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لاني، قدرت و بويژه بهبود اجراي ورزشي استفاده كراتين يك مكمل تغذيه اي است كه توسط ورزشكاران براي افزايش توده عض :سابقه و هدف
  . بودي مقاومتيت ورزشي در فعالي هورمونيهان بر واكنشيدرات كراتي مكمل مونوهتأثير ي بررس، مطالعهنيهدف ا .مي شود
 ،ن دورهي ـهـا پـس از ا  يزمودنآ.  روز مصرف كردند  7را به مدت    )  نفر 12(ا دارونما   ي)  نفر 15(ن  ي مكمل كرات  ورزشكار، مرد   27 :ها  و روش  افراد

 و پـس  يار ب در روز اول مكمليريخونگ). حداكثرك تكرار ي درصد 80 تكرار اسكات با شدت  10 ست تا سقف     6( را اجرا كردند     يآزمون ورزش 
 غلظت  يريگازهجهت اند ) قه پس از ورزش   ي دق 30 و   15ورزش، بلافاصله پس از ورزش و       از  قبل   (ي مكمل در روز آزمون ورزش     يرياز دوره بارگ  

  . رشد و تستوسترون انجام شديهاهورمون

نسبت به گروه دارونما در ست      ) 1/1569±8/1 (يت ورزش يو حجم فعال  ) 2/7±2/1( در تعداد تكرار     يدار  ش معني ي افزا ،ني كرات گروه در : ها يافته
بـه ترتيـب    ت بـالاتر بـود      ي ـ فعال از   ن نسبت به قبل   يقه پس از ورزش در گروه كرات      ي دق 30 و   15 هاي   در زمان  هورمون رشد . پنجم مشاهده شد  

)ng/ml 8/1±1/6( و ) ng/ml 9/1±6/3(.    ت و گـروه دارونمـا      يفعالاز  ن نسبت به قبل     يقه پس از ورزش در گروه كرات      ي دق 15 غلظت تستوسترون
  ).pmol/L 1/69±2/19(بالاتر بود 

، غلظت هورمـون    ش حجم كار  يافزابا  .  شود يجم كار موجب بهبود عملكرد ورزش     ش تعداد تكرار و ح    يتواند با افزا  ين م يمكمل كرات  :گيري نتيجه
  .دهدير ميي را تغيكي آنابوليها واكنش هورمون،نيدهد مكمل كراتي نشان مموضوعن يابد كه اييش ميرشد و تستوسترون افزا

  ني، مكمل كراتيك، ورزش مقاومتي آنابوليهاهورمون :واژگان كليدي
  

 مقدمه •
ك و  ي ـ تحر ي بـرا  ي عامـل مهم ـ   ي مقاومت يت ورزش يفعال

هـاي     مختلف از جمله هورمـون     يكي آنابول يهاترشح هورمون 
 يهـا به دليل اهميت هورمـون    ). 1(رشد و تستوسترون است     

 اثـر  ي در ورزشـكاران، مطالعـات فراوانـي بـه بررس ـ       يكيآنابول
بـه طـور    . انـد ريز پرداخته   متقابل ورزش و دستگاه غدد درون     

 يت ورزش ي قبل و بعد از فعال     ييرف مواد مكمل غذا   مثال، مص 
مطالعات ). 2(دهد  ير م يي را تغ  ي هورمون يها واكنش يمقاومت

، اثـر   ييك مكمـل غـذا    ي ـن به عنوان    يدهد كه كرات  ينشان م 
 دارد  ي مقـاومت  يت ورزش ـ يش قدرت در فعال   ي افزا ي رو يمثبت

 ـ  يي پرمـصرف غـذا    يهـا  از مكمـل   يك ـين  يكرات). 3( ن ي در ب

، حجم  يش توده بدون چرب   يان است كه به دليل افزا     ورزشكار
ت ير در وضـع   يي ـ و تغ  ي، تـوان عـضلان    ، قـدرت  كار انجام شده  

 مورد مطالعه قرار    يابه طور گسترده  ) 4،  5(ون بدن   يدراسيه
هـاي    ان مكمـل  ي ـ م يكيعملكرد هماهنگ متابول  . گرفته است 

توانـد نقـش       مـي  يكيولـوژ يزين و عوامـل ف    ير كرات ي نظ ييغذا
 ي ورزشي و بهبود اجراي هورمونيهات واكنشي در تقويمهم

ن موجـب   ياز سـوي ديگـر، چـون مكمـل كـرات          . داشته باشد 
بـه  ). 6(شـود     ي م يع توده بدن و توده بدون چرب      يش سر يافزا

 يني انـدوكر  يهـا سمي ـق مكان ي ـرسد كه بتوانـد از طر     ينظر م 
 ـ   يشده و در افزا    يپرتروفيسبب ها   نقـش   يش توده بدون چرب
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نه اثر مكمـل  ي در زميبه هر حال، مطالعات اندك   . باشدداشته  
ك انجام  ي آنابول يهاهاي هورمون   رات و واكنش  يين بر تغ  يكرات

  . ستيز با يكديگر همسو نيج آنها نيشده است كه نتا
 Volekرات تــستوسترون و ييــ تغي و همكــاران در بررســ
 تفـاوت   ي مقـاومت  يت ورزش ـ يزول بلافاصله پس از فعال    يكورت
 7(ن  ين دو هورمون در گروه كـرات      يرات ا يين تغ ي ب يارد  معني

). 7(و دارونمــا مــشاهده نكردنــد   )  گــرم25روز، هــر روز 
 و همكـاران گـزارش كردنـد كـه          Sheikholeslamiن  يهمچن

 تستوسترون، رشـد    يها در واكنش هورمون   يدار  تفاوت معني 
 متر  100 و   50 ، 25 ي سرعت ي شنا يزول پس از اجرا   يو كورت 

و دارونمـا وجـود     )  گـرم  20 روز، هر روز     7(ن  يراتن گروه ك  يب
گزارش ) 2000( و همكاران    Schedel كه   يدر حال ). 8(ندارد  

توانـد  ين در كوتاه مدت م    ي گرم كرات  20كردند مصرف روزانه    
  ). 9( هورمون رشد شود ي درصد83ش يموجب افزا
 ين ابهامـات  ين با توجه به كمبود اطلاعات و همچن       ي بنابرا
ك ي ـ آنابول يهـا ر هورمـون  يي ـن و تغ  يبا مكمل كرات  كه درباره   

 مطالعـات انجـام شـده،       ييوجود دارد و همچنين عدم همسو     
ن بــر ي اثــر مكمــل كــراتيپــژوهش حاضــر بــا هــدف بررســ

ك جلـسه   يت كار انجام شده در      يفي و ك  ي هورمون يها واكنش
ن انجـام   ي با در نظر گرفتن حجم تمر      يت ورزش مقاومت  يفعال
  .شد
   ها  و روشافراد •

 كنترل شده بود    ي تصادف ياپژوهش حاضر از نوع مداخله    
ت ورزش ي ـ فعال ين بر اجرا  يياري كرات   كه به بررسي اثر مكمل    

 رشـد و تـستوسترون      يهـا زان ترشح هورمـون   ي و م  يمقاومت
  . پرداخت

 پژوهش حاضر ورزشكاران مرد جوان رشـته        يجامعه آمار 
دن آنها بـر    با توجه به سالم بو    .  و پرورش اندام بودند    يبدنساز

ن يك سـال سـابقه تمـر      ي ـ، حداقل   ياساس پرسشنامه پزشك  
جـه حـذف    ي درسـت حركـات و در نت       يجهت اجرا  (يمقاومت
، BMI، وزن نرمال بر اسـاس       ) در بهبود ركورد   يريادگيعامل  

، هم جنس بودن،    ) سال 24 تا   19(ك به هم    ي نزد يدامنه سن 
بل ك سال ق  يروزا حداقل به مدت     يا مواد ن  يعدم مصرف دارو    

 مـاه قبـل از      6ن حداقل به مـدت      يو عدم مصرف مكمل كرات    
ا ي ـ ين نداشتن هرگونه مشكل جـسم     يق و همچن  يشروع تحق 

 ي نفر به صورت تـصادف     27ت  ي، در نها  يدگيب د ي و آس  يروح
ايـن افـراد بـه      .  انتخاب شـدند   يهدفدار به عنوان نمونه آمار    

   سـال،  6/21±6/3: سـن (ن  ي به دو گـروه كـرات      يشكل تصادف 
و ) لوگرمي ك 4/65±5/7: متر، وزن ي سانت 2/174 ±08/0:  قد

ــا  ــن(دارونمـ ــد 2/21±2/3: سـ ــال، قـ  6/171 ±06/0:  سـ
  . م شدنديتقس) لوگرمي ك7/62±4/6: متر، وزن يسانت

 يها پنج جلسه به سالن بدنـساز      ين پژوهش آزمودن  يدر ا 
هـا    ي آزمـودن  يب بـدن  ي ـدر جلسه اول، ترك   . فرا خوانده شدند  

 1RM: 1(نه يشي ـك تكـرار ب ي ـآنها آزمون  شد و يريگاندازه

repetition maximum (     حركـت اسـكات پـا را اجـرا كردنـد. 
جـا شـده    م مقدار وزنه جابـه    ينه از تقس  يشيك تكرار ب  يمقدار  

–) 0278/0 × يتعداد تكرار تا خـستگ    [(زان  يبر م ) لوگرميك(
 بـه   يها به طورتصادف  يآزمودن. )1(شود  ي م حاصل ]0278/1

. م شـدند  يتقـس )  نفر 12(و دارونما   )  نفر 15(ن  يدو گروه كرات  
 ـ   72با فاصله   (ها در جلسات دوم و سوم       يآزمودن ن ي سـاعت ب

 ست اسكات بـا     6 (يي آزمون نها  يبا پروتكل ورزش  ) هر جلسه 
ك تكرار  ي درصد   80 تكرار در هر ست و با شدت         10حداكثر  

در جلـسه چهـارم از آنهـا نمونـه خـون            . آشنا شدند ) نهيشيب
ها بـه مـدت هفـت       ين جلسات، آزمودن  ي و بعد از ا    گرفته شد 

ن و دارونما مـصرف     يك طرح دو سوكور، مكمل كرات     يروز در   
ق، طرح دوسـوكور  ين تحقيبا توجه به ارائه مكمل در ا   . كردند

ج بـه   ي محققان در ثبت نتـا     ي احتمال يريبه جهت حذف سوگ   
هـا  يدر جلـسه پـنجم، آزمـودن      . هـا بـود   ي آزمودن يژه اجرا يو

ن جلـسه   ي ـ اسـكات را برگـزار كردنـد كـه در ا           ي ورزش آزمون
قبـل و بعـد از آزمـون         (يري و خونگ  يب بدن ي ترك يريگاندازه
  . تكرار شد) يورزش

ن ي گـروه كـرات  يهـا ي، آزمودنييار  روزه مكمل7در دوره  
و ) پس از صبحانه، نهار، شام و قبل از خـواب         ( چهار بار    يروز

 Creatine Fuel, Twin)درات ي ـن مونوهي گرم كـرات 5هر بار 

Laboratories, Hauppauge, USA)در .  را دريافــت كردنــد
ــا   ــه ج ــا ب ــروه دارونم ــراتيگ ــن مونوهي ك ــودر ي درات، از پ

كـه از نظـر رنـگ، شـباهت         ) Maltodextrin(ن  يمالتودكستر
 گـروه   يهـا يبـه آزمـودن   . زيادي با كراتين دارد استفاده شـد      

ار، شـام و قبـل از       پس از صبحانه، نه   (ز در هر وهله     يدارونما ن 
هـر  . شـد ن داده   ي گرم از پودر مالتودكستر    5/7مقدار  ) خواب

 آب پرتقـال     ml150ن در   يا مالتودكـستر  ي ـن  يبار پـودر كـرات    
  .شديه، مصرف ميب شده و بلافاصله پس از تهيترك

هـا  ي آزمـودن  يب بـدن  ي ـ، ابتدا ترك  ييدر جلسه آزمون نها   
 ـ   ي شد، سپس آزمودن   يريگاندازه وط بـه گـروه     ها مكمـل مرب
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قـه، خـود را بـا گـرم         ي دق 30خود را مصرف كردند و پـس از         
ك ي درصد   60 تا   40( سبك اسكات    يهاله وزنه يكردن به وس  

آنهـا سـپس    .  آماده كردند  ي آزمون ورزش  يبرا) نهيشيتكرار ب 
 درصـد   80 تكرار در هر ست و با شـدت          10آزمون اسكات با    

 ـ فاصله. نه را اجرا كردند   يشيحداكثر تكرار ب    2ن هـر سـت      ي ب
ضــرب تعــداد كامــل قــه بــود و حجــم هرســت از حاصــليدق

.  انجام شده در مقاومت اعمال شـده محاسـبه شـد           يتكرارها
 يت بدن ي روزه، از انجام هرگونه فعال     7ن دوره   يها در ا  يآزمودن

ها جهت كنترل همه آزمون.  كردندي خوددار يا ورزش يد  يشد
 مشابه و در    ي زمان ، در يرات هورمون يي بر تغ  يستياثر چرخه ز  

هـا در   يهمـه آزمـودن   .  بعد از ظهر برگزار شد     5حدود ساعت   
 و مــشابهي از لحــاظ ي عــادي غــذايهــا الگــوطــول آزمــون

 هـر دو    يهـا يآزمودن.  داشتند ين و چرب  يدرات، پروتئ يكربوه
گرفتنـد و     س دانـشگاه مـي    يگروه نهار و شام را از سلف سـرو        

 ـ       يصبحانه ن  ب ي ـت ترك ي ـا رعا ز به صورت هماهنگ و مـشابه ب
. شـد يبه آنها داده م ـ   ) ين و چرب  يدرات، پروتئ يكربوه (ييغذا

  . نشان داده شده است1 پژوهش در شكل ييطرح اجرا
 يهـا ن بـر ترشـح هورمـون   ي اثر مكمل كرات   يجهت بررس 

ســطح ( در جلــسه اول يريرشــد و تــستوسترون، خــونگ  

و در روز  )1Pre (ييـار   روز مكمـل 7قبل از شروع : ياستراحت
 30: يسـطح اسـتراحت   ( قبل از مـصرف مكمـل        ييزمون نها آ

، بلافاصـله پـس از   ) )Pre (يقه قبل از شروع آزمون ورزشيدق
پس از آزمون (3P) قه ي دق30و (2P) قه ي دق15،  (1P)آزمون
  .  در حالت نشسته انجام شديورزش

ــرا ــونيبــ ــنجش هورمــ ــتاندارد  ســ ــا روش اســ هــ
Radioimmunoassay ــه ــت و از ك  ب ــار رف ــك  Spectriaت ي

)Diagnostic Products ب ي ـترك. استفاده شد) ساخت فنلاند
- اندازه Lange استانداردپريها با استفاده از كالي آزمودنيبدن
 نقطـه سـمت راسـت بـدن     7 از ير پوستي ز يچرب.  شد يريگ

ر بغـل، تحـت   ي ـنه، شكم، فوق خاصره، زيها شامل س يآزمودن
  .  شديريگدازه انmm1 با دقت ييكتف، ران و سه سر بازو

 و Pollock & Jacksonته بدن با اسـتفاده از روش  يدانس
 ـ  ). 10(ها محاسـبه شـد      يمعادل با سن آزمودن     يدرصـد چرب

). 11( محاسبه شـد     Siriها با استفاده از معادله      يبدن آزمودن 
انس دوطرفه بـا    يل وار يها از آزمون تحل     براي مقايسه ميانگين  

 LSD) Least Significant يبي مكرر و آزمون تعقيريگاندازه

Difference ( ن پـژوهش   ي در ا  يدار  سطح معني . استفاده شد
05/0<P   در نظر گرفته شد.   

  
  

جلسات 
 آشناسازي

 ساعت فاصله96 تا 72
 بين هر جلسه

خونگيري اوليه
قبل دوره   (

)مصرف مكمل
(1Pre)

  روز مكمل سازي7

آزمون ورزشي

)قبل آزمون (  Pre     فعاليت ورزشي 1P      2P     3P

بعد دوره 
مصرف مكمل

اندازه گيري 
 تركيب بدني 

+
آزمون

 حداكثر تكرار
 بيشينه 

اندازه گيري 
 تركيب بدني 

  خونگيري ها
  

   پژوهشيي طرح اجرا- 1شكل 
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٤٢

  ها يافته •
 نشان داده شده اسـت،      3 و   2هاي    طور كه در شكل     همان

و حجم كار انجـام     ) 2/7±2/1(ن تعداد تكرارها    يدر گروه كرات  
ــده  ــفعال) 1/1569±8/1(ش ــاومتي ــور  يت ورزش مق ــه ط  ب
، )6/5±8/0( :تعـداد تكـرار  [شتر از گروه دارونما     ي ب يدار  معني

  .  بود5 شماره ست در)] 4/1103±3/1: (حجم كار
 رشــد و يهــارات هورمــونييــ تغ5 و 4هــاي  شــكل

 ـ يدار  تفاوت معني . دهد  تستوسترون را نشان مي    ن قبـل از    ي ب
ــرات ــصرف كــ ــد از دوره ) 1Pre(ن يدوره مــ در ) Pre(و بعــ

در روز آزمون   .  رشد و تستوسترون مشاهده نشد     يها هورمون
و ) 2P(قـه   ي دق 15 يدار  ، هورمون رشد به طور معنـي      يورزش

 و 1/6±8/1: بيــبــه ترت(پــس از ورزش ) 3P(قــه ي دق30
9/1±6/3 ng/ml ( نــسبت بــه قبــل از ورزش)Pre :6/0±3/1 

ng/ml (ن، ســطح يهمچنــ. افــتيش ين افــزايدر گــروه كــرات
) 2P 8/1±1/4 ng/ml:(قــه ي دق15هورمــون رشــد در زمــان 

ــه قبــل از ورزش   ــسبت ب پــس از ورزش در گــروه دارونمــا ن
)7/0±4/1 ng/ml (ش هورمون رشد در گروه     يافزا. شتر بود يب

 15 از گـروه دارونمـا و در زمـان         يدار  ن به طـور معنـي     يكرات
 و  1/6±8/1: بي ـبه ترت (شتر بود   يپس از ورزش ب   ) 2P(قه  يدق
8/1±1/4 ng/ml .(  

شود، تـستوسترون   ي مشاهده م  5كه در شكل     همان طور 
 نسبت به قبل از ورزش و       يدار  ش معني ين افزا يدر گروه كرات  

دا كـرد   ي ـپ) 2P(قـه پـس از ورزش       ي دق 15در گروه دارونمـا     
)19±69 pmol/L .(  

ش ين افـزا  ي نشان داده شده كـه گـروه كـرات         1در جدول   
و توده بدون ) 72/0±13/0لوگرم يك(ه بدن  در تود يدار  معني
نسبت به قبـل دوره مـصرف مكمـل         ) 94/0 ± 08/0 ( يچرب

  .رات در گروه دارونما مشاهده نشديين تغيداشتند كه ا
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  )>05/0P(ن و دارونما ين گروه كراتيدار ب تفاوت معني* 

  گري ديها هر ست با ستيسه تعداد تكرارهاي مقا-2شكل 
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  هان ستين بيسه حجم تمري مقا-3شكل 
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  هاي آزمودنيب بدنيرات تركيي تغ-1جدول 

  نيگروه كرات  گروه دارونما

 )لوگرميك(توده بدن   

  قبل 46/10 ± 12/69 82/7 ± 93/71
 بعد 12/11 ± 20/69 *48/10 ± 65/72

 )درصد( بدن يچرب  

 قبل 25/5 ± 92/16 12/4 ± 23/15

  بعد  89/5 ± 65/15 67/4 ± 08/15
 )لوگرميك( بدن يچرب  

 قبل 48/6 ± 55/11 51/4 ± 23/21

  بعد 53/6 ± 69/11 84/4 ± 37/21
 )لوگرميك (يتوده بدون چرب  

 قبل 27/7 ± 33/57 6/11 ± 89/50

 بعد 55/7 ± 35/57 *24/6 ± 83/51

 ر قبل از دوره مصرف مكمل يددار با مقا اختلاف معني* 
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*†کراتين

† †

  
  ن و دارونماين گروه كراتيدار ب تفاوت معني* 
  )>05/0P(دار با قبل ورزش   تفاوت معني†

1Pre:  ياري،   روز مكمل7قبل از شروعPre :ياري  پس از شروع هفت روز مكمل
  بلافاصله پس از آزمون،: 1P، )يقبل از مصرف مكمل در روز آزمون ورزش(

2P :153قه، ي دقP :30قه پس از آزموني دق  
 ng/ml 5صفر تا : دامنه نرمال 

   مختلف يها هورمون رشد در زمانسه غلظتي مقا-4شكل 
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  )>05/0P(دار با قبل از ورزش   تفاوت معني†

1Pre:  ياري،   روز مكمل7قبل از شروعPre :ياري  لپس از شروع هفت روز مكم
  بلافاصله پس از آزمون،: 1P، )يقبل از مصرف مكمل در روز آزمون ورزش(

2P :153قه، ي دقP :30قه پس از آزموني دق  
 pmol/L 60 تا 5:  دامنه نرمال

   هورمون تستوسترون در سه غلظتي مقا-5شكل 
   مختلف يهازمان
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٤٤

 حثب •
يـاري     روز مكمـل   7ج پژوهش حاضـر نـشان داد كـه          ينتا

 ي موجـب بهبـود اجـرا    ين ورزش ـ ي، بدون انجـام تمـر     نيكرات
ش شـامل تعـداد     ين افـزا  ي ـا. شودي م يت ورزش مقاومت  يفعال

 مطالعـات  يهـا افتهيتكرارها و حجم كار انجام شده بود كه با        
Gotshalk    ش قابـل   يافـزا .  دارد يهمخوان) 5،  12( و همكاران

 انقبـاض   ي ط ـ ATP سـنتز    ين بـرا  يدسترس بودن فسفوكرات  
 ي بازساز ين آزاد برا  ي كرات يت دسترس يش قابل ي افزا ،)5،  13(

 يت بـافر  يو بهبود ظرف  ) 15 (يكاوري دوره ر  ين ط يفسفوكرات
 بهبــود ي بــرايشنهاديــ پيهــاسميــاز مكان) 11، 15(عــضله 

  . ن استيياري كرات  از مكملي ناشي ورزشياجرا
ن ي ـانگر ا ي ب 5  انجام شده در ست    يش تعداد تكرارها  يافزا

 يك كننـده بـرا    ي ـك عامل تحر  ين  يامر است كه مصرف كرات    
رات حجم  ييت تغ ياهم.  است يش عملكرد ورزش مقاومت   يافزا
ار ي بـس  يها امـر  رات هورمون ييل رابطه آن با تغ    ين به دل  يتمر

ش يقـت، افـزا   يدر حق . شـود ين محسوب م  يمهم در علم تمر   
) مثل هورمون رشد و تسترون    (ك  ي آنابول يهاواكنش هورمون 

 مـدت و همـراه بـا        ي در طـولان   يت ورزش يك جلسه فعال  يه  ب
 نيـاز   يرات عـضلان  يي در تغ  ي، نقش مهم  ين مداوم ورزش  يتمر

  ). 1(دارد 
، غلظت هورمـون رشـد پـس از آزمـون       در پژوهش حاضر  

ن يافت كه ا  يش  ين و دارونما افزا   ي در هر دو گروه كرات     يورزش
). 9( دارد ي و همكاران همخوان Schedelج مطالعه   يافته با نتا  ي

دهند كـه هورمـون رشـد نـسبت بـه           يمطالعات قبل نشان م   
ن ورزش، حساس اسـت     يرات حجم كار انجام شده در ح      ييتغ

شـود   يشتر م ـ ي ـش حجم كار انجام شده ب     يافزابا  و ترشح آن    
توانـد از   يشتر هورمـون رشـد بـه ورزش م ـ        ي ـواكنش ب ). 17(

ن ت هورمـو  ي ـبا توجـه بـه اهم     .  برخوردار باشد  ياديت ز ياهم
ن از  يتوان گفـت كـه مكمـل كـرات        ين م يرشد در سنتز پروتئ   

ش ترشـح هورمـون     يش حجم كار انجام شده افـزا      يق افزا يطر
.  را بـه همـراه دارد      يش حجم عضلان  يرشد و در درازمدت افزا    

 به  ي ورزشكاران قدرت  ي اصل يهايازمندي از ن  يكين موضوع   يا
شـد  ش هورمـون ر   يق افزا ين از طر  يمكمل كرات . آيد  شمار مي 

 ي رشد يد فاكتورها يك تول ي تحر ي برا ينيز ممكن است عامل   
ــد  ــد Insoline Like Growth Factor-1 (IGF-I(مانن  باش

)17 .(Deldicque  ــه مكمــل ــد ك ــزارش كردن ــاران گ  و همك
ل يتوانـد موجـب تـسه   يم ـ)  گـرم 21 روز، هر روز     5(ن  يكرات

 ي رشـد  يان فاكتورهـا  ي ـش ب يق افـزا  يسم عضله از طر   يآنابول
)IGF-I  وIGF-II و mRNA ( در عضله شود)18 .(  

واكنش تستوسترون در مطالعه حاضر كه مشابه مطالعات        
توانـد  ين م يهد كه تفاوت در حجم تمر        است، نشان مي   يقبل

ن، بـه   يبنابرا. )1(ن را عوض كند     يواكنش تستوسترون به تمر   
شتر تـستوسترون پـس از ورزش       ي ـرسد كـه ترشـح ب     ينظر م 
ش حجم كار انجام شدة     يعه به علت افزا   ن مطال ي در ا  يمقاومت

د كننـده   يي ـ، تأ جين نتـا  ي ـا. ن است يياري كرات    از مكمل  يناش
آنهـا نيـز در     ). 19( و همكـاران اسـت       Smiliosج مطالعه   ينتا

ن موجـب  ي تمـر يمطالعه خود نـشان دادنـد كـه حجـم بـالا          
ك عامـل   ي ـتستوسترون  . شوديش ترشح تستوسترون م   يافزا
  بـه شـمار    ين مقـاومت  يشدن بـا تمـر     مهم درسازگار    يانجيم
 انقبـاض   يهـا نيت سـنتز پـروتئ    ي ـتـستوسترون تقو   .رود يم

ن موضـوع بخـش     يكه ا ) 20( را به عهده دارد      يدهنده عضلان 
.  اسـت  ين مقـاومت  ي بـه تمـر    يپرتروفي هـا  ي از سازگار  يمهم
 در ين مقـاومت يت تستوسترون در سازگار شدن بـا تمـر        ياهم

). 21(ن داده شـده اسـت        و همكاران نـشا    Kvorningمطالعه  
 ترشــح ييايميآنهــا گــزارش كردنــد كــه مــسدود كــردن شــ

 آنها پس   يش قدرت عضلان  يها از افزا  يتستوسترون در آزمودن  
 كـرده اسـت و موجـب        يري جلـوگ  ين مقاومت ي هفته تمر  8از  

ها شـده   ي در آزمودن  ي عضلان يپرتروفيجاد ها يت در ا  يمحدود
د تـستوسترون   ي ـ تول شين اساس و با توجه به افزا      يبر ا . است

ن يشـود كـه تمـر     ين، تـصور م ـ   يپس از ورزش در گروه كرات     
ن يياري كرات   ب با مكمل  ي در درازمدت به صورت ترك     يمقاومت

 بـدون   ين مقـاومت  ي نسبت بـه تمـر     يشتري ب يكيند آنابول يفرا
  . ن به دنبال خواهد داشتيمكمل كرات

ج مطالعه حاضر   ي نتا يي عدم همسو  يل احتمال ييكي از دلا  
كه گـزارش   ) 8( و همكاران    Sheikholeslamiج مطالعه   ينتابا  

 رشـد،   يهـا ن تأثيري بر ترشـح هورمـون      يكردند مكمل كرات  
ــدارد، تفــاوت در نــوع ورزش در يتــستوسترون و كــورت زول ن

زيرا نوع ورزش بر پاسـخ هورمـون رشـد تـأثير            . مطالعه است 
 يهـا    واكنش Sheikholeslamiبه علاوه، در مطالعه     ). 1(دارد  

سه ي ـ روز قبـل از آن مقا      7 پس از ورزش نسبت بـه        يورمونه
زان ي ـشد نه قبل از ورزش كه ممكن است در مطالعـه آنهـا م             

 روز قبل آن متفـاوت      7ها در قبل از ورزش با       غلظت هورمون 
ج ي نتـا  ييل احتمـالي عـدم همـسو      ي ـن، دل يهمچن. بوده است 

ــا مطالعــه  و همكــاران كــه تفــاوت  Volekمطالعــه حاضــر ب
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ــي ــيدار معن ــن تغي ب ــونيي ــارات هورم ــستوسترونيه و   ت
ت ين و دارونما بلافاصله پس از فعال      ين گروه كرات  يزول ب يكورت
 ي تفـاوت در تـوده عـضلان       - مشاهده نكردند  ي مقاومت يورزش
ت ي و شدت و حجم فعالينيت، ساختار برنامه تمر  ير فعال يدرگ

 يهـا زان ترشح هورمون  ين عوامل بر م   يهمه ا . هاستيآزمودن
  ).1(ك مؤثرند يلآنابو

ع توده  يش سر ين موجب افزا  ي كرات ييار  كه مكمل  از آنجا   
ن بود  يفرض ما بر ا   ) 6(شود  ي بدن م  يبدن و توده بدون چرب    

 موجـب   يني اندوكر يهاسميق مكان ين از طر  يكه احتمالاً كرات  
 7ن در مطالعه حاضر پـس از        يبا وجود ا  . شودي م يپرتروفيها

 يهـا  هورمـون  يح اسـتراحت  ن، سـطو  ييـاري كـرات     روز مكمل 
 و  Volekج بــا مطالعــهين نتــايــا.  نكــرديرييــ تغيكيآنــابول

 در  يريي ـن تغ ي كـرات  ييـار    روز مكمـل   7همكاران كه پس از     
 ي رشد و تستوسترون گـزارش نكردنـد، همخـوان       يهاهورمون

 و همكاران و  Volekن پژوهش مشابه مطالعاتيدر ا). 7(دارد 
Gotshalk  ،ش ين افـزا يرف مكمل كرات روز مص7 و همكاران

 ـ        اگرچه اندك اما معني     بـدن   يدار توده بدن و توده بدون چرب
ــت   ــال داش ــه دنب ــدم تغ  ). 5، 22(را ب ــه ع ــه ب ــا توج ــب ر يي

، قبـل از مـصرف مكمـل        يك اسـتراحت  ي ـ آنابول يهـا  هورمون
ــ در ا(Pre) روز پــس از آن 7 و (1Pre)ن يكــرات ــه، ي ن مطالع

زان آب ي ـش مي از افـزا يع توده بدن ناش ـيش سر ياحتمالاً افزا 
ن موضـوع   ي ـن عـضلات در ا    يش پـروتئ  يكل بدن بوده و افـزا     

زان آب بـدن    ي ـن مطالعـه، م   ياگرچه در ا  .  نداشته است  ينقش
 پـژوهش   يهـا تين نكتـه از محـدود     ي ـكه ا ( نشد   يريگاندازه

 نشان  ياما به هر حال، مطالعات قبل     ) آيد  حاضر به حساب مي   
زان آب  ي ـش م يب افـزا  ن موج ـ ييـاري كـرات     اند كه مكمل  داده

 يسم مهم ـ ي ـ مكان ي سلول يريآبگ). 23(شود  ي م يدرون سلول 

 از  يكي يآب  و كم ) 24(شود  ي محسوب م  يكيدر كنترل متابول  
ن نكتـه   ي ـا). 25( است   ي ورزش يعوامل محدود كننده اجراها   

 يش توده بدن و تفاوت اجـرا ي افزاي برا يحيتواند توض  يز م ين
ا گروه دارونمـا در پـژوهش       سه ب ين در مقا  ي گروه كرات  يورزش

  . حاضر باشد
رسد كه ين پژوهش به نظر مي از اي كليريگجهيدر نت

 ين، سطوح استراحتيياري كوتاه مدت كرات مكمل
جه، در يدهد و در نتير نمييك را تغي آنابوليها هورمون

ق يع توده بدن از طرير سريي تغي برايپرتروفيند هايفرا
ياري   مكملياز طرف. ستينل ي دخيني اندوكريهاسميمكان
ش يق افزاي را از طري مقاومتيتواند عملكرد ورزشين ميكرات

رات در يين تغيتعداد تكرار و حجم كار بهبود بخشد كه ا
ش ترشح ي به نوبه خود موجب افزايش حجم ورزشيافزا

 ي اصليهاهورمون رشد و تستوسترون به عنوان هورمون
  .شوديك بدن ميند آنابولير در فرايدرگ

ت ورزش يــ بــه فعالي هورمــونيهــا كــه واكــنشاز آنجــا
ن مطـرح اسـت،     ي با تمر  يل سازگار ي به عنوان پتانس   يمقاومت

 ين طـولان يدهـد كـه احتمـالاً تمـر    يج نشان م ين نتا ي ا )20(
ش ين، موجـب افـزا    يياري كرات    به همراه مكمل   يمدت مقاومت 

 يشتري ـزان ب ي ـ مدت قدرت عضلات و حجم آنها در م        يطولان
ن، يبنـابرا . شـود   ن مـي  ين بـدون مكمـل كـرات      يسبت به تمر  ن
ش حجـم و    ي كـه درصـدد افـزا      يشود ورزشكاران يشنهاد م يپ

ق ي ـ اسـتفاده از تزر    يتوانند به جا  ي هستند، م  يقدرت عضلان 
 يكه اغلب عوارض خطرناك   (ا تستوسترون   ي رشد   يهاهورمون

نـات خـود    ين بـا تمر   يب مكمل كـرات   ياز ترك ) به دنبال دارند  
 مرتبط  يهاك هورمون ين كار سبب تحر   ياده كنند و با ا    استف

  . شونديبا رشد عضلان
   
  
  • References 

1. Kraemer WJ, Marchitelli L, Gordon SE, Harman E, 
Dziados JE, Mello R, et al. Hormonal and growth 
factor responses to heavy resistance exercise 
protocols. J Appl Physiol 1990; 69: 1442-50. 

2. Kraemer WJ, Spiering BA, Volek JS, Ratamess NA, 
Sharman MJ, Rubin MR, et al. Androgenic responses 
to resistance exercise: effects of feeding and L-
carnitine. Med Sci Sports Exerc 2006; 38: 1288-96. 

3. Kreider RB. Effects of creatine supplementation on 
performance and training adaptations. Mol Cell 
Biochem 2003; 244: 89-94. 

4. Kraemer WJ, HatWeld DL, Spiering BA, Jakob L, 
Vingren MS, Fragala JH, et al. Effects of a multi-
nutrient supplement on exercise performance and 
hormonal responses to resistance exercise. Eur J Appl 
Physiol 2007; 101: 637-46. 

5. Gotshalk LA, Kraemer WJ, Mendonca MA, Vingren 
GL, Kenny AM, Barry SA, et al. Creatine 
supplementation improves muscular performance in 
older women. Eur J Appl Physiol 2008; 102: 223-231.  

6. Rawson ES, Volek JS. Effects of creatine 
supplementation and resistance training on muscle 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

sf
t.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
3-

20
 ]

 

                               7 / 8

http://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-364-en.html


  و همكارانرحمان رحيمي .../ تأثير مصرف كوتاه مدت
 

46

٤٦

strength and weightlifting performance. J Strength 
Cond Res 2003; 17: 822-31 

7. Volek JS, Boetes M, Bush JA. Response of 
testosterone and cortisol concentrations to high-
intensity resistance exercise following creatine 
supplementation. J Strength Cond Res 1997; 11: 182-
7.  

8. Sheikholeslami-V D, Gaeini AA. The effect of 
creatine monohydrate on GH, testosterone and 
cortisol. Harekat 2006; 26: 127-138 [in Persian].   

9. Schedel JM, Tanaka H, Kiyonaga A, Tanaka H, 
Kiyonaga A, Shindo M, et al. Acute creatine loading 
enhances human growth hormone secretion. J Sports 
Med Phys Fitness 2000; 40: 336-42.  

10. Pollock ML, Jackson AS. Research progress in 
validation of clinical methods of assessing body 
composition. Med Sci Sports Exerc 1984; 16: 606-13. 

11. Siri ME. Body composition from fluid spaces and 
density: analysis of methods in techniques for 
measuring body composition. Washington: National 
Academy of Science, (3nd ed.). National Research 
Council 1961; 223-4. 

12. Gotshalk LA, Volek JS, Staron RS, Denegar CR, 
Hagerman FC, Kraemer WJ. Creatine 
supplementation improves muscular performance in 
older men. Med Sci Sports Exerc 2002; 34: 537-43. 

13. Terjung RL, Clarkson P, Eichner ER, Greenhaff PL, 
Hespel PJ, Israel RG, et al. The American College of 
Sports Medicine Roundtable: the physiological and 
health effects of oral creatine supplementation. Med 
Sci Sports Exerc 2000; 32: 706-17. 

14. Dawson B, Cutler M, Moody A, Lawrence S, 
Goodman C. Randall N. Effects of oral creatine 
loading on single and repeated maximal short sprints. 
Aust J Sci Med Sport 1995; 27(3): 56-61. 

15. Rosene J, Matthews T, Ryan C, Belmore K, Bergsten 
A, Blaisdell J, et al. Short and longer-term effects of 
creatine supplementation on exercise induced muscle 
damage. J Sports Sci Med 2009; 8: 89-96. 

16. Godfrey RJ, Madgwick Z, Whyte GP. The exercise-
induced growth hormone response in athletes. Sports 
Med 2003; 33: 599-613. 

17. Boroujerdi SS, Rahimi R. Acute GH and IGF-I 
responses to short vs. long rest period between sets 

during forced repetitions resistance training system. 
South African J Res Sport, Physl Ed Recr 2008; 
30(2): 31-8. 

18. Deldicque L, Louis M, Theisen D, Nielns H, Dehoux 
M, Thissen JP, et al. Increased IGF mRNA in human 
skeletal muscle after creatine supplementation. Med 
Sci Sports Exerc 2005; 37: 731-6.  

19. Smilios I, Pilianidis T, Karamouzis M, Tokmakidis 
SP. Hormonal responses after various resistance 
exercise protocols. Med Sci Sports Exerc 2003; 35: 
644-54. 

20. Kraemer WJ, Ratamess NA. Hormonal responses and 
adaptations to resistance exercise and training. Sports 
Med 2005; 35 (4): 339-61. 

21. Kvorning T, Andersen M, Brixen K, Madsen K. 
Suppression of endogenous testosterone production 
attenuates the response to strength training: a 
randomized, placebo-controlled and blinded 
intervention study. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2006; 291: 1325-32. 

22. Volek JS, Ratamess NA, Rubin MR, Gomez AL, 
French DN, McGuigan MM, et al. The effects of 
creatine supplementation on muscular performance 
and body composition responses to short-term 
resistance training overreaching. Eur J Appl Physiol 
2004; 91: 628-37. 

23. Kilduff LP, Georgiades E, James N, Minnion RH, 
Mitchell M, Kingsmore D, et al. The effects of 
creatine supplementation on cardiovascular, 
metabolic and thermoregulatory responses during 
exercise in the heat in endurancetrained humans. Int J 
Sport Nutr Exerc Metab 2004; 14(4): 443-60. 

24. Wright GA, Grandjean PW, Pascoe DD. The effects 
of creatine loading on thermoregulation and 
intermittent sprint exercise performance in a hot 
humid environment. J Strength Cond Res 2007; 
21(3): 655-60. 

25. Judelson DA, Maresh CM, Anderson, JM, Armstrong 
LE, Casa DJ, Kraemer WJ, et al. Hydration and 
muscular performance: does fluid balance affect 
strength, power, and high-intensity endurance? Sports 
Med 2007; 37(10): 907-21. 

 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

sf
t.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
3-

20
 ]

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                               8 / 8

http://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-364-en.html
http://www.tcpdf.org

