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Abstract

Background and Aim: Creatine hydrochloride is a new form of creatine,  it has higher absorption and solubility and also 

a greater impact on performance due to the properties of hydrochloride. The purpose of this study was to investigate the 

effect of creatine hydrochloride supplementation along with resistance training on testosterone, cortisol, strength, muscle 

hypertrophy and body composition in young men. Materials and Methods: Twenty qualified young men participated in 

this research. They were divided into two groups )10 people) including resistance training with creatine hydrochloride 

)0.03 grams per kilogram of body weight per day, taken 30 minutes before training) and resistance training with placebo 

)with the same dose and time of use). The creatine hydrochloride consumption and resistance training )three sessions per 

week, with an intensity of 70-85% of one maximum repetition, three times with 6-12 repetitions) interventions were applied 

for eight weeks. Before and after the intervention, height, weight, body composition )muscle mass, fat percentage and 

muscle hypertrophy), muscle strength )in chest press and leg press) and serum levels of testosterone and cortisol were 

measured based on standard valid methods. For statistical analsysis, the results were extracted with the covariance test 

at a significance level of p≤0.05. Results: Creatine hydrochloride along with resistance training caused a more significant 

increase in the ratio of testosterone to cortisol, muscle strength of chest press and leg press; cross-sectional area of   arm 

and thigh muscles; and muscle mass; but it also showed a more significant decrease in the percentage of fat and cortisol 

of the participants, compared to resistance training with placebo. Conclusion: The results show the efficiency of creatine 

hydrochloride on some variables as: cortisol, the ratio of testosterone to cortisol, the muscle strength of chest press and 

leg press, and the cross-sectional area of the arm and thigh muscles, and it seems that this type of creatine, considering its 

characteristics, does not require a loading period, can have beneficial effects on performance and hormonal profile.
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چکیده
زمینــهوهــدف: کراتیــن هید روکلرایــد  بــه عنــوان فــرم جد یــد  کراتیــن و بــه د لیــل خــواص هید روکلرایــد ی، د ارای جــذب و 
حالیــت بالاتــر و قــد رت تاثیرگــذاری بیشــتری بــر عملکــرد  می باشــد . هــد ف پژوهــش حاضــر، بررســی اثــر مکمل یــاری کراتیــن 
ــد ن  ــی و ترکیب ب ــی عضان ــد رت، هایپرتروف ــزول، ق ــزان تستوســترون، کورتی ــر می ــن مقاومتــی، ب ــا تمری ــد  همــراه ب هید روکلرای
ــود . روشتحقیــق: تعــد اد  20  مــرد  جــوان د ر ایــن پژوهــش شــرکت کرد نــد . شــرکت کنند گان بــه د و گــروه  مــرد ان جــوان ب
ــد ن د ر روز،  ــه ازای هــر کیلوگــرم وزن ب ــد  )0/03 گــرم ب ــن هید روکلرای کراتی ــا ــن مقاومتــی همــراه ب تمری )10 نفــری( شــامل
ــان مشــابه مصــرف( تقســیم  ــا د وز و زم ــا )ب ــا د ارونم ــراه ب ــی هم ــن مقاومت ــروه تمری و گ ــن( ــل از تمری ــه قب مصــرف 30 د قیق
ــه  ــه س ــر هفت ــی )ه ــن مقاومت ــد  و تمری ــاری کراتین هید روکلرای ــه مکمل ی ــت مد اخل ــه تح ــت هفت ــد ت هش ــه م ــد ند  و ب ش
ــه،  ــد  از مد اخل ــل و بع ــد . قب ــرار گرفتن ــا 12-6 تکــرار( ق ــت ب ــک تکــرار بیشــینه، ســه نوب ــا شــد ت 85-70 د رصــد  ی جلســه، ب
ــی )د ر حرکــت پــرس ســینه و  ــی(، قــد رت عضان ــی و هایپرتروفــی عضان ــی، د رصــد  چرب ــود ه عضان ــد ن )ت ــد ، وزن، ترکیب ب ق
پــرس پــا( و ســطوح ســرمی تستوســترون و کورتیــزول بــا روش هــای معتبــر اند ازه گیــری شــد . ســپس نتایــج بــا آزمــون تحلیــل 
ــی،  ــن مقاومت ــا تمری ــد  همــراه ب ــن هید روکلرای ــا: کراتی ــد . یافتهه اســتخراج گرد ی p≤0/05 ــی د اری ــس د ر ســطح معن کوواریان
ــا، ســطح  ــی پــرس ســینه و پــرس پ ــه کورتیــزول، قــد رت عضان باعــث افزایــش معنــی د ار بیشــتری د ر نســبت تستوســترون ب
مقطــع عضانــی بــازو و ران، تــود ه عضانــی بــد ن؛ و کاهــش معنــی د ار بیشــتری د ر د رصــد  چربــی و کورتیــزول شــرکت کننــد گان، 
ــد   ــن هید روکلرای ــذاری کراتی ــج نشــان د هند ه اثر گ ــری: نتای نتیجهگی ــد . ــا ش ــا د ارونم ــراه ب ــی هم ــن مقاومت ــه تمری نســبت ب
بــر ســطوح کورتیــزول، نســبت تستوســترون بــه کورتیــزول، قــد رت عضانــی پــرس ســینه و پــرس پــا و ســطح مقطــع عضانــی 
بــازو و ران می باشــد  و بــه نظــر می رســد  ایــن نــوع از کراتیــن، بــا توجــه ویژگی هایــی کــه د ارد ، بــد ون نیــاز بــه د وره بارگیــری، 

بتوانــد  اثــرات مفیــد  بهتــری بــر عملکــرد  و نیمــرخ هورمونــی د اشــته باشــد . 

واژههایکلیدی:کراتین هید روکلراید ، تمرین مقاومتی، سازگاری هورمونی، تود ه عضانی.

              

https://doi.org/10.22077/jpsbs.2023.6484.180335

مقاله پژوهشى نشریه مطالعات کاربردى علوم زیستى در ورزش
پاییز 1403، دوره 12، شماره 31، ص 34-46

تاریخ پذیرش:  1402/05/13 تاریخ ویرایش:  1402/04/26تاریخ دریافت:  1402/03/24



1. Brown
2. Ronis
3. Guimaraes-Ferreira
4. Creatine monohydrate
5. Creatine anhydrous
6. Creatine phosphate

7. Creatine ethyl ester
8. Creatine pyruvate 
9. Creatine malate
10. Fazio
11. Childs
12. Dash

13. Kreider
14. Alraddadi
15. McDonough
16. de França

مقدمه
ــد ن تحــت تاثیــر تمرینــات ورزشــی همــراه  محیــط آنابولیکــی ب
ــا،  ــا و هورمون ه ــی، مکمل ه ــواد  غذای ــود ن م ــترس ب ــا د ر د س ب
افزایــش می یابــد . بــه نظــر می رســد  کــه مصــرف برخــی 
ــه  ــم عضل ــر د ر متابولیس ــی د رگی ــخ های هورمون ــا، پاس مکمل ه
ــزول،  ــد ، کورتی ــون رش ــترون، هورم ــولین، تستوس ــل انس از قبی
ــاد ل  ــه، تع ــرار د اد ه و د ر نتیج ــر ق ــت تاثی ــتروژن و ... را تح اس
ــای  ــراون1، 2017(. مکمل ه ــد  )ب ــر می د هن ــد ن را تغیی ــرژی ب ان
متعــد د ی بــرای رشــد  عضــات از د هــه 1980 کشــف یــا توســعه 
ــک  ــه ی ــت ک ــا اس ــن مکمل ه ــی از ای ــن یک ــت. کراتی ــه اس یافت
ترکیــب ارگوژنیــک و یــک واســطه مهــم د ر متابولیســم عضــات، 
ــد   ــش از 90 د رص ــود . بی ــوب می ش ــا محس ــایر بافت ه ــز و س مغ
ــد ن د ر عضــات وجــود  د ارد  و بخشــی  کراتیــن و فســفوکراتین ب
ــران، 2018(.  ــز2 و د یگ ــود  )رونی ــت می ش ــز یاف ــم د ر مغ از آن  ه
کراتیــن از ترکیــب د و اســید  آمینــه ضــروری آرژنیــن و متیونیــن 
کبــد   و  کلیه هــا  د ر  گلیســین  غیرضــروری  آمینــه  اســید   و 
ــد رت،  ــش ق ــق افزای ــن از طری ــل کراتی ــود . مکم ــکیل می ش تش
ــفوکراتین  ــوای فس ــش محت ــتگی، افزای ــر خس ــت د ر براب مقاوم
عضــات  بــر  پروتئیــن؛  ســنتز  شــاخص های  و  عضانــی 
اســکلتی اثــر می گــذارد . ایــن مکمــل باعــث حفــظ ســطح 
ــر  ــای واکنش پذی ــد  گونه ه ــش تولی ــمی، کاه ــیم سیتوپاس کلس
ــی، و مهــار آپوپتوزیــس  اکســیژن و ســایتوکاین های پیــش التهاب
ماهــواره ای  ســلول های  فعال ســازی  و  عضانــی  ســلول های 

می شــود  )گویمــارز- فریــرا3 و د یگــران، 2012(. 
اشــکال بســیاری از کراتیــن د ر فروشــگاه ها وجــود  د ارد ، از جملــه 
کراتین فســفات6،  کراتین آن هیــد روز5،  کراتین مونوهیــد رات4، 
و  مــالات9  کراتیــن  پیــروات8،  کراتیــن  کراتین اتیل اســتر7، 
ــه  ــد  ب ــن هید روکلرای ــران، 2022(. کراتی ــو10 و د یگ ــره )فازی غی
عنــوان فــرم جد یــد  کراتیــن شــناخته شــد ه و بــه د لیــل خــواص 
هید روکلرایــد ی کــه د ارد ، باعــث ناراحتــی معــد ه و د ســتگاه 
ــا  ــولا ب ــه معم ــد  نمکــی اســت ک ــوارش نمی شــود . هید روکلرای گ
ــات و حالیــت ترکیــب می شــود   ــرای افزایــش ثب ــواد  د یگــر، ب م
ــه د ســتگاه  ــد  ب )چیلدــز 11 و د یگــران، 2004(، ایــن عمــل می توان
گــوارش اجــازه د هــد  تــا بــه ســرعت و بــه طــور موثــری، غذاهــای 

ــد   ــن، هید روکلرای ــر ای ــد . عــاوه ب ــزه کن خــورد ه شــد ه را متابولی
می توانــد  هنــگام ترکیــب بــا مــواد  د یگــر، PH مایعــات را کاهــش 
ــران،  ــد  و د یگ ــود   )چیل ــواد  ش ــد ن م ــید ی تر ش ــث اس د اد ه و باع
2004(؛ ایــن رونــد  موجــب افزایش حالیــت کراتیــن هید روکلراید  
می گــرد د . بــه نظــر می رســد  ایــن حالیــت و نفوذپذیــری بالاتــر، 
ــود  )د ش12 و  ــاز می ش ــورد  نی ــن م ــزان کراتی ــش می ــث کاه باع
د یگــران، 2001(. اد عاهــای بازاریابــی نشــان می د هــد  کــه کراتیــن 
هید روکلرایــد  نســبت بــه کراتیــن مونوهیــد رات، د سترســی 
ــران، 2022؛ ال راد اد ی14  ــد ر13 و د یگ زیســتی  بیشــتری د ارد  )کری
و د یگــران، 2018(. د ر خصــوص تاثیــر کراتیــن هید روکلرایــد  
پژوهش هــای محــد ود ی انجــام شــد ه اســت کــه برخــی از آن هــا 
تاثیــرات مثبــت )مک د ونــوق15، 2017؛ د فرانســا16 و د یگــران، 
2015؛ طیبــی و د یگــران، 2021( و برخــی عــد م تاثیــر )طیبــی 
ــی  ــخ های هورمون ــی و پاس ــرد  ورزش ــر عملک ــی، 2019( ب و اراض
را گــزارش کرد ه انــد . ممک د ونــوق )2017( د ر پژوهــش خــود  
ــرم  ــار گ ــد  )چه ــن هید روکلرای ــاری کراتی ــه مکمل ی نشــان د اد  ک
بــرای هفــت روز( د ر مــرد ان ســالم تمریــن کــرد ه مقاومتــی، باعــث 
افزایــش معنــی د ار تکرارهــای حرکــت پرس ســینه، پــرش عمود ی 
ــران )2015(  ــا و د یگ ــن، د فرانس ــود . همچنی ــد ن می ش و وزن ب
د ر پژوهــش خــود  نشــان د اد نــد  کــه کراتیــن هید روکلرایــد ، 
ــب  ــه و ترکی ــه و پایین تن ــی بالاتن ــد رت عضان ــود  ق ــث بهب باع
بد نــی )تــود ه چربــی و تــود ه بــد ون چربــی( پــس از چهــار هفتــه 
تمریــن مقاومتــی، د ر وزنــه بــرد اران تفریحــی مــی شــود . طیبــی و 
ــاری کراتیــن  ــد  کــه مکمل ی ــان کرد ه ان ــز بی د یگــران )2021(  نی
ــث  ــه، باع ــد ت د و هفت ــه م ــرم د ر روز( ب ــه گ ــد  )س هید روکلرای
تغییــرات معنــی د ار تستوســترون و کورتیــزول ســربازان می شــود . 
ــه  ــته اند  ک ــار د اش ــی و اراضــی )2019( اظه ــال، طیب ــن ح ــا ای ب
هفــت روز مکمل یــاری کراتیــن هید روکلرایــد ، تاثیــر قابــل 
و  کورتیــزول  هورمون هــای  ورزشــی  عملکــرد   بــر  توجهــی 

ــد ارد .  تستوســترون ســرمی ن
ــواد ه کراتیــن  اســت  ــوع جد یــد ی از خان ــد  ن کراتیــن هید روکلرای
و  تاکنــون مطالعــه کافــی د ر خصــوص اثــرات میــان مــد ت آن بــر 
شــاخص های فیزیولوژیــک و هورمونــی صــورت نگرفتــه اســت. بــر 
اســاس یافته هــای موجــود ، مکمــل کراتیــن د ر بیــن ورزشــکاران، 
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1. Helsinki

محبوبیــت بســیار بالایــی د ارد . بســیاری از ورزشــکاران تمرینــات 
مقاومتــی، بــه د نبــال مکمل هایــی هســتند  کــه بــا حد اقــل 
ــه حد اکثــر قــد رت، حجــم و ترکیــب  عــوارض ممکــن، بتواننــد  ب
بــد ن ایــد ه آل خــود  برســند  و د ر صورتــی کــه قابلیــت و د وز موثــر 
ــود ،  ــد  ش ــر تایی ــور قوی ت ــه ط ــن ب ــل کراتی ــوع از مکم ــن ن ای
ــرار  ــان ق ــکاران و مربی ــتفاد ه ورزش ــه و اس ــورد  توج ــد  م می توان
ــوع از  ــن ن ــد گان، ای ــر تولید کنن ــار نظ ــه اظه ــه ب ــا توج ــرد . ب گی
کراتیــن می توانــد  اثــرات گســترد ه ای بــر عملکــرد  ورزشــی 
نســبت بــه ســایر انــواع ایــن مکمــل د اشــته باشــد . میــزان صحــت 
ــای  ــه ویژگی ه ــه ب ــا توج ــا ب ــت؛ ام ــخص نیس ــا مش ــن اد ع ای
ــود   ــث بهب ــد  باع ــه می توان ــد  ک ــر می رس ــه نظ ــی آن، ب مولکول
عملکــرد  ورزشــی شــود . بــا توجــه بــه مطالعــات انــد ک موجــود  و 
ــی  ــد ، اثربخش ــن هید روکلرای ــازند ه کراتی ــای س ــای کارخانه ه اد ع
آن بــه اثبــات نرســید ه اســت و آن د ســته از پژوهش هــای 
ــاه مــد ت ایــن مکمــل  ــه بررســی پاســخ کوت انــد ک نیــز صرفــا ب
ــل  ــور کام ــه ط ــا ب ــی د ر آن ه ــای هورمون ــد  و متغیره پرد اخته ان
بررســی نشــد ه اســت. بــر ایــن اســاس، پژوهــش حاضــر د رصــد د  
ــه ایــن پرســش های اساســی اســت کــه یــک د وره  پاســخ گویی ب
ــاری کراتیــن هید روکلرایــد ،  ــا مکمل ی تمریــن مقاومتــی همــراه ب
ــی  ــد رت، هایپرتروف ــی، ق ــر ســازگاری های هورمون ــری ب چــه تاثی

ــد ن مــرد ان جــوان د ارد ؟ ــی و ترکیــب ب عضان
روشتحقیق

ــد ی، د ر  ــوان مبت ــی ج ــکار مقاومت ــش، 20 ورزش ــن پژوه د ر ای
ــرکت  ــه ش ــه صــورت د اوطلبان ــال، ب ــا 25 س ــنی 18 ت ــه س د امن

کرد نــد  )جــد ول یــک(. شــرایط ورود  بــه مطالعــه شــامل د اشــتن 
ــد م وجــود  آســیب د ر  ــه، ع ــا وزن ــن ب ــاه تمری ــا 12 م ســابقه 6 ت
ــود ،  ــی ش ــات مقاومت ــرای تمرین ــص د ر اج ــث نق ــه باع ــد ن ک ب
ــی  ــکلتی – عضان ــا اس ــک ی ــای نورولوژی ــود  بیماری ه ــد م وج ع
و قلبــی – عروقــی، عــد م مصــرف مکمل هــا و د اروهــای اثرگــذار 
ــش، و  ــه پژوه ــل از ورود  ب ــاه قب ــش م ــن و ش ــج حی ــر نتای ب
ــرای شــرکت د ر پژوهــش  ــی و انگیزشــی ب د اشــتن ســامت روان
بــود . معیارهــای خــروج نیــز شــامل اســتفاد ه از مکمل هــای 
غذایــی، مصــرف د ارو، بــروز بیمــاری، اختــال متابولیــک از 
جملــه ناهنجاری هــای الکترولیتــی شــناخته شــد ه، هرگونــه منــع 
مطلــق ورزش طبــق نظــر پزشــک، غیبــت بیــش از ســه جلســه 
ــی  ــکل، و عــد م حضــور آزمود ن ــی د ر فرآینــد  اجــرای پروت آزمود ن
ــود . پــس از توضیــح  د ر مراحــل ارزیابــی بعــد  از د وره تمرینــی، ب
ــد ،  ــد اف، فوائ ــد ن اه ــخص ش ــش و مش ــام پژوه ــی انج چگونگ
ــا،  ــگران از آزمود نی ه ــته های پژوهش ــی و خواس ــرات احتمال مض
فــرم رضایت نامــه و پرسشــنامه ســوابق پزشــکی- ورزشــی توســط 
آزمود نی هــا تکمیــل شــد . از آزمود نی هــا خواســته شــد  تــا 
ــش  ــام پی ــس از انج ــند . پ ــته باش ــانی د اش ــواب یکس ــاعت خ س
آزمــون، آزمود نی هــا بــه صــورت تصاد فــی بــه د و گــروه 10 
ــد   ــن هید روکلرای ــی + کراتی ــن مقاومت ــروه تمری ــامل گ ــری ش نف
ــش  ــرح پژوه ــد ند . ط ــیم ش ــا تقس ــی + د ارونم ــن مقاومت و تمری
ــوم  ــش پژوهشــگاه عل ــروه اخــاق د ر پژوه ــر، توســط کارگ حاض
ــد  و  ــد  ش ــه IR.SSRC.REC.1400.011( تایی ــا شناس ــی )ب ورزش
ــد. ــه هلســینکی1 اجــرا گرد ی ــا اعامی ــق ب ــق مطاب مراحــل تحقی

 فردی شرکت کنندگان در مطالعه . مشخصات1جدول 
 تمرین مقاومتی + دارونما تمرین مقاومتی + کراتین هیدروکلراید هامتغیر

95/21±82/1 2/22±84/42 )سال(سن   

10/179±41/3 متر(قد )سانتی  16/5±00/178  

50/69±99/2 وزن )کیلوگرم(  51/3±01/37  

 

 

طــرحپژوهــش:د ر جلســه اول پــس از تشــریح هــد ف، مراحــل و 
ــرم  ــا ف ــران از شــرکت کنند گان، خواســته شــد  ت انتظــار پژوهش گ
پرسشــنامه مربــوط بــه اطاعــات فــرد ی، فعالیت بد نــی و ســامت 
ــا آزمون هــا  پزشــکی را تکمیــل کننــد ، ســپس شــرکت کنند گان ب
و مراحــل انجــام تمرینــات آشــنا شــد ند  و قــد ، وزن، ترکیــب بــد ن 
ــک(. 48  ــکل ی ــد  )ش ــری ش ــا اند ازه گی ــی آن ه ــد رت عضان و ق

ــد .  ــری خــون اخــذ گردی ــی، نمونه گی ــل از د وره تمرین ســاعت قب
ــک  ــد  ی ــد ت 85-70 د رص ــا ش ــی ب ــت مقاومت ــه فعالی ــر جلس ه
تکــرار بیشــینه )1RM( د ر ســاعات معینــی از روز )13-10 صبــح(، 
ــت  ــد ت هش ــه م ــان(، ب ــت یکس ــا و رطوب ــت )د م ــی ثاب د ر محیط
هفتــه اجــرا شــد . از آزمود نی هــا خواســته شــد  کــه از انجــام ســایر 
ــود د اری  ــش، خ ــن پژوه ــرای ای ــی اج ــای ورزشــی د ر ط فعالیت ه
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ــون  ــری خ ــد د ا نمونه گی ــه، مج ــد  از مد اخل ــاعت بع ــد . 48 س ــرار شــد .کنن ــه تک ــای اولی ــت و آزمون ه صــورت گرف

 
 طرح پژوهشمراحل شماتیک . 1شکل 

 

ــامل  ــی ش ــه تمرین ــی:برنام ــنمقاومت ــهتمری ــاتبرنام جزئی
ــا تکــرار ســه جلســه د ر هفتــه بــود . هــر  هشــت هفتــه تمریــن ب
جلســه از تمریــن شــامل 10 د قیقــه گــرم کــرد ن، 80-70 د قیقــه 
تمریــن مقاومتــی و 10 د قیقــه ســرد  کــرد ن بــود . پروتــکل تمرینی 
ــه  ــا ب ــه آزمود نی ه ــود  ک ــی ب ــن مقاومت ــه تمری ــامل د و برنام ش
ــب  ــه ترتی ــه جلســه اول ب ــد . برنام ــرار کرد ن ــاوب تک صــورت متن
ــو ران،  ــت ران، جل ــا، پش ــرس پ ــت پ ــه حرک ــرای ن ــامل اج ش
ــر و  ــه کم ــار1، فیل ــی ب ــی، ت ــل ســیم کش، پاروی ــا، زیربغ ســاق پ
ــه  ــب شــامل ن ــه ترتی ــه جلســه د وم ب ــود . برنام ــت شــکم ب حرک
حرکــت شــامل پــرس ســینه هالتــر، بالاســینه هالتــر، ســر شــانه 
هالتــر، سرشــانه د مبــل، جلــو بــازو ســیم کــش، جلــو بــازو د مبــل 

ــازو هالتــر خوابیــد ه  ــازو ســیم کــش و پشــت ب ــی، پشــت ب تناوب
 1RM  ــد ــد ت 85-70 د رص ــا ش ــت ب ــه نوب ــرکات د ر س ــود . ح ب
ــا  ــن نوبت ه ــتراحت بی ــان اس ــد ند . زم ــرا ش ــرار اج ــا 12-6 تک ب
ــه و 120-180  ــب 90-60 ثانی ــه ترتی ــد ه، ب ــرا ش ــرکات اج و ح
د قیقــه بــود  )فلــک و کرامــر2، 2014( )جــد ول د و(. شــد ت تمریــن 
پنــج د رصــد  هــر د و هفتــه بــرای افزایــش میــزان تحــرک تمرینــی 
اضافــه شــد . اجــرای جلســات تمرینــی بوســیله پژوهشــگر مــورد  
نظــارت قــرار گرفــت و تمــام متغیرهــای تمرینــی، ماننــد  شــد ت 
ــوم  ــا اســتفاد ه از مترون تمریــن، اســتراحت و ســرعت حــرکات3 )ب

ــرل شــد .  ــه د قــت کنت ــه soundbrenner(؛ ب توســط برنام

1. Tbar 2. Fleck & Kraemer 3. Tempo

 اجرا شده برنامه تمرینیزئیات ج. 2جدول 

 هفته هفتم و هشتم هفته پنجم و ششم چهارم هفته سوم و هفته اول و دوم متغیرهای تمرین

 70 75 80 85 (1RMدرصد ) شدت 

 6 8 10 12 هاتکرار

 90 80 70 60 )ثانیه( هانوبت استراحت بین

 180تا  120 180تا  120 180تا  120 180تا  120 )ثانیه( اتحرکاستراحت بین 
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قــد  ترکیببدنــی: شــاخصهای اندازهگیــری نحــوه
ــب  ــه ترتی ــان( ب ــال ســکا1 )ســاخت آلم ــرازوی د یجیت  ســنج و ت
ــتفاد ه  ــورد  اس ــرکت کنند گان م ــد  و وزن ش ــری ق ــرای اند ازه گی ب
ــد ن  ــز ترکیــب ب ــا د ســتگاه آنالی ــن، ب ــر ای ــرار گرفــت. عــاوه ب ق
)مد یانــا2 ســاخت کــره جنوبــی(، د رصــد  چربــی و تــود ه عضانــی 
بــد ن شــرکت کننــد گان تعییــن گرد یــد . د ور بــازو و ران بــا متــر 
ــار  ــازو و چه ــر ب ــه س ــه  س ــت ناحی ــر پوس ــای زی ــواری؛ چین ه ن
ــد ه  ــالات متح ــاخت ای ــت3 س ــر )لافای ــیله کالیپ ــه وس ــرران، ب س
آمریــکا(؛ و فاصلــه بیــن اپی کند یل هــای د اخلــی و خارجــی 
ــا اســتفاد ه از کولیــس )میتوتویــو4، مــد ل 533- اســتخوان ران، ب

ــد .  ــرار گرفتن ــورد  ســنجش ق ــن(؛ م 404، چی
میــزان  عضلانــی: هایپرتروفــی اندازهگیــری نحــوه
تغییــرات هایپرتروفــی افــراد  شــرکت کننــد ه بــا اســتفاد ه از 
ــک6 و  ــران )1982( و ناپی ــفیلد 5 و د یگ ــنهاد ی هیمس ــد ل پیش م
ــری  ــرای اند ازه گی ــول ب ــه ترتیــب د و فرم د یگــران )1996( کــه ب
مقــد ار تغییــرات هایپرتروفــی قســمت بــازو )بالاتنــه( و ران 
)پایین تنــه( ارائــه کرد ه انــد ، اند ازه گیــری شــد . د ر ایــن روش 
ــر  ــای زی ــازو و ران، از فرمول ه ــی ب ــری هایپرتروف ــرای اند ازه گی ب

ــد :  ــتفاد ه ش اس

1. Seca
2. Mediana
3. Lafayette

4. Mitutoyo
5. Heymsfield
6. Knapik

7. Brown & Weir
8. CON-CRET
9. Maltodextrin

 = سطح مقطع بازو14/3دور بازو(( ÷ 2 × 14/3) -چربی زیرپوستی سه سربازو(  ÷ 2))5/5-2

 

نحــوهاندازهگیــریقــدرتعضلانــی:بــرای ارزیابــی قــد رت 
آزمود نی هــا از روش بــرون و ویــر7 )2001( اســتفاد ه شــد . د ر 
ــا شــد ت  ــاد ه روی ب ایــن روش، آزمود نی هــا ابتــد ا پنــج د قیقــه پی
پاییــن و ســپس، هشــت تکــرار بــا شــد ت 50 د رصــد  1RM بــرآورد  
شــد ه انجــام د اد نــد . پــس از یــک د قیقــه اســتراحت، پنــج تکــرار 
ــا  ــد . آزمود نی ه ــام ش ــرآورد ی انج ــد  1RM ب ــد ت 70 د رص ــا ش ب
ســه  د قیقــه اســتراحت کرد نــد  و د ر محــد ود ه 5-3 تــاش بــرای 
ــج د ر  ــه تد ری ــا، ب ــن تاش ه ــه ای بی 1RM و اســتراحت 5-3 د قیق

هــر تــاش پنــج د رصــد  بــه بــار اضافــه شــد ، تــا د ر نهایــت فــرد   
ــد  یــک تکــرار را انجــام د هــد . د ر طــی چهــار جلســه  فقــط بتوان
ــن  ــا د ر حی ــاعت، 1RM آزمود نی ه ــتراحت 24 س ــه اس ــا فاصل ب
ــا  ــد . آزمود نی ه ــری ش ــر اند ازه گی ــورد  نظ ــی م ــرکات تمرین ح
ــن  ــه از جلســه پنجــم، جلســه اول تمری ــار روز فاصل ــس از چه پ

ــد . ــرا کرد ن ــود  را اج ــی خ مقاومت
نحــوهمکملیــاری:د ر ایــن پژوهــش، از مکمــل کراتیــن 
ــد ار  ــکا اســتفاد ه شــد . مق ــرت8 ســاخت آمری ــد  کان ک هید روکلرای
ــد ن د ر روز  ــرم وزن ب ــر کیلوگ ــه ازای ه ــرم ب ــرف 0/03 گ مص
ــن؛  ــروع تمری ــل از ش ــه قب ــن و 30 د قیق ــر روز تمری ــود . د ر ه ب
و د ر روزهــای عــاد ی، د ر همــان ســاعت )زمــان( تمریــن؛ توســط 
ــا  ــروه د ارونم ــه گ ــن، ب ــر ای ــاوه ب ــد . ع شــرکنند گان مصــرف ش
ــته   ــد . بس ــترین9 د اد ه ش ــان، مالتود کس ــا یکس ــرایط کام د ر ش

ــرف  ــد  و از مص ــراد  د اد ه ش ــه اف ــی ب ــورت هفتگ ــه ص ــل ب مکم
ــه  ــرکت د ر جلس ــگام ش ــه هن ــد  ک ــت گرد ی ــد گان د رخواس کنن
تمریــن، بســته مکمــل مصــرف شــد ه را بــه محقــق تحویــل د هنــد  
)تــا از مصــرف آن اطمینــان حاصــل شــود (. عــاوه بــر ایــن، طــی  
هشــت هفتــه مصــرف مکمــل، پژوهشــگر ضمــن تمــاس تلفنــی با 

ــرد . ــاد آوری و چــک می ک ــراد ؛ مصــرف مکمــل را ی اف
ــدگان:از  ــرکتکنن ــیش ــمغذای ــرلرژی ــوهکنت نح
پرسشــنامه یاد آمــد  غذایــی ســه روزه )د و روز عــاد ی و یــک 
ــتفاد ه  ــی اس ــری د ریافت ــزان کال ــی می ــرای بررس ــل( ب روز تعطی
ــل  ــه روز قب ــی س ــود  را ط ــی خ ــه غذای ــا برنام ــد . آزمود نی ه ش
از شــروع برنامــه تمرینــی و ســه روز از هفتــه آخــر برنامــه 
ــری د ریافتــی، کربوهیــد رات،  ــزان کال ــد . می تمرینــی؛ ثبــت کرد ن
چربــی و پروتئیــن مصرفــی افــراد ؛ محاســبه شــد . عــاوه بــر ایــن، 
ــود  را د ر  ــی خ ــم غذای ــه رژی ــد  ک ــته ش ــا خواس ــی ه از آزمود ن
طــول د وره تمریــن حفــظ کننــد . مقــد ار کالــری مصرفــی و مقــد ار 
ــا  ــد رات  ب ــی  و کربوهی ــن ، چرب ــد ه از پروتئی ــه د ســت آم ــرژی ب ان
 )Master diet pro, اســتفاد ه از برنامــه آنالیــز رژیــم غذایــی )ایــران
محاســبه شــد )جــد ول ســه(،  و بــا اســتفاد ه از آزمــون t همبســته 
ــون  ــن آزم ــج ای ــاس نتای ــر اس ــت. ب ــرار گرف ــی ق ــورد  ارزیاب م
ــا د ر طــول د وره  ــی آزمود نی ه ــم غذای ــی د اری د ر رژی ــاوت معن تف

ــد . ــاهد ه نش ــه مش مد اخل

 = سطح مقطع ران649/0× دور ران(( ÷ 14/3 –)چربی زیرپوستی چهار سررانی 2 - (3/0 × کندیل داخلی و خارجی استخوان راناپیفاصله بین )2)
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پاییز 1403، دوره 12، شماره 31 نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش



 . بررسی و پایش میزان کالری دریافتی شرکت کنندگان در طول دوره مداخله 3جدول 
 یاریبعد از مکمل یاریقبل از مکمل هاگروه 

 کالری )کیلوکالری/ روز(
27/2607 ± 91/135 تمرین مقاومتی + کراتین هیدروکلراید  98/114 ± 08/2577  

89/2773 ± 44/92 تمرین مقاومتی + دارونما  62/75 ± 85/2740  

 کربوهیدرات )گرم در روز(
55/298 ± 18/15 تمرین مقاومتی + کراتین هیدروکلراید  56/16 ± 90/293  

48/311 ± 74/26 تمرین مقاومتی + دارونما  85/14 ± 32/306  

 پروتئین )گرم در روز(
55/94 ± 10/8 تمرین مقاومتی + کراتین هیدروکلراید  78/8 ± 72/95  

59/107 ± 27/13 مقاومتی + دارونماتمرین   99/10 ± 62/108  

 چربی )گرم در روز(
74/104 ± 61/12 تمرین مقاومتی + کراتین هیدروکلراید  30/13 ± 62/101  

23/115 ± 23/9 تمرین مقاومتی + دارونما  50/3 ± 77/111  
 

 
ــری د ر د و  ــی:نمونه گی ــایخون ــزنمونهه ــایآنالی روشه
ــاعت  ــی و 48 س ــروع د وره تمرین ــل از ش ــاعت قب ــت، 48 س نوب
ــتایی  ــاعت ناش ــس از 12 س ــی )پ ــه تمرین ــن جلس ــد  از آخری بع
و هشــت ســاعت خــواب(؛ بیــن ســاعت 9-8 صبــح انجــام شــد . 
ــان  ــا، زم ــر هورمون ه ــبانه روزی ب ــه ش ــر چرخ ــرل اث ــرای کنت ب
ــر  ــی د ر نظ ــد  از د وره تمرین ــل و بع ــاعت قب ــری 48 س خون گی
ــد   ــری از وری ــران، 2013(. نمونه گی ــن1 و د یگ ــد  )چ ــه ش گرفت
بازویــی بــه مقــد ار 10 میلی لیتــر صــورت گرفــت. پــس از 
ــانتی گراد ،  ــه س ــاق )28 د رج ــای ات ــا د ر د م ــری نمونه ه قرار گی
بــه مــد ت 30 د قیقــه(، 10 د قیقــه بــا ســرعت 1500 د ور د ر 
د قیقــه نمونه هــا ســانتریفیوژ شــد ند . ســپس، ســرم جــد ا شــد ه و 
جهــت بررســی متغیرهــای مــورد  نظــر د ر د مــای 80- د رجــه فریز 
شــد . بــرای ارزیابــی میزان ســرمی هورمــون تستوســترون، از کیت 
آب کــم2 ســاخت آمریــکا بــا ضریــب تغییــرات 5/8 و 10/5 د رصــد  
ــری  ــرای اند ازه گی ــر؛ و ب ــر میلی لیت ــرم ب و حساســیت 0/07 نانوگ
کورتیــزول ســرم، از کیــت مونوباینــد 3 ســاخت آمریــکا بــا ضریــب 
ــر  ــرم ب ــر از 6  د رصــد  و حساســیت 0/25 میکروگ ــرات کمت تغیی

گرد یــد .  بهره بــرد اری  د ســی لیتر؛ 
ــاپیرو- ــهوتحلیــلآمــاري:از آزمــون ش ــایتجزی روشه

ــد .  ــتفاد ه ش ــا اس ــی د اد ه ه ــع طبیع ــی توزی ــرای بررس ــک4 ب ویل
ــون5  ــون ل ــتفاد ه از آزم ــا اس ــا ب ــی واریانس ه ــن، همگن همچنی
مــورد  بررســی قــرار گرفــت و بــرای مقایســه گــروه هــا، از آزمــون 
ــرای  ــن ب ــد . همچنی ــرد اری گرد ی ــره ب ــس6 به ــل کوواریان تحلی
بررســی تاثیــر متغیرهــای مســتقل بــر متغیرهــای مــورد  مطالعــه، 
ــبات  ــه محاس ــد . کلی ــتفاد ه ش ــرES( 7( اس ــد ازه اث ــبه ان از محاس

ــطح  ــخه 21 د ر س ــزار SPSS نس ــرم اف ــتفاد ه از ن ــا اس ــاری ب آم
ــد . ــام ش ــی د اری p>0/05  انج معن

یافتهها
نتایــج آزمــون تحلیــل کوواریانــس نشــان د اد  کــه قــد رت عضانــی 
بــالا تنــه )p=0/04( و پاییــن تنــه )p=0/001(؛ هایپرتروفــی 
ــی  ــود ه عضان ــه )p=0/01(؛ ت ــن تن ــه )p=0/03( و پایی ــالا تن ب
ــن  ــروه تمری ــد ن د ر گ ــی )p=0/006( ب )p=0/004( و د رصــد  چرب
ــن  ــروه تمری ــه گ ــبت ب ــد  نس ــن هید روکلرای ــی + کراتی مقاومت
مقاومتــی + د ارونمــا بــه طــور معنــی د ار بهبــود  یافتــه اســت؛ امــا 
BMI تفــاوت معنــی د اری بیــن د و گــروه نــد ارد  )p=0/34( )جــد ول 

ــار(.  چه
ــورد   ــس د ر م ــل کوواریان ــون تحلی ــج  آزم ــر، نتای ــرف د یگ از ط
ــکل  ــد ه )ش ــرکت کنن ــروه ش ــی د و گ ــرات هورمون ــه تغیی مقایس
ــر آن اســت کــه تستوســترون ســرم د ر گــروه تمریــن  د و(، د ال ب
ــن  ــروه تمری ــه گ ــبت ب ــد  نس ــن هید روکلرای ــی + کراتی مقاومت
ــر 0/01 و 0/005؛  ــد ازه اث ــا ان ــه ترتیــب ب مقاومتــی + د ارونمــا )ب
p=0/26(؛ تفــاوت معنــی د اری نــد ارد . از طــرف د یگــر، کورتیــزول 
ســرم د ر گــروه تمریــن مقاومتــی + کراتیــن هید روکلرایــد  نســبت 
بــه گــروه تمریــن مقاومتــی + د ارونمــا )بــه ترتیــب بــا انــد ازه اثــر 
0/13 و 0/04 ؛p=0/002(، بــه طــور معنــی د ار کاهــش یافــت؛ د ر 
ــا  ــه ترتیــب ب ــزول )ب ــه کورتی ــی کــه نســبت تستوســترون ب حال
ــا افزایــش معنــی د اری  ــر 0/08 و 0/008 ؛p=0/001(، ب ــد ازه اث ان

همــراه بــود .  
بحث

ــاری کراتیــن هید روکلرایــد  همــراه  نتایــج نشــان د اد  کــه مکمل ی

1. Chen
2. Abcam
3. Monobind

4. Shapiro-Wilk
5. Levene
6. ANCOVA

7. Effect size
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احسان اقبالی و حمید اراضی آیا کراتین هید روکلراید  همراه با تمرین مقاومتی می تواند  بر ...



 متغیرهای ترکیب بدنی و عملکردی شرکت کنندگان  ر مورد مقایسهتحلیل کوواریانس د . نتایج آزمون4جدول 

 تمرین مقاومتی + دارونماگروه  تمرین مقاومتی + کراتین هیدروکلرایدگروه  گروه ها

 اندازه اثر بعد از مکمل یاری قبل از مکمل یاری اندازه اثر بعد از مکمل یاری قبل از مکمل یاری متغیرها

پرس پا قدرت عضلانی 
 )کیلوگرم(

68/114±13 # 77/12±60/133 42/1- 58/60±10/119 42/70±9/129 97/0- 

پرس قدرت عضلانی 
 سینه )کیلوگرم(

49/20±5/57 66/20±4/10# 78/1- 92/70±8/60 10/30±7/65 55/0- 

سطح مقطع بازو 
 متر مربع()سانتی

65/78±6/39 #43/8±03/49 17/1- 63/12±13/45 45/37±8/46 11/0- 

ران  سطح مقطع
 متر مربع()سانتی

74/22±18/119 #43/24±40/137 80/0- 97/05±26/128 63/54±22/134 25/0- 

نی بدن توده عضلا
 )کیلوگرم(

74/97±2/34 #91/3±55/40 58/1- 51/58±4/35 39/89±3/36 31/0- 

 46/0 2/20±51/90 3/22±23/30 27/1 60/18±42/1# 2/21±63/40 )درصد( چربی

BMI 09/0 0/22±92/76 1/22±28/78 -35/0 0/22±84/02 1/21±06/67 متر مربع(/)کیلوگرم 

 .p≤ 05/0ی دارمعنی، سطح تمرین مقاومتی + دارونمانسبت به گروه  دارمعنینشان دهنده تفاوت  #
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ــا تمریــن مقاومتــی، باعــث افزایــش معنــی د ار قــد رت عضانــی  ب
پــرس ســینه و پــرس پــا، ســطح مقطــع عضانــی بــازو و ران، تود ه 
ــی مــی شــود . عــاوه  ــی، و کاهــش معنــی د ار د رصــد  چرب عضان
ــد  کــه تمریــن مقاومتــی همــراه  ــر ایــن، یافتــه هــا نشــان د اد ن ب
ــب موجــب کاهــش و  ــه ترتی ــد ، ب ــن هید رکلرای ــا مکمــل کراتی ب
ــه  ــزول ســرم و نســبت تستوســترون ب ــی د ار کورتی ــش معن افزای
کورتیــزول مــی شــود ؛ امــا بــر تستوســترون ســرم اثــر معنــی د اری 

)د ر مقایســه بــا  تمریــن مقاومتــی- د ارونمــا( نــد ارد .
مکمل یــاری  از  ناشــی  هورمونــی  ســازگاری های  مــورد   د ر 
ــت و  ــد ه اس ــام نش ــاد ی انج ــش زی ــد  پژوه ــن هید روکلرای کراتی
 پژوهش هــای محــد ود ی )طیبــی و د یگــران، 2021؛ طیبــی 
ــوع  ــن ن ــاری ای ــرات مکمل ی ــی اث ــه بررس ــی، 2019( ب و اراض
کراتیــن، بــر ســطوح تستوســترون و کورتیــزول پرد اخته انــد . 
ــه  ــد  ک ــان کرده ا ن ــران )2021( بی ــی و د یگ ــتا، طیب ــن راس د ر ای
مکمل یــاری کراتیــن هید روکلرایــد  )ســه گــرم د ر روز( بــه مــد ت 
ــزول  ــترون و کورتی ــی د ار تستوس ــرات معن ــث تغیی ــه، باع د و هفت
ســربازان می شــود  کــه همســو بــا نتایــج پژوهــش حاضــر اســت. 
از طــرف دیگــر، نتایــج طیبــی و اراضــی )2019( نشــان می د هــد  
ــد   ــن هید روکلرای ــت روز( کراتی ــد  روزه )هف ــاری چن ــه مکمل ی ک
ــی  ــر ســطوح هورمون ــل توجهــی ب ــر قاب )ســه گــرم د ر روز(، تاثی
ــزول  ــه کورتی ــترون ب ــترون و نســبت تستوس ــزول، تستوس کورتی
ــه طــول  ــوط ب ــد  مرب ــج می توان ــن نتای ــل اختــاف بی ــد ارد . د لی ن
د وره مکمل یــاری )هشــت هفتــه د ر مقابــل هفــت روز( و اســتفاد ه 
ــد .  ــاری باش ــار مکمل ی ــه ای د رکن ــت هفت ــی هش از د وره تمرین
ــت  ــی د ر باف ــل توجه ــی قاب ــرات آنابولیک ــترون د ارای اث تستوس
عضانــی بــود ه و باعــث افزایــش ســرعت ســنتز پروتئیــن و مهــار 
تجزیــه آن می شــود  )بــورش1 و د یگــران، 2009؛ شــوءنفیلد 2، 
2010(. تستوســترون بــه افزایــش غیرمســتقیم پروتئیــن از 
ــد   ــک مانن ــای آنابولی ــایر هورمون ه ــار س ــک انتش ــق تحری طری
ــن، رونویســی و  ــر ای ــد ؛ عــاوه ب ــی کن ــون رشــد  کمــک م هورم
ــر  ــد . ب ــش می د ه ــواره ای را افزای ــلول های ماه ــد ن س ــال ش فع
ــا  ــه ب ــد  ک ــی می باش ــون  کاتابولیک ــزول هورم ــاف آن ، کورتی خ
افزایــش میــزان کاتابولیســم پروتئیــن مرتبــط بــود ه و می توانــد  د ر 
جلوگیــری از هایپرتروفــی عضلــه اســکتی موثــر باشــد  )وینگــرن3 

ــران، 2016(.  و د یگ
نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان د اد  کــه هشــت هفتــه مکمل یــاری 

کراتیــن هید روکلرایــد  همــراه بــا تمریــن مقاومتــی باعــث 
ــا و  ــرس پ ــرس ســینه و پ ــی پ ــد رت عضان ــی د ار ق ــش معن افزای
ــش  ــی و کاه ــود ه عضان ــازو و ران، ت ــی ب ــع عضان ــطح مقط س
ــه گــروه د ارونمــا می شــود . د ر  معنــی د ار د رصــد  چربــی نســبت ب
خصــوص تاثیــر کراتیــن هید روکلرایــد  بــر عملکــرد  می تــوان بــه 
پژوهــش طیبــی و اراضــی )2019( ، د فرانســا و د یگــران )2015(، 
ــرد .  ــاره ک ــران )2021( اش ــی و د یگ ــوق )2017( و طیب مک د ون
مکمل یــاری  کــه  دــاد  نشــان   )2017( مک د ونــوق  نتایــج 
ــرای هفــت روز( د ر مــرد ان  کراتیــن هید روکلرایــد  )چهــار گــرم ب
ســالم تمریــن کــرد ه مقاومتــی، باعــث افزایــش معنــی د ار تعــد اد  
ــود .  ــد ن می ش ــود ی و وزن ب ــرش عم ــینه، پ ــرس س ــای پ تکراره
ــد  کــه  ــان کرده ا ن ــی و د یگــران )2021( بی ــن، طیب ــر ای عــاوه ب
مکمل یــاری کراتیــن هید روکلرایــد  )ســه گــرم د ر روز( بــه 
مــد ت د و هفتــه، باعــث بهبــود  عملکــرد  )آزمــون وینگیــت، پــرش 
عمــود ی و اســکوات( ســربازان می شــود . همچنیــن، د فرانســا 
و د یگــران )2015( د ر پژوهــش خــود  بیــان کرده ا نــد  کــه 
ــه و  ــی بالاتن ــد رت عضان ــود  ق ــث بهب ــد  باع ــن هید روکلرای کراتی
پایین تنــه و ترکیــب بد نــی )تــود ه چربــی و تــود ه بــد ون چربــی( 
د ر وزنــه بــرد اران تفریحــی پــس از چهــار هفتــه تمریــن مقاومتــی 
ــد   ــی و اراضــی )2019( نشــان می د ه ــج طیب ــا، نتای می شــود . ام
کــه هفــت روز مکمل یــاری کراتیــن هید روکلرایــد  )ســه گــرم د ر 
روز( تاثیــر قابــل توجهــی بــر عملکــرد  نــد ارد . د لیــل اختــاف بیــن 
ــاری،  ــول د وره مکمل ی ــه ط ــوط ب ــد  مرب ــالاً می توان ــج احتم نتای
ــمانی  ــطح جس ــد ه و س ــتفاد ه ش ــی اس ــی، د وره تمرین د وز مصرف

باشــد . آزمود نی هــا 
می یابــد   کاهــش  گلیکــوژن  مقاومتــی،  تمریــن  طــی  د ر 
بــر  می توانــد   کراتیــن  و   )1999 د یگــران،  و  )مــک د وگال4 
ــث  ــوژن باع ــذارد  )گلیک ــر بگ ــی تأثی ــوژن عضان ــر گلیک ذخای
افزایــش ســنتز مجــد د  ATP د ر طــول جلســات تمریــن مقاومتــی 
ــن  ــن، کراتی ــران، 2017(. همچنی ــک5 و د یگ ــود ( )چیلیب می ش
ــه  ــد  ک ــش می د ه ــی را افزای ســطوح فســفوکراتین د اخــل عضان
ــی فســفوکراتین را  ــا بازیاب ممکــن اســت ســنتز مجــد د  ATP و/ی
پــس از هــر ســت، تســریع کنــد . عــاوه بــر ایــن، کراتیــن منجــر 
ــق  ــریع تر )از طری ــن6 س ــی اکتین-میوزی ــل عرض ــه پ ــه چرخ ب
ــه شــبکه سارکوپاســمی( د ر طــول  افزایــش بازجــذب کلســیم ب
ــران، 2009( شــد ه  ــرر )بازونچــی7 و د یگ ــی مک انقباضــات عضان

1. Buresh
2. Schoenfeld
3. Vingren

4. MacDougall
5. Chilibeck
6. Actin-myosin cross-bridge cycling

7. Bazzucchi
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ــه افزایــش  ــن عوامــل ممکــن اســت ب ــا گذشــت زمــان، ای کــه ب
ــز  ــه گلوک ــی ب ــد  د سترس ــن می توان ــد . کراتی ــک کنن ــد رت کم ق
را افزایــش )افزایــش جابجایــی و محتــوای GLUT-41( و افــت 
ــد   ــش د ه ــی را کاه ــات تمرین ــول جلس ــوژن د ر ط ــر گلیک ذخای
)میلــس2 و د یگــران، 2020؛ گالانــو3 و د یگــران، 2011(. تحریــک 
 4PI3K/Akt-PKB/mTOR ،IGF-1 مســیرهای ســیگنالینگ از جملــه
)نقــش مهمــی د ر تنظیــم هایپرتروفــی عضانــی ایفــا می کننــد (، 
لوســین و تنظیــم AMPK د ر mTOR یکــی د یگــر از اثــرات کراتیــن 
ــی بد نبــال  ــد ون چرب ــود ه ب ــن، افزایــش ت ــر ای می باشــد . عــاوه ب
مصــرف مکمــل کراتیــن، حد اقــل تــا حــد ی بــه احتبــاس آب د ر 
بافــت عضانــی نســبت د اد ه شــد ه اســت )هلتمنــد  و ســود رلوند5، 
ــه  ــتر ب ــمزی بیش ــار اس ــران، 2020(. فش ــرو6 و د یگ 2001؛ ریبی
ــلول های  ــورم س ــه ت ــر ب ــن منج ــوای کراتی ــش محت ــال افزای د نب
ــرای رشــد  ســلولی  ــد ی ب ــک محــرک کلی ــی می شــود  و ی عضان
ــد ر  ــد  و ســود رلوند ، 2001؛ کری ــه می شــود  )هلتمن د ر نظــر گرفت
ــرد ش  ــن گ ــران، 1998(. کراتی ــگ7 و د یگ ــران، 2017؛ لان و د یگ
ATP میتوکنــد ری را د ر بافــت چربــی تحریــک می کنــد  کــه 

ــر پوســتی  ــی زی ــت چرب ــه خــود ، ســرعت متابولیســم باف ــه نوب ب
و قهــوه ای را افزایــش می د هــد . پژوهش هــای مشــابه نشــان د اد ه 
ــوش،  ــی م ــت چرب ــن د ر باف ــنتز کراتی ــش بیوس ــه کاه ــت ک اس
ــی را افزایــش  ــد ن را کاهــش و تجمــع چرب ــرژی کل ب مصــرف ان
ــران،  ــوکی9 و د یگ ــران، 2015؛ واکات س ــد  )کازاک8 و د یگ می د ه
1996؛  یاماشــیتا10 و د یگــران، 1995(. متابولیســم کراتیــن نقــش 
مهمــی د ر انــرژی زیســتی چربــی ایفــا می کنــد  و مکمــل کراتیــن 
ــران،  ــس11 و د یگ ــت د ارد  )فورب ــر مثب ــرژی تأثی ــرف ان ــر مص ب
ــر  ــی د ر اث ــد ون چرب ــت ب ــود ه باف ــش ت ــن، افزای 2019(. همچنی
مکمل یــاری کراتیــن، کــه بــه طــور بالقــوه باعــث افزایــش میــزان 
ــق  ــه )از طری ــرف روزان ــرژی مص ــتراحتی و کل ان ــم اس متابولیس
ــد و12  ــود  )پتری ــی( می ش ــای بد ن ــارکت د ر فعالیت ه ــش مش افزای

و د یگــران، 2019؛ بــرای13 و د یگــران، 2018(؛ می توانــد  کاهــش 
ــد ن را توضیــح د هــد .  ــی ب ــی و د رصــد  چرب ــود ه چرب ت

ــن  ــه ممک ــت ک ــود  د اش ــش وج ــن پژوه ــی د ر ای محد ود یت های
اســت بــر یافته هــای مــا تأثیــر بگــذارد . د ر ایــن پژوهــش 
ــه  ــی و ارائ ــد  غذای ــنامه یاد آم ــتفاد ه از پرسش ــا اس ــد  ب ــعی ش س
راهنمایی هــا و توصیه هــای لازم د ر ابتــد ای پژوهــش، شــرکت 
کننــد گان از یــک الگــوی غذایــی مشــابه پیــروی کننــد ، تــا اثــرات 
ــن  ــا ای ــد ؛ ب ــد ا کن ــورد  نظــر کاهــش پی ــر متغیرهــای م ــه ب تغذی
حــال، برنامــه غذایــی بــه طــور کامــل د ر کنتــرل محقــق نبــود ه 
ــن پژوهــش،  ــی عضــات د ر ای ــن، هایپرتروف ــر ای اســت. عــاوه ب
ــران )1982( و  ــای هیمســفیلد   و د یگ ــر اســاس فرمول ه ــط ب فق

ــت.  ــد ه اس ــبه ش ــران )1996( محاس ــک و د یگ ناپی
ــد   ــج پژوهــش نشــان می د ه ــی نتای ــه طــور کل ــری:ب نتیجهگی
کــه مکمل یــاری کراتیــن هید روکلرایــد  باعــث افزایــش معنــی د ار 
نســبت تستوســترون بــه کورتیــزول، قــد رت عضانــی پرس ســینه 
و پــرس پــا و ســطح مقطــع عضانــی بــازو و ران، تــود ه عضانــی 
و کاهــش معنــی د ار د رصــد  چربــی و کورتیــزول می شــود . نتایــج 
ــت و  ــد  اس ــن هید روکلرای ــد  کراتی ــذاری مفی ــان د هند ه اثر گ نش
بــه نظــر می رســد  ایــن نــوع از کراتیــن؛ بتوانــد  اثــرات مفیــد ی بــر 
عملکــرد  می توانــد  د اشــته باشــد . بــا توجــه بــه ایــن کــه د ر ایــن 
زمینــه پژوهــش زیــاد ی انجــام نشــد ه اســت، بــرای نتیجه گیــری 
و  بیشــتری د ر جمعیت هــا  بــه پژوهش هــای  نیــاز  د قیق تــر 

ســطوح ورزشــی مختلــف، احســاس می شــود .
تعارضمنافع

نویسند گان هیچ گونه تعارض منافعي را اعام نکرد ه اند .
قدردانیوتشکر

از تمامی عزیزانی و ورزشکارانی که د ر این پژوهش یاری 
رساند ه اند ؛ کمال تشکر و قد رد انی را د اریم.

1. Glucose transporter type 4 
2. Mills
3. Gualano
4. Phosphoinositide 3-kinase
5. Hultman & Soderlund

6. Ribeiro
7. Lang
8. Kazak
9. Wakatsuki
10. Yamashita

11. Forbes
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