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کلینیک

پودر کراتین چه آسیب هایى در پى دارد؟

عضله سازى به قیمت جان!

بســیارى از افراد دوســت دارند وزنى ایده آل و تناسب 
اندام داشــته باشند و این امرى بدیهى است که وزن ایده آل 
و تناسب اندام در ســلامت افراد تاثیر بسزایى داشته باشد. 
اما با وجود این کمتر کسى را مى توان دید که براى رسیدن 
به این هدف به صورت مســتمر ورزش کند و حواســش به 
کالرى دریافتى اش نیز باشــد. همه اینها در کنار هم باعث 
شــده که  مصرف پودرها و مکمل هاى بدنسازى روز به روز 

بیشتر شود.
 دکتــر کوروش جعفریان، متخصص تغذیه و عضو 
هیات علمى دانشــگاه علوم پزشکى تهران درباره کراتین 
که برخى افراد براى عضله سازى از آن استفاده مى کنند، به 

شما توضیح مى دهد.

کراتین طبیعى چیست؟
به طور کلى، کراتین ماده اى اســت که به شکل طبیعى 
در بــدن وجود دارد و به عنوان یک منبع آنى براى انرژى در 
بدن به حساب مى آید. کبد و کلیه ها، مسؤول ساخت کراتین 
در بدن هســتند.  به عبارت روشن تر این که هنگام انقباض 
عضلانى، این ماده انرژى لازم را در عرض چند ثانیه ایجاد 
مى کند و پس از این که مصرف شــد، دوباره در بدن ساخته 
مى شــود. کراتین بعد از مصرف به وسیله کلیه ها و از طریق 

ادرار دفع مى شود.

کراتین، مصنوعى هم دارد
برخى افرادى که به بدنســازى مى روند، براى افزایش 
حجم عضلات به مصــرف کراتین روى مى آورند. کراتین 
مصنوعى در بدن، عملکرد خاصى دارد که براى درك بهتر 
آن مى تــوان از یک مثال ســاده کمک گرفت. اگر در دوره 
بارگیرى ، 20 گرم از این ماده به فرد داده شــود، این مقدار 
معادل 4600 گرم گوشت است. پس با این حساب، افرادى 
که از کراتین استفاد مى کنند، دو تا سه کیلوگرم به وزن شان 

در هفته اول اضافه مى شود.

دردسرهاى یک پودر!
به طور کلى، مصرف کراتین به نسبت دیگر مکمل ها خطر 
کمترى را به همراه دارد؛ ولى این مســأله به این معنا نیست 
که همه افراد مى توانند بدون دغدغه از کراتین استفاده کنند. 
این ماده براى آن دسته از ورزشکارانى که در سطح قهرمانى 
و حرفه اى فعالیت دارند مناســب اســت که البته مصرف در 
این دســته از افراد نیز باید زیر نظر متخصص تغذیه صورت 
بگیرد. تقویت عضلات و کاهش اسید لاکتیک، نتایج مصرف 
کراتین در ورزشکاران حرفه اى است که تشخیص ضرورت 
مصــرف آن را تنها متخصص تغذیــه مى تواند تعیین کند. 
آن دسته از ورزشــکاران حرفه اى که مشکلات کبد، کلیه و 

فشارخون دارند  باید از مصرف کراتین بپرهیزند.

آسیب ها را از یاد نبرید
بســیارى از افرادى که به بدنسازى روى مى آورند، الزاما 
ورزشــکار حرفه اى محسوب نمى شــوند ولى با این حال، از 
کراتین اســتفاده مى کنند؛ در حالى که این دســته از افراد به 
هیچ وجه نباید از کراتین یا مکمل هاى دیگر اســتفاده کنند. 
وزن این دســته از افــراد در اثر مصرف کراتین، به شــکل 
بى رویــه اى بالا مى رود. عــلاوه بر این، پیــرى زودرس و 
فرسودگى از شایع ترین مشکلاتى است که با مصرف کراتین 
و دیگر مکمل ها ایجاد مى شــود. آن دســته از افرادى که در 
سنین پایین از کراتین استفاده کرده اند، دچار مشکلات جدى 
و برگشت ناپذیر خواهند شد. سکته قلبى، فشار خون، ریزش 
موى سر، خونریزى کبدى، آسیب کلیوى، مشکلات گوارشى 
، اختلال در رشــد طبیعى استخوان ها، بلوغ زودرس در سنین 
پایین، عقیم شــدن، اختلال در خواب ، عوارض پوستى و...، 
خطراتى است که کراتین و دیگر مکمل ها مى توانند به همراه 

داشته باشند.

حواس تان به اعتیاد باشد!
به طور کلــى، حدود بیش از 900 نــوع مکمل غذایى در 

قالــب پودر، ژل، پمــاد و...، در دنیا وجود دار د که افراد زیادى 
را در سراســر جهان به سمت خود جذب کرده  و کشور ما نیز 
از این امر مســتثنا نیست.  حدود 50 تا 70 درصد مکمل ها به 
شــکل قاچاق وارد کشور مى شو د و مراحل قانونى عرضه در 
بازار را پشت سر نگذاشته اند، به همین دلیل مکمل هاى غیر 
استاندارد و نامرغوب، در بین مکمل هاى مجاز دیده مى شود. 
گاهى برخى تولیدکنندگان محصولات غیر مجاز، براى اینکه 
فروش شان روز به روز بیشتر شود  از مواد مخدر (به ویژه شیشه) 
در محصولات خود اســتفاده مى کنند.  مواد مخدر موجود در 
این پودرها و مکمل ها منجر به اعتیاد افراد خواهد شــد که به 
شــکل ناآگاهانه از این محصولات استفاده کرده اند. برخى 
بررســى ها در آمریکا نشان مى دهد حتى برخى مکمل هاى 
داراى مجوز نیز فاقد استانداردهاى لازم هستند. براى مثال 
در آمریکا روى 200 نوع مکمل داراى مجوز، آزمایشى صورت 
گرفت که بر خلاف ادعاى سازندگان آن مبنى بر فقدان ماده 
انــرژى زا، در حدود صد محصول داراى ایــن ماده بودند. به 
عبارت روشن تر، حدود 50 درصد محصولات استانداردهاى 
لازم را داشتند و بقیه از هورمون هاى استروئیدى و دیگر مواد 

غیراستاندارد بهره برده بودند.

یک توصیه بسیار جدى
به آن دســته از افرادى که براى عضله ســازى به دنبال 
مکمل ها هستند، توصیه مى شود از مصرف این محصولات 
به دلیل آسیب هاى زیادى که براى بدن مى توانند در پى داشته 

باشــد، بپرهیزند.  افراد این مسأله را در نظر داشته 
باشند که برخى تولیدکنندگان سودجو، این ادعا را 
دارند که محتویات مکمل ها کاملا گیاهى است 

که چنین ادعایى بى اساس محسوب مى شود 
و مصرف این دســته از مکمل ها نیز مى تواند 
روى بدن تاثیرات نامطلوبى بگذارد. بهترین 
راه براى تناسب اندام، ورزش مستمر و داشتن 

یک برنامه غذایى مناسب است.

کراتین از نماى نزدیک

دکتر بهروز مصلحى
پزشک و پژوهشگر

کراتین در هر شکل، چه به صورت 
طبیعى در بدن وجود داشته باشد، چه 
به صــورت مصنوعى و پــودر وارد 
بدن شود، ســازوکار اثر آن به شکل 
خاصى صورت مى گیــرد. در واقع با 
پیوند یافتن با یک مولکول فسفات، 
در ابتــدا به کراتین فســفات تبدیل 
خواهد شــد. آدنوزین ترى فسفات 
(ATP) منبع انرژى موجودات زنده 
به حســاب مى آید و به طور کلى  بدن 
پروتئین، چربــى و کربوهیدرات ها 
را مى ســوزاند تــا بــه آدنوزیــن 
ترى فســفات تبدیل شــوند. تمام 
فرآیندهــاى مصرف انرژى در بدن، 
توسط آدنوزین ترى فسفات صورت 
مى گیرد. آدنوزین ترى فسفات، یک 
مولکول فسفات از دست مى دهد که 
در نتیجــه آن، انرژى یا حرارت براى 
انجــام کارهاى بدن مثــل انقباض 
عضلات، فراهم مى شود و در نهایت 
خــودش به آدنوزین دى فســفات، 
تبدیــل خواهد شــد. بــراى این که 
آدنوزیــن دى فســفات، دوباره در 
فرآینــد آزاد کردن انرژى قرار بگیرد، 
باید مجددا به آدنوزین ترى فسفات 
تبدیل شــود که براى ایــن منظور 
کراتین باید وارد عمل شود. کراتین با 
افزایش آدنوزین ترى فسفات  سبب 
مى شــود ورزشــکار حرفه اى بتواند 
تمرینات خود را بیشــتر و در کنار آن 

کمتر احساس خستگى کند. 
کراتیــن یا به عبــارت صحیح تر 
کراتین فســفات، خودش یک منبع 
انرژى بــراى بدن اســت. در زمان 
انجام ورزش هاى قدرتى و سرعتى، 
بدن وارد مســیر بى هــوازى تولید 
انرژى خواهد شد، در چنین شرایطى 
کراتین به عنوان اولین ماده انرژى زا 
به حســاب مى آید. عــلاوه بر این، 
کراتین ســلول هاى عضله را پر آب 
نگــه مى دارد ضمــن این که در این 
فراوانى آب، ســاخت و ساز پروتئین 
یا سنتز بهتر انجام مى شود. 
البتــه نباید این مســاله را 
از یــاد برد کــه مصرف 
کراتین حتى  خودسرانه 
در ورزشکاران حرفه اى 
با عوارض همراه اســت 
به همین دلیل در صورت 
ضرورت بــراى مصرف، 
باید با یــک متخصص 

مشورت کرد.

یادداشت

بهاره جلالوند


