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دکتر فراز مجاب

گروه فارماکوگنوزی دانشکده داروسازی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

)Creatine( كراتين

از  كــه  اســت  آمينــه‌اي  اســيد  کراتیــن 
پيش‌ســازهاي آرژينيــن، گليســين و متيونيــن 
و  آرژينيــن  از  كليه‌هــا  مي‌شــود.  ســاخته 
 guanidino acetate ــاختن ــراي س ــين ب گليس
ــه  ــاده را متيل ــن م ــد اي ــد و كب ــتفاده ميك‌نن اس
كــرده و بــه كراتيــن تبديــل مي‌ســازد )شــکل1(. 
بيشــترين غلظــت كراتيــن در عضــات اســكلتي 
يافــت مي‌شــود، ولــي غلظت‌هــاي بــالا در قلــب 
و عضــات صــاف و نيــز كليــه،‌ مغــز و اســپرم‌ها 

ــردد. ــت مي‌گ ــم ياف ه

كراتيـن بـه راحتـي با فسـفات تريكب شـده و 
كراتين فسـفات را تشـيكل مي‌دهد، كـه كي منبع 
فسـفات پرانـرژي اسـت و در طـول فـاز بي‌هوازي 
انقبـاض عضلانـی آزاد مي‌شـود. فسـفر از كراتيـن 
فسـفات بـه آدنوزيـن دي‌فسـفات )ADP( منتقـل 
مي‌سـازد  را   )ATP( تري‌فسـفات  آدنوزيـن  شـده، 
و كراتيـن آزاد مي‌گـردد. كراتيـن فسـفات ذخيـره 
ثانيـه اول يـك حرکـت  شـده مي‌توانـد در 4-5 
سـريع بسـوزد، ولي كي سـوخت ديگـر بايد انرژي 

را بـراي ادامـه فعاليـت فراهـم كند.
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كراتيــن  ذخيــرة  كراتيــن  مكمل‌هــاي 
 ATP فســفات را افزايــش مي‌دهنــد، بنابرايــن
ــرار  ــده ق بيشــتري در دســترس عضــات کار‌کنن
داده، آن‌هــا را بــراي كار ســخت تــر قبــل از ايــن 
ــد.  ــت ميك‌نن ــاده و تقوي ــوند، آم ــته ش ــه خس ك
ــن  ــي از كراتي ــد بالاي ــه ح ــد ك ــر مي‌آي ــه نظ ب
در عضــات ذخيــره شــده باشــد و مصــرف ايــن 
مكمــل در ورزشــكارانی کــه ذخيــره كــم كراتيــن 

ــرد )۱(.  ــر مي‌ب ــطح آن را بالات ــد، س دارن

منابع غذايی
و  مي‌شــود  يافــت  غذاهــا  در  كراتيــن 
ــوار  ــه چيزخ ــراد هم ــي اف ــم غذاي ــن رژي ميانگي
تأميــن  را  روز  در  كراتيــن  گــرم   1-2 حــدود 
كمتــري  ميــزان  بــه  گياهخــواران  ميك‌نــد، 
ــن  ــه كراتي ــت ك ــن عل ــه اي ــد. ب ــت ميك‌نن درياف
به‌طــور عمــده در غذاهــاي حيوانــي مثــل ماهــي 
ــر  و گوشــت قرمــز يافــت مي‌شــود و فقــط مقادي
ــر  ــود دارد. اگ ــي وج ــاي گياه ــزي در غذاه ناچي

ــد  ــن مي‌توان ــود، كراتي ــدود ش ــي مح ــع غذاي منب
ــود. ــنتز ش ــدوژن س ــورت ان ــه ص ب

شکل1 - ساخته شدن کراتین
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موارد مصرف ممكن )۱(
ورزشــكاران  و  ورزش  در  كراتيــن  نقــش 

بررســی شــده اســت.
ــراي  ــن ب ــي- از كراتي ــي بدن ــود آمادگ بهب
افزايــش عملکــرد ورزشــی اســتفاده شــده اســت. 
بــرای نخســتين بــار در ســال ۱۹۹۲ يــك مطالعــه 
نشــان داد کــه مصــرف كراتيــن )5 گــرم، 4 تــا 6 
بــار در روز( در روزهــاي متوالــي، غلظــت كراتيــن 
عضــات اســكلتي را بــالا مي‌بــرد، محققــان 
نتيجــه گرفتنــد كــه مصــرف كراتيــن ممكن اســت 

ــد.  ــش ده عملکــرد ورزشــی در انســان را افزاي
نخســتين تحقيــق چــاپ شــده در مــورد اثــر 
ــرد  ــي در عملک ــن خوراك ــل كراتي ــرف مكم مص
ورزشــی انســان نشــان داد كــه خــوردن 20 گــرم 
در روز بــراي 5 روز باعــث بهبــود عملکــرد در 
تمرينــات ورزشــي و كاهــش خســتگي تــا 6 

درصــد مي‌شــود.
ــخت‌تر،  ــن و س ــش از اي ــه پي ــك مطالع در ي
ــه  ــات دوچرخ ــه دو دور تمرين ــورد مطالع ــراد م اف
ــن )20  ــرف كراتي ــد از مص ــل و بع ــواری را قب س
گــرم در روز بــراي 5 روز( انجــام دادنــد. هــر دور 
ورزش 30 ثانيــه طــول كشــيد و زمــان اســتراحت 
بيــن دورهــا 4 دقيقــه بــود. عملکــرد كاري کل در 
طــول هــر دو دور ورزش بعــد از مصــرف مكمــل 
ــن  ــذب كراتي ــا ج ــت و ب ــش ياف ــن افزاي كراتي

ــوده اســت.  ــط ب عضــات مرتب
يــك مطالعــه بالينــی تصادفــي تحــت كنتــرل 
 بــا دارونمــا شــامل 16 مــرد، اثــرات كراتيــن

)20 گــرم در روز براي 5 روز( را روي توانايي انجام 
و کارآيــي پــاروزدن )قايــق کايــاک( در دوره‌هــاي 

مختلــف بررســي كــرد. نتايــج نشــان دادنــد كــه 
كراتيــن مي‌توانــد به‌طــور بــارزي مقــدار كار 
ــه  ــای 300 – 90 ثاني ــده را در دوره‌ه ــام ش  انج

افزايش دهد.
در يــك مطالعــه دوســوكور و متقاطــع در 
 يــک آزمايــش ورزشــی، 12 فــرد بــا كراتيــن زيــاد

ــر  ــاوه ب ــا ع ــراي 5 روز(، ي ــرم در روز ب )25 گ
ــرم در  ــه )5 گ ــن اضاف ــی، کراتي ــاد قبل ــدار زي مق
ســاعت( و يــا دارونمــا را در ســه وضعيــت مختلــف 
دريافــت کــرده و بــه دنبــال آن 5 هفتــه اســتراحت 
كردنــد. هــر فــرد تحــت تســت 2/5 ســاعته 
گرفــت  قــرار  دوچرخه‌ســواري  در  اســتقامت 
ــر  ــز 5 حرکــت ســريع حداكث كــه در ادامــه آن ني
15 ثانيــه‌اي كــه بــا فواصــل نفس‌گيــري 2 
دقيقــه‌اي جــدا می‌شــدند، وجــود داشــت. در 
ــروه دوم،  ــه گ ــراي 5 روز و ن ــروه اول ب ــراد گ اف
ــراي هــر 5 حرکــت  قــدرت حداكثــر و متوســط ب
ســريع، به‌طــور معنــی‌داري افزايــش يافــت، ولــي 
زمــان تحمــل خســتگي بــه وســيله هيــچ يــک از 

ــت.  ــرار نگرف ــر ق ــت تأثي ــن تح دو روش كراتي
و  تصادفــي  دوســوكور،  مطالعــه  يــك  در 
متقاطــع، 10 دانشــجو كــه از نظــر بدنی ورزشــکار 
ــار در روز(  ــراي 4 ب ــرم ب ــن )5 گ ــد، کراتي نبودن
ــرده و در ــت ك ــراي 5 روز درياف ــا را ب ــا دارونم  ي

3 دور تمريــن كشــش زانــو و مچ‌انــدازی بررســي 
قــدرت  معنــی‌داري  به‌طــور  كراتيــن  شــدند. 
ــه در ورزش  ــو )و ن ــش زان ــك را در كش ايزومتري
ــتگي را در  ــان خس ــش و زم ــدازی( و افزاي مچ‌ان
ــان  ــش داد. محقق ــي كاه ــای ورزش ــام دوره تم
نتیجــه گرفتنــد كــه بهبــود در قــدرت ايزومتريــك 
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ــن،  ــل كراتي ــرف مكم ــال مص ــه دنب ــر، ب حداكث
تنهــا بــه حــرکات انجــام شــده بــا تــوده عضلانــي 

ــود. ــدود مي‌ش ــزرگ مح ب

ــان دادن  ــراي نش ــری ب ــكاوري كوتاه‌ت ــان ري زم
اثــر مصــرف مكمــل كراتيــن لازم باشــد. بــا ايــن 
ــورد  ــراد م ــه اف ــر ك ــه ديگ ــك مطالع ــال، در ي ح
ــري 30، 60،  ــاي نفس‌گي ــراي فاصله‌ه ــه ب مطالع
90 و 120 ثانيــه‌اي برنامه‌ريــزي شــدند، 20 گــرم 
كراتيــن در روز بــراي 5 روز هيــچ اثــري روي 
توانايــي افــراد بــراي توليــد و نگــه داشــتن درصــد 
ــن دور از دو دور  ــي در دومي ــي بدن ــالای تواناي ب
تمريــن دوچرخه‌ســواري شــديد نداشــت. همچنيــن 
ــه  ــان داده ک ــه نش ــک مطالع ــورد در ي ــک م ي
مصــرف مكمــل كراتيــن هيــچ اثــري در کارآيــي 

ــدارد. ــديد، ن ــن ش ــه‌ای تمري ــك دور 20 ثاني ي
يــك مطالعــه ديگــر: مصــرف مكمــل كراتين 
هيــچ اثــری روي کارآيــي شــناگران حرفــه‌ای در 
ــه‌ای  ــرد 15، 30 و 60 ثاني ــای منف ــول دوره‌ه ط
ــري از  ــچ اث ــر، هي ــه ديگ ــك مطالع ــدارد و در ي ن
ــك دور  ــي ي ــن در کارآي ــل كراتي ــرف مكم مص
ورزش شــديد 30 ثانيــه‌ای تنهــا ديــده نشــد، 
ــه  ــت ب ــن اس ــر ممك ــن ام ــود اي ــور می‌ش تص
ــدت 3 روز  ــه م ــل ب ــاه مكم ــر مصــرف کوت خاط
باشــد. در يــك مطالعــه ديگــر، هيــچ تغييــري در 
ــن  ــم كراتي ــك دوز ك ــد از ي ــی، بع ــرد بدن عملک
)2 گــرم در روز( كــه بيــش از چنــد هفتــه طــول 

ــد. ــاهده نگردي ــيد، مش کش
در یــک مطالعــه در ایــران اثــر مصــرف 
ــر  ــن ب ــی پرپروتئی ــم غذای ــن و رژی مکمــل کراتی
ــجویان  ــی دانش ــب بدن ــی و ترکی ــدرت عضلان ق
ــن منظــور 36  پســر ورزشــکار بررســی شــد. بدی
ــه  ــی ک ــکار غیررقابت ــجویان ورزش ــر از دانش نف
ــتند  ــه را داش ــا وزن ــابقه کار ب ــال س ــل 1 س حداق

ــل  ــرف مكم ــي مص ــر تواناي ــات ديگ مطالع
كراتيــن در بهبــود عملکــرد يــك ورزش اســتقامتی 
ســنگين، هاكــي روي يــخ، ‌دوچرخه‌ســواري و 
ــد  ــال، چن ــن ح ــا اي ــد. ب ــد میك‌ن ــال را تأيي فوتب
ــن  ــري از مصــرف مكمــل كراتي ــچ اث ــه هي مطالع
در عملکــرد ورزشــی را گــزارش نكردنــد. کراتيــن 
هيــچ اثــري روي قــدرت بــدن در طــول دو دور 15 
ثانيــه‌اي تمريــن ورزشــی، بــا فواصــل نفس‌گيــري 
ــت لازم  ــن اس ــي ممك ــته، ول ــه‌اي نداش 20 دقيق
باشــد طراحــي چنــد دور ورزش تغييــر کنــد و 
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ــن +  ــروه کراتی ــار گ ــه چه ــی ب ــور تصادف به‌ط
 (n=9) کراتیــن ،(n=9) پروتئیــن ،(n=9) پروتئیــن
ــون  ــش آزم ــدند. پی ــیم ش ــا (n=9) تقس و دارونم
و پــس آزمــون شــامل قــدرت عضلانــی )قــدرت 
عضــات پــا، ســینه و جلــو بــازو( و ترکیــب 
بدنــی )وزن، تــوده بــدون چربــی، درصــد چربــی( 
ــن از آزمودنی‌هــا  ــدا و انتهــای دوره تمری در ابت
ــد  ــان دادن ــش نش ــای پژوه ــد. یافته‌ه ــه ش گرفت
ــدون  ــوده ب ــا، ســینه، وزن و ت قــدرت عضــات پ
چربــی در گــروه کراتیــن + پروتئیــن در مقایســه 
ــت.  ــاداری یاف ــش معن ــا افزای ــروه دارونم ــا گ ب
ــز در  ــازو نی ــو ب ــا، ســینه و جل قــدرت عضــات پ
گــروه کراتیــن و گــروه پروتئیــن نســبت بــه گــروه 
ــی ایــن افزایــش  دارونمــا افزایــش نشــان داد، ول
ــی  ــد چرب ــود. درص ــادار نب ــاری معن ــاظ آم از لح
ــن  ــروه پروتئی ــن و گ ــن + پروتئی ــروه کراتی در گ
ــا  ــن و دارونم ــروه کراتی ــش و در گ ــی افزای اندک
ــرات  ــن تغیی ــا ای ــداری کاهــش نشــان داد، ام مق
ــه  ــوان نتیج ــن، می‌ت ــود. بنابرای ــادار نب ــم معن ه
گرفــت مصــرف مکمــل کراتیــن بــه همــراه رژیــم 
غذایــی پرپروتئیــن بــه افزایــش قــدرت عضلانــی 
و بهبــود ترکیــب بدنــی نســبت بــه مصــرف 
مجــزای هــر کــدام از ایــن مــوارد می‌انجامــد )۲(.

 در مطالعــه‌ دیگــری تاثیــر مصــرف مکمــل 
کراتیــن منوهیــدرات بــر قــدرت عضلانــی، حجم 
مایعــات و تــوده بــدون چربــی دانشــجویان پســر 
ــر  ــور 18 نف ــن منظ ــد. بدی ــی ش ــکار بررس ورزش
به‌طــور  غیررقابتــی  ورزشــکار  دانشــجویان  از 
تصادفــی بــه دو گــروه کراتیــن (n=9) و دارونمــا 
(n=9) تقســیم شــدند. پیــش آزمــون و پــس 

آزمــون شــامل قــدرت عضلانــی )قــدرت عضلات 
ــی )وزن،  ــب بدن ــازو( و ترکی ــو ب ــینه و جل ــا، س پ
تــوده بــدون چربــی، درصــد چربــی، کل آب بــدن، 
آب درون ســلولی و آب بــرون ســلولی و دور بازو(، 
ــا  ــای دوره تمریــن از آزمودنی‌ه ــدا و انته در ابت
ــه شــد. هــر دو گــروه در یــک طــرح یــک  گرفت
ســو کــور بــه مــدت 6 هفتــه یــک برنامــه تمریــن 
ــش  ــرای افزای ــه را ب ــه در هفت ــی 3 جلس مقاومت
ــروه  ــد. گ ــام دادن ــی انج ــدرت و حجــم عضلان ق
ــن را در 4 وعــده  ــرم کراتی ــه 20 گ ــن روزان کراتی
ــری  ــرای دوره بارگی ــدت 6 روز ب ــه م ــی ب 5 گرم
و در ادامــه روزی 5 گــرم تــا اتمــام برنامــه )دوره 
یافته‌هــای  می‌کردنــد.  مصــرف  نگهــداری( 
ــدون  ــوده ب ــه وزن و ت ــد ک ــان دادن پژوهــش نش
ــه  ــن نســبت ب ــازو در گــروه کراتی ــی و دور ب چرب
گــروه دارونمــا افزایــش معنــی‌دار و درصــد چربــی 
در هــر دو گــروه مقــداری کاهــش یافــت. قــدرت 
ــروه  ــز در گ ــازو نی ــو ب ــینه و جل ــا، س عضــات پ
کراتیــن نســبت بــه گــروه دارونمــا افزایــش 
ــاری  ــن افزایــش از لحــاظ آم ــی ای نشــان داد، ول
ــلولی ــدن، آب درون س ــود. کل آب ب ــی‌دار نب  معن

ــش  ــن افزای ــروه کراتی ــلولی در گ ــرون س و آب ب
ــج  ــان داد. نتای ــش نش ــا کاه ــروه دارونم و در گ
نشــان دادنــد مصــرف مکمــل کراتیــن بــه 
افزایــش قــدرت عضلانــی و بهبــود ترکیــب بدنــی 
ــدن  ــات ب ــع مایع ــری در توزی منجــر شــده و تغیی

ایجــاد نمی‌کنــد )۳(.
 تاثیــر مصــرف مکمــل کراتیــن بــر قــدرت 
ــر  ــجویان دخت ــی دانش ــب بدن ــی و ترکی عضلان
ــور 24  ــن منظ ــد. بدی ــی ش ــز بررس ــکار نی ورزش
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نفــر از دانشــجویان ورزشــکار غیررقابتــی به‌طــور 
ــه  ــه س ــی ب ــور تصادف ــاب و به‌ط ــد انتخ هدفمن
ــاهد  ــا (n=8) و ش ــن، (n=8) دارونم ــروه کراتی گ
(n=8) تقســیم شــدند. پیــش آزمــون و پــس 

آزمــون شــامل قــدرت عضلانــی و ترکیــب بدنــی 
ــرای  ــدا و انتهــای دوره تمریــن ب و دور ران در ابت
ــه  ــن روزان ــروه کراتی ــد. گ ــرا ش ــا اج آزمودنی‌ه
ــه  ــی ب ــده 5 گرم ــن را در 4 وع ــرم کراتی 20 گ
مــدت 6 روز مصــرف کردنــد. گــروه دارونمــا 
ــرده،  ــل ک ــن عم ــروه کراتی ــکل گ ــد پروت همانن
ولــی بــه جــای کراتیــن، نشاســته مصــرف کردنــد 
ــداد.  ــام ن ــی انج ــه عمل ــاهد هیچ‌گون ــروه ش و گ
یافته‌هــای پژوهــش بیــن تــوده بــدن، تــوده 
بــدون چربــی، درصــد چربــی و دور ران در گــروه 
ــی‌داری  ــاوت معن ــاهد تف ــا و ش ــن، دارونم کراتی
ــدرت عضــات  ــال ق ــن ح ــا ای ــد. ب ــان ندادن نش
ــه  ــرعت 60 و 180 درج ــو در س ــده زان ــم کنن خ
بــر ثانیــه، تــوان عضــات بازکننــده و خم‌کننــده 
ــه، کل کار  ــر ثانی ــه ب ــرعت 60 درج ــو در س زان
ــو در  انجــام شــده در بازکــردن و خــم کــردن زان
ــن  ــروه کراتی ــه در گ ــر ثانی ــه ب ــرعت 60 درج س
نســبت بــه گــروه دارونمــا و شــاهد افزایــش 
معنــی داری داشــته اســت، امــا قــدرت عضــات 
ــر  ــه ب ــرعت 60 و 180 درج ــو در س ــده زان بازکنن
ثانیــه، تــوان عضــات بازکننــده و خم‌کننــده 
ــه، کل کار  ــر ثانی ــه ب ــرعت 180 درج ــو در س زان
انجــام شــده در بــاز کــردن و خــم کــردن زانــو در 
ــر ثانیــه در گــروه کراتیــن  ســرعت 180 درجــه ب
نســبت بــه گــروه دارونمــا و شــاهد افزایــش 
ــه  ــه ب ــا توج ــت. ب ــداده اس ــان ن ــی‌داری نش معن

یافته‌هــای پژوهــش می‌تــوان چنیــن نتیجــه 
گرفــت کــه مصــرف کوتــاه مــدت مکمــل 
کراتیــن منجــر بــه بهبــود برخــی از شــاخص‌های 
ــر تــوده  عملکــرد عضلانــی می‌شــود و تاثیــری ب

ــدارد )۴(. ــی ن ــدون چرب ــوده ب ــدن و ت ب
نتيجه‌گيـري- عليرغـم تعداد زيـادي مطالعات 
زمينـه  در  دقيـق  تحقيقـات  كمبـود  بـا  بالينـي، 
مصـرف مكمـل كراتيـن مواجه هسـتيم. تحقيقات 
مربـوط بـه اثـر كراتيـن روي کارآيي بدنـی، قواي 
بدنـي و تحمـل در مطالعـات آزمايشـگاهي، تعـداد 
مسـاوي از مطالعاتـي كـه نشـان دهنـده بي‌اثـري 
و اثـر مثبـت کراتيـن بـوده را جمـع‌آوري نمـوده 
اسـت. مطالعـات ميدانـی )مثـل شـركت افـراد در 
فعاليت‌هـاي معمـول ورزشـي( نتايـج كـم اثرتر از 

مطالعـات آزمايشـگاهي را نشـان دادنـد. 
ــي را  ــرد بدن ــن عملک ــل كراتي ــرف مكم مص
ــد  ــود مي‌ده ــي بهب ــر آمادگ ــا حداكث در ورزش ت
در  مؤثــري  به‌طــور  توانســته  آن  مصــرف  و 
ورزش‌هــاي  جملــه  از  باشــد،  مفيــد  ورزش 
ــرعت،  ــنا، دوي س ــل ش ــی )مث ــري قدرت ت‌كنف
دوچرخه‌ســواري، قايقرانــي( و يــا ورزش‌هــاي 
تيمــی )مثــل راگبــي، هاكــي و فوتبــال(. کراتيــن 
ــه در  ــکارانی ک ــد در ورزش ــوه مفي ــر بالق دارای اث
ورزش‌هــای ســنگين شــرکت می‌کننــد، هــم 
ــه  ــن ک ــر اي ــی ب ــال، دليل ــن ح ــا اي ــت. ب هس
ــی کــردن ورزش‌هــای  ــد در طولان ــن، بتوان کراتي
ــا  ــاد ي ــافت زي ــا مس ــای ب ــد دوه ــط )مانن متوس
ــن  ــدارد و ممک ــود ن ــد، وج ــد باش ــط( مفي متوس
اســت بــا دخالــت در افزايــش وزن در انجــام 

ــد.  ــکال کن ــاد اش ورزش، ايج
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كراتيـن در ليسـت دارويـي كميتـه بين‌المللي 
 International Olympic Committee( المپيك
Drug List( وجـود نـدارد، ولـي بعضـي آن را در 

»گـروه خاكسـتري«، بيـن دوپينـگ و مـواد مجاز 
بـرای افزايـش کارآيـي، قـرار می‌دهند.

موارد ديگر
ايـن  از  حاكـي  موجـود  اوليـه‌اي  مـدارك 
می‌باشـد كـه کراتیـن ممكـن اسـت باعـث بهبود 
قـدرت بدنـي در افـراد مبتلا بـه نارسـایی احتقانی 
قلـب و بيماري‌هـاي عصبـي - عضلانـي شـود.

در یــک مطالعــه اثــر مصــرف مکمــل کراتیــن 
روی کارآیــی ذهنــی افــراد ســالمند مطالعــه شــده 
ــه در  ــای اولی ــس از آزمایش‌ه ــاران پ ــت. بیم اس
دو گــروه قــرار گرفتنــد، گــروه اول )۱۵ نفــر( 
ــار در  ــه ۵ گــرم ۴ ب ــه روزان ــک هفت ــه مــدت ی ب
ــن  ــن دوز کراتی ــه دوم همی ــا و در هفت روز دارونم
دریافــت می‌کردنــد و گــروه دوم )۱۷ نفــر( هــر دو 
هفتــه دارونمــا می‌گرفتنــد. در پایــان هــر هفتــه، 
ــرات  ــج اث ــش می‌شــدند. نتای ــراد مجــددا آزمای اف
ــل  ــه عوام ــن روی هم ــرف کراتی ــی‌دار مص معن
ــان  ــی را نش ــای قدیم ــداد یادآوری‌ه ــز تع ــه ج ب
ــه ارتقــای ذهنــی  داد. یعنــی ایــن کــه کراتیــن ب

ــد. ــک می‌کن ــالمندان کم س

موارد احتياط و منع مصرف
در بيماري‌هــاي كبــدي و كليــوي بــا احتيــاط 
ــن  ــح ادراري کراتي ــش ترش ــود. افزاي ــرف ش مص
ــد،  ــاد ش ــل آن ايج ــرف مكم ــر مص ــه در اث ك
آســيب كليــوي را نشــان نــداد. بــه نســبت، ايــن 

موضــوع بــا افزايــش ذخيــره عضلانــي كراتيــن و 
ــي آن  افزايــش ميــزان تبديــل و تخريــب عضلان

ــوده اســت. ــه كراتينيــن مرتبــط ب ب

بارداري و شيردهي
هيـچ مشـكلي گـزارش نشـده، بـا ایـن حـال، 
مطالعـه كافـي جهـت تضميـن بي‌خطـری كراتين 
انجـام نشـده و بهتـر اسـت کـه از آن پرهيز شـود.

عوارض
ـــده،  ـــات نش ـــدي اثب ـــمي ج ـــه س ـــچ عارض هي
اگرچـــه هيـــچ مطالعـــه طولاني‌تـــر از 8 هفتـــه 
روي بي‌خطـــری كراتيـــن انجـــام نگرفتـــه 
اســـت. در يـــك بررســـي روي 52 دانشـــجوی 
 ورزشـــكار مصـــرف کننـــده‌ مكمـــل كراتيـــن،
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ـــاي  ـــزارش كرامپ‌ه ـــهال، 13 گ ـــزارش اس 16 گ
عضلانـــي و 7 مـــورد دهيدراتاســـيون ديـــده 
شـــد. يـــك بررســـي ديگـــر كـــه شـــامل 
28 مـــرد بازكيـــن بيـــس بـــال و 24 مـــرد 
فوتباليســـت در گـــروه ســـني 23-18 ســـال 
بـــود، 16 نفـــر )31 درصـــد( اســـهال، 13 نفـــر 
ــر )13  ــي، 7 نفـ ــپ عضلانـ ــد( كرامـ )25 درصـ
درصـــد( دهيدراتاســـيون و 7 نفـــر )13 درصـــد( 
ـــد و در ـــه كردن ـــته وزن را تجرب ـــش ناخواس  افزاي

ـــن  ـــت. در ای ـــوده اس ـــوارض ب ـــاير ع ـــر س 12 نف
ــد( دوز  ــورد )75 درصـ ــي بیـــش از ۳۹ مـ بررسـ
تجويـــز شـــده 5-2 گـــرم در روز بـــوده اســـت.

يــك گــزارش از ســازمان غــذا و داروي آمركيا 
32 عارضــه‌ مربــوط بــه كراتيــن را فهرســت کــرده 
ــه محصــولات  ــزارش شــده ب ــوارض گ اســت. ع

مشــخصی مربــوط نبــود.
ــا ســندروم  ــار ب ــك بيم ــر ي در گزارشــي ديگ
دريافــت  را  كراتيــن  مكمــل  كــه  نفروتيــك 
ميك‌ــرد، آســيب در عملکــرد كليــه را تجربــه 
كــرد و يــك مــرد 20 ســاله ســالم بعــد از مصــرف 
ــار  ــه( دچ ــراي 4 هفت ــرم در روز ب ــن )۲۰ گ كراتي

ــد. ــرفته ش ــت پيش نفري
تجويــز طولانــي مــدت مقاديــر زيــاد كراتيــن 
مي‌توانــد باعــث افزايــش توليــد فرمالدیيــد شــود. 
 cross–link کامــا معلوم اســت كه اين امر باعــث 
پروتئين‌هــا و DNA شــده و ممكــن اســت باعــث 

ــردد. عــوارض جدي گ
مصــرف مكمــل كراتيــن معمــولًا باعــث 
ــا افزايــش  ــد ب افزايــش وزن مي‌شــود كــه مي‌توان
تــوده عضلانــي اشــتباه شــود. بــه ايــن دليــل كــه 

كراتيــن فعاليــت اســموتكي دارد، افزايــش كراتيــن 
داخــل ســلولي ممكــن اســت باعــث يــك فشــار 
ــلول  ــل س ــه داخ ــش ورود آب ب ــمزي و افزاي اس
شــود. بنابرايــن، ممكــن اســت كــه افزايــش 
ــه.  ــه عضل وزن، در نتيجــه افزايــش آب باشــد و ن
ــن  ــدت كراتي ــرف طولاني‌م ــودن مص ــر ب بي‌خط
مهــم اســت. افــراد بايــد از مصــرف دوزهــاي بيش 
ــز  ــش از 5 روز پرهي ــراي بي ــرم در روز ب از 20 گ
 كــرده و از مصــرف طولانــی مكمــل بيــش از 

30 روز پرهيز شود تا اثرات بهتر ظاهر شوند.

تداخلات
نشــده،  شــناخته  دارويــي  تداخــل  هيــچ 
كافئيــن ممكــن اســت اثــرات ارگوژنيــك كراتيــن 

ــد. ــب نماي ــا تخري ــش داده ي را كاه

دوز و اشكال دارويي
ـــود  ـــودر موج ـــورت پ ـــه ص ـــاً ب ـــن اساس كراتي
اســـت. يـــك بررســـي روي 13 محصـــول 
ـــاوي  ـــول ح ـــه 11 محص ـــان داد ك ـــي نش آمركياي
ــي از  ــت. كيـ ــوده اسـ ــن بـ ــدار لازم كراتيـ مقـ
محصـــولات حـــاوي مقـــداري كمتـــر از آنچـــه 
ذكـــر شـــده بـــود. كيـــي از ايـــن محصـــولات 
بـــه دي ســـيانيدآميد آلـــوده بـــود. دوز معمـــول 
ـــرم  ـــزان 5 گ ـــه مي ـــات ب ـــده در مطالع ـــتفاده ش اس
ـــراي 5 روز  ـــار در روز ب ـــدرات 6 ب ـــن منوهي كراتي
اول به‌عنـــوان يـــك دوز قـــوی اوليـــه بـــوده و 
ــتفاده  ــرم در روز اسـ ــه 5-2 گـ ــپس در ادامـ سـ
ـــن  ـــوارض، اي ـــر ع ـــود خط ـــت وج ـــه عل ـــد. ب ش

دوزهـــا نبايـــد زيادتـــر شـــوند.
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