گشتاو † (Nm)اوج گشتاور  *
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و در سرعت  .4نمودار  گين توان باز كردن زان ر ثانيه 180ميان  >P *) 05/0(درجه ب

 گيري نتيجهحث و ب
درجـه   180و  60 يهـا  سرعتاوج گشتاور خم كردن زانو در  دهد يمنتايج پژوهش حاضر نشان 

12Fوپلسـكي تارن يهـا  پـژوهش داشت كه با  دار معني يبر ثانيه افزايش

13F، روسـو )3( 1

14Fكنـت و ) 10( 2

3 
طـور   همـان . دار نبود معني ها سرعتاما اوج گشتاور باز كردن زانو در اين  ،داشت يخوان هم) 12(

دليـل ايـن   . تين نشان دادنـد عضلات همسترينگ واكنش بهتري به مصرف كرا ،كه مشاهده شد
در حالـت   تحقيقآزمون . دوضعيت مطلوب بيومكانيكي عضله در هنگام انقباض باش تواند يمامر 

مفصـل ران  (عضـلات همسـترينگ در ايـن حالـت      انجام شد ونشسته روي دستگاه ايزوكنتيك 
امـا   ،دن ـكن يم ـو بيشترين گشتاور را توليـد   قرار دارنددر بهترين وضعيت براي انقباض ) خميده

 كنـد  چهارسر ران در وضعيت كوتاهي قرار دارد و طبيعي است كه گشـتاور كمـي توليـد    ةعضل
از آنجا . زمان رسيدن به اوج گشتاور طي باز كردن زانو توسط مكمل كراتين كاهش يافت). 12(

 چهارسر رانـي  ةو تود) 15( كراتين دارند ةريذخكه تارهاي عضلاني نوع دوم گرايش بيشتري به 
ن را عضلات بازكننده حـداكثر نيرويشـا   رود يمگمان  ،است ها كننده از خم تر بزرگ) ها بازكننده(

است كـه زمـان رسـيدن     دليلبه اين  احتمالاً. كوچك توليد كنندة كننداز عضلات خم  تر عيسر
بـا مصـرف    رسـد  يمبه نظر ). 12 ،1( است كاهش يافتهباز كردن  ةبه اوج گشتاور فقط در مرحل

 تكـرار مثـال انجـام    يبرا( ابدي يم شيافزا دتريشد نِيتمرانجام  يبرافرد ، توانايي نيكرات مكمل
 ةي ـاولسـطح   شيافـزا  قي ـطراز  كـه ) هـا  دوره نيب ـدر  تـر  عيسـر  افتيباز، نيتمردر هر  نهيشيب

 ني ـادر . ردي ـگ يم ـصـورت   نيفسـفوكرات  تـر  عيسرعضله و سنتز مجدد  كوژنيگلو  نيفسفوكرات
                                                                                                                   
1. Tarnopolsky(2000) 
2. Rossouw(2000) 
3. Kenneth (2003) 
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در  دهـد  يماجازه  ورزشكارو به  كند يمعمل  ينيتمر يكمكعنوان  به نيكرات يريگ مكمل، وهيش
عضله در حالـت   Pcrمقدار  شيافزا ،در واقع. كند نيتمر يشتريببا شدت و حجم  يزمان اي دوره

و  باشـد  تي ـفعالدر طـول   ATP يسـاز باز يبـرا فسفات  يفورانتقال دهندة  تواند يماستراحت 
در طـول و   Pcr يبازساز تواند يمعضله در حالت استراحت ) Fcr( آزاد نيكرات شيافزا نيهمچن

 ATPي مصـرف  هـا  گـاه يجابـه   يتوكنـدر يمرا از  يانـرژ انتقال هد و د شيافزارا  تيفعالبعد از 
درجـه بـر ثانيـه     60ميانگين توان خم كردن و باز كردن زانو نيز در سرعت  .)3 ،2( كند ليتسه

15Fهاونتيـدس . يسـت ندار  درجه بر ثانيـه معنـي   180، اما در سرعت است دار معني

 كنـت و ) 16( 1

16Fهـافمن  كه يحالدر . خود افزايش توان را گزارش كردند يها پژوهشنيز در ) 12(

بعـد از   )15( 2
 تـوان  يم ـبراي توجيه اين مسئله . داري در توان مشاهده نكرد تغيير معني مصرف مكمل كراتين

گذار بر ايـن  ريتأث سازوكار. درجه بر ثانيه اشاره كرد 60در سرعت تر براي انقباض  به زمان كوتاه
 مجـدد كه ظرفيت فسفوريلاسـيون   استعضله  CrPمحتواي  افزايشط به مربو احتمالاًعملكرد 

ATP  دهد يمرا افزايش )CrP + ADPCreatine + ATP + H+ (  كه به افزايش پتانسيل بـراي
، جـايي  شـود  يم منجرفوق بيشينه  يها نيتمرهاي كوتاه تكراري  حفظ بازده توان بالا طي دوره

بهبود عملكرد در دوره هاي ). 12( كند يماستفاده  ATP-CrPطور اصلي از سيستم  كه انرژي به
روز از بارگيري كراتين مشـاهده   ششتا  پنجتكراري تمرينات شديد در مطالعات گذشته، بعد از 

، درجه بـر ثانيـه   60همچنين از آنجا كه حركت مفصل زانو در سرعت  ).16، 10 -8( شده است
حركت باز كـردن   در برابراست، مقاومت دستگاه درجه بر ثانيه كندتر  180سرعت  در مقايسه با

با توجه به اينكـه  . كند يمبنابراين عضله نيروي بيشتري اعمال  ؛شود يمو خم كردن زانو بيشتر 
افزايش نيروي عضله، كار انجـام   در پيمقدار كار برابر است با مساحت زير منحني گشتاور نيرو، 

تـر   و زمان طي شده نيز كوتـاه  پنج بار استعداد تكرار از آنجا كه ت. كند يمشده نيز افزايش پيدا 
بيشـتر و  ) كـار ( صورت كسر هبگوييم هر چ) P= W/ T( با توجه به فرمول توان ميتوان يماست، 
 . شود يمكمتر شود، حاصل يعني توان بيشتر ) زمان(مخرج 

درجه بـر   60ت همچنين نتايج نشان داد كل كار انجام شده نيز در باز و خم كردن زانو در سرع
مكمل سازي كراتين، كل كـراتين عضـله    .استدار  درجه بر ثانيه معني 180 ، در مقايسه باثانيه

شـدن   تـر  يطولانباعث  و كند يمكمك  ATPداخل عضله و  PCrكه به توليد  دهد يمرا افزايش 
سـنتز  باعث افـزايش ميـزان    تواند يمكراتين  همچنين،). 11( شود يمزمان فعاليت بدني شديد 

 موجـب  سـومي كـه   سـازوكار ). 17 ،11( هاي متناوب تمرينات شديد شود طي دوره PCrمجدد 

                                                                                                                   
1. Havenetidis(2003)  
2. Hoffman(2005) 
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گليكوليز باعث . عضله است ةاثر بافري مكمل كراتين بر اسيديت شود، ميافزايش عملكرد تمرين 
سـودمندي افـزايش   . قطع تمرينات شديد باشـد  تواند يمكه اثر آن  شود يمتوليد اسيد لاكتيك 

عضـله قبـل از اينكـه بـه     مل كراتين ممكن است اجازه دهـد  فري در اين است كه مكظرفيت با
 عضله برسد، با وجود تجمع اسيد لاكتيك بيشتر، كار خود را انجام دهـد  PHاز  حاصلخستگي 

17Fبيرچ  يها پژوهشنتايج  ).13(

نيز نشان داد كه كل كار انجام شده توسط عضلات بعـد از  )  6( 1
18Fاما هافمن ،ايش پيدا كرده استمصرف مكمل كراتين افز

داري در كل كـار   تغييرات معني) 20( 2
به اين دليـل باشـد كـه در     تواند يمسرعت مختلف  دوتفاوت نتايج در . انجام شده مشاهده نكرد

آن كمتـر اسـت؛   سرعت حركت دستگاه بيشتر و در نتيجه مقاومت  ،درجه بر ثانيه 180سرعت 
را  پـژوهش  يهـا  يآزمودن ،از طرفي. نيز كمتر خواهد بود برد يمكار  بنابراين نيرويي كه عضله به
تمرين با وزنه را نداشـتند و شـايد ايـن يكـي از      كه سابقة دادند يمدختران ورزشكاري تشكيل 

 ).19، 18، 15، 12( ديگران باشد يها پژوهشدلايل تفاوت جزئي نتايج در برخي از موارد با 
تـودة  (تركيـب بـدني   تغييـري در   ،روز مصرف كراتين پس از ششنشان داد  پژوهشهاي  يافته

 ييهـا  پـژوهش كه با  روي نداددختران ورزشكار ) بدن، تودة بدون چربي، درصد چربي و دور ران
بـه   )18، 11، 1( هـا  پـژوهش  برخـي  در). 13 ،12( دارد يخـوان  هم انجام شدهكه در مورد زنان 

ايـن  . مشاهده شده است تودة بدناري در د افزايش معني مدت مكمل كراتين دنبال مصرف كوتاه
اختلاف در پروتكل تمرينـي، دوز كـراتين، نـوع و مـدت تمـرين و       دليل بهممكن است  ها تفاوت

 يا دامنهبارگيري  ةدر دور تودة بدنطور كلي، افزايش  به). 12،20،21( باشد ها يآزمودنجنسيت 
حتباس آب در عضلات اسكلتي نسـبت  به ا تودة بدناين افزايش . كيلوگرم دارد 2/2تا  يكبين 
 رود يم ـهرچند كه گمان ). 23، 22، 2( سلولي است نتيجة افزايش اسمولاريتةكه  شود يمداده 

 پروتئين جلوگيري نمايد ةو يا از تجزي) 10( هاي پروتئين را تحريك مصرف كراتين سنتز تارچه
 تـودة بـدن  فـزايش كمتـري در   كه مصرف كراتين را در زنان بررسي كرده بود ا اي مطالعه، )23(

). 4( باشـد  هـا  آنعضلاني كمتر ة توددليلي  به ممكن استزنان نسبت به مردان گزارش كرد كه 
19Fجنسيتي از تركيب عضلات، فورسبرگ مقايسة همچنين در

گـزارش كردنـد   ) 24( و همكـاران  3
است كـه   بنابراين محتمل ؛درصد بيشتر از مردان است 10كه غلظت كراتين كل عضله در زنان 

سـازي   مـردان، بـه مكمـل    در مقايسـه بـا  زنان با داشتن ذخاير داخلي بيشتر كل كراتين عضـله  
 يريگ جهينت توان يم عاي تحقيق بنا بر يافته). 27 -24، 10( دهند كراتين واكنش كمتري نشان 

                                                                                                                   
1. Birch(1994) 
2. Hoffman(2005)  
3. Forsberg(1991) 
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