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 ورزشکار افراد درورزشی   عملکردکراتین مونوهیدرات، بر ثیر مصرف مکمل پروتئین وی وأت

 2محمدجواد پور وقار -  1زهرا صادقی

 چکیده 

 نیورزشوکاران اناواش شوده ا ورو پوروتئ      یبرتوان هوواز  دراتیمونوه نیو کرات( Whey)  یو نیگسترده درمورد پروتئ قاتیتحق

 Wheyدر جامعوه ا ورو پوروتئین     جیو بوا  و مکمول را   ریو فیباک ینو یشود که منبع پروتئ یمحسوب م ریش نیاز پروتئ یبخش ،یو

  Wheyپووروتئین  هوا موی باشوودو ری ولامتی و پیشوگیری از بیموا رتقواءدر ارتباط با ا یمهم یو ورزش یتغذیه ا یهادارای ویژگی

باشود و   یموجود مو  یبصورت عمده در عضلات ا کلت نی،کراتاز طرفی وشاخه دار می باشد نهیآم یها دیاز ا  یی طوح با  یدارا

 نیو شوودو ا  یمو  افور ی ی وکلت عضولات ا  ی ووخر و  واز انور     ازعو همو و  میدر تنظو  یبا نقش محور لهیبه دوشکل آزاد و فسفر

 فوا یرا ا یعضوله نقوش ا ا و    یرویو ن دیماده مهم در تداوش تول کیبعنوان  نیفسفوکراتبه  یا ر که، د تر  دهیموضوع به اثبات ر 

 کندو یم

 وپروتئین وی ،کراتین ، توان هوازی،  لامتی کلیدوا ه:

 مقدمه

 یکوی از مسوائلی کوه ورزشوکاران از دیربواز بوا آن مواجوه بوده اند، بهبود عملکرد ورزشی بوده ا رو در  ال هوای اخیوور صودها  

می تووان نوواش  را مکمل ریبوز  و کراتین و پوروتیئن وی ،هااز این مکمل مکمل غذایی ویژه ورزشکاران در بازار عرضه شده ا ورو

(و مصوورف مکموول هووای تاوواری و      1،1بردو تحقیقات گسترده ای توأثیر مکمل هوا را بور عملکورد ورزشوی برر ی کرده اند )

                                                           
1
 و تندرستی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزش 

2
 (vaghar@kashanu.ac.irعضو هیات علمی گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده حقوق و علوم انسانی، دانشگاه کاشان ) 
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برای افزایش حام عضلانی با اهداف بهبوود اواهر بودنی منا و ،      اناواش تمرینات مقاومتی  نگین

موفقیر در مسابقه یا کس  قودرت در مردان رواج یافته ا رو افراد بوی تحوور  ممکوون ا وور در برناموه هوای تمورین مقواومتی        

بوود کلوی  ولامر و آموادگی     برای بهبود ااهر بدنی شرکر کنند، اما بسیاری افراد، برنامه هوای تمورین بوا وزنووه را بووا هوودف به      

گذار می باشود و در نتیاوه،    ثابر شده ا ر که انواع خاصی از پروتئین بر آنابولیسم و رشد کول بدن تأثیر وجسمانی آغاز می کنند

انوواع پوروتئین مصورفی بووه علور  ورعر متغیور جوذب، تفواوت در       طی تمرین مقاومتی ا رو  ،دارای توان افزایش عضله و قدرت

هورمونی منحصر به فرد یا اثر مثبر بر دفواع آنتووی اکسوویدانی ممکون ا ور بور نتوایج حاصول از تمورین          ا ید امینه، پا خ پروفایل

هرچنود تحقیقات نشان داده اند بسیاری از این مکمل هوا تواثیری بور عملکورد افوراد ندارنود، ولووی توواثیر    ومقواومتی توأثیر بگوذارد

ها مواد آلی بزرگ و یکی از انوواع   (و پروتئین1،1) و کراتین در عملکرد ورزشکاران مورد تایید ا ور مکمل های تغذیه ای ریبوز

ها ماننود زنایوری از یوک کولاف      اندو پروتئین که از زیرواحدهایی به ناش ا ید آمینه  اخته شده دنهای زیستی می باش مولکول درشر

شوندو ا یدهای آمینه مثل یک زنایر خطی تو ط پیوند پپتیودی   آمینه حاصل میبعدی بسپارهایی هستند که از ترکی  ا یدهای    ه

شوند تا یک پلی پپتید را به وجود بیاورندو پروتئین هوای بودن انسوان     های کربوکسیل و آمین مااور به یکدیگر متصل می میان گروه

تئین های  واختاری یوا فیبوروز )ماننود کولا ن،      به  ه گروه اصلی پروتئین های غشایی )غشای  لول(، پروتئین های حلقوی و پرو

ها و آلبوومین هوا هسوتندو گلووبین هوا ماننود        شوندو پروتئین های حلقوی شامل دو گروه اصلی گلوبین کراتین و ا  تین( تقسیم می

 نو بسویاری از  هوا، آلبوومین هوا و فیبرینوو     هواو  وه پوروتئین اصولی خوون عبارتنود از گلوبوولین        هموگلوبین، میوگلوبین و گلوبولین

چربوی، مواهی،    گوشر بوی  مرغ، تخم اند؛ مانند: شیر، هایشان ا ر که ارزش مهم غذایی برای بشر یافته ها به خاطر پروتئین خوراکی

و گرنه بودن   چرا که فراهم آورنده آمینو و ا یدها هستند،  ها برای انسان اهمیر دارند؛ زمینی و برخی حبوباتو این نخود، لوبیا، باداش

گوینودو بودون آمینوو و      خودی خود قادر نیسر که آمینو و ا ید تولید کندو به ایون آمینوو و ا ویدها، آمینوو ا ویدهای ضوروری موی          به

هوای بودن  زش هسوتند؛ از     تواند  رپا بماندو برخی از انواع آمینو و ا یدها فقط به مقدار معینی برای بافر  ا یدهای ضروری بدن نمی

هوای گیواهی، ماننود آنکوه کوه در لوبیوا، نخوود و حبوبوات          کندو پوروتئین  ها را جذب می آن ار که نیاز دارد،رو بدن به همان مقد این
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هنگوامی بورای موا ارزش خواهنود      ،هستند، همه آمینو و ا یدهای ضوروری را دارا نیسوتند؛ بنوابراین    

ا یدها را ذخیره کند تا روزی در آینده به مصرف تواند در بدن خود آمینو و    های حیوانی ترکی  شوندو بشر نمی داشر که با پروتئین

جا و با هم به بدن بر انیم؛ مثلا نان و شویر   کنند، انواع مختلف مورد نیاز خود را یک بر اندو به همین دلیل ا ر که به ما توصیه می

ای در بودن موا پدیود     و بافور توازه   آیند، با هم مصرف شووند  د ر می ها به را در یک وعده غذا بخوریم تا آمینو و ا یدهایی که از آن 

طوری انتخاب کورد کوه مطموئن شود      ها را، هر یک به اندازه کافی، آورندو پس باید با هر وعده غذایی خود انواع گوناگون پروتئین

 که مورد نیاز ا ر و به بدن ر یده ا رو  آمینو و ا یدهای ضروری و چنان

نوع ا ید آمینه در ترکی  مواد غذایی و همکنین در  اختمان بدن  2۰واحد  اختمانی پروتئین ها، ا ید آمینه ا رو 

 -۳ا یدهای آمینه نیمه ضروری  -2ا یدهای آمینه ضروری  -1انسان وجود داردو ا یدهای آمینه به  ه د ته تقسیم می شوند: 

ن انسان یا قادر به  اختن آنها د ته ای از ا یدهای آمینه هستند که بد ا یدهای آمینه ضروری: -1 ا یدهای آمینه غیر ضروری

ا یدهای   -2نیسر و یا نمی تواند آنها را به میزان  زش برای تأمین نیازهای خود بسازدو مثل لیزین، ایزولو ین و فنیل آ نینو 

به آن د ته از ا یدهای آمینه گفته می شود که فقط در دوران کودکی و رشد ضروری هستند یعنی اگر به  آمینه نیمه ضروری:

ا یدهای آمینه  ا یدهای آمینه غیر ضروری:  -۳اندازه کافی در ر یم غذایی کودکان نباشد موج  اختلال رشد آنها می گرددو 

از متابولیسم چربی ها، پروتئین ها و عامل آمینی  ایر ا یدهای آمینه  بدن قادر ا ر ،ای هستند که در صورت فقدان آنها در غذا

 در اعمال حیاتی مشکلی ایااد نمی شودو  ،آنها را منتشر کند، بنابراین

( بدین صورت د ته بندی حامل هورمونی)پروتئین ها از نظر  نقش آنزیمی یا کاتالیزوری  اختمانی پروتئین های ناقل  

یعنی  ،آید و خود به دو د ته پروتئین هایی هستند که از هیدرولیز آنها فقط ا یدهای آمینه بد ر می ،ی  ادهپروتئین هامی شود: 

آنهایی هستند که مولکول آنها دارای شکل کروی یا بیضی  پروتئین های کرویشوندو  ای تقسیم می پروتئین های کروی و رشته

مهمترین آنها عبارتند از: آلبومین، گلوبولین ها، هیستون ها، پروتامین هاو  اند و بوده و در آب و محلول های نمکی رقیق محلول
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ای پروتئین هایی هستند که از مولکول های خیلی طویل رشته مانند  اخته  پروتئین های رشته

وش که کاملا غیر اند و د ته د توان آنها را به دو د ته تقسیم کردو د ته اول که در محلول های نمکی غلیظ محلول اند و می شده

 ومحلول بوده و به آنها ا کلرو پروتئین گویند

شودو این پروتیئن شوامل غلظور زیوادی از بخشووی از پووروتئن شوویر محسوب می (protein Whey) پروتئین وی

     بیولوو یکی ایونا وید آمینه های ضروری و منبع غنی از ا وید آمینوه هوای شواخه دار )به ویوژه لو وین ا ور( اجوزای 

BCAA   پروتئین شامل  کتوفرین، بتا کتوگلوبولین، آلفا کتاآلبومین، گلیکوماکروپپتید و ایمنوگلوبوولین هوا باعوث افوزایش

تواند به عنوان یک آنتوی اکسویدان، ضدفشوار خوون، ضود گفته شوده ا ور پوروتئین وی میو (1۰، 11 یسوتم ایمنی بدن میشود )

وی یک منبع غنی از کلسیم و دیگر مواد  (و1۳،12ر، کاهش دهنده چربی خون، ضد ویروس و ضود بواکتری عمل کند )تومو

معودنی ا ور محصوو ت گونواگون وی از نظور مقودار پروتئین، کربوهیدرات، ایمنوگلوبولین،  کتوز، موواد معودنی و چربی 

(و پروتئین 11ختلف وی بوورای کاربردهووای تغذیووه ای ویووژه مهووم هسووتند )تفاوت دارندو این متغیرها در انتخاب محصو ت م

وی، منبع پروتئینی با کیفیر با  و مکمول رایوج در جامعه ورزشی ا رو پروتئین وی و مکمل های ا ید امینه بووه دلیوول 

بازار تغذیه ورزش دارندو ایون پروتئین در مقایسه کیفیوور  وواخر پووروتئین و ا ووید آمینووه در محصو تشان، موقعیر خوبی در 

با انواع منابع پروتئین گیاهی مانند  وویا، ذرت و گلوووتن گنوودش، دارای ا ووید آمینووه هووای ضووروری در غلظر های بیشتر 

ای افزایش خطر ی ضروری برای همه خانم ها ر که در صورت کمبود در بدن می تواند پیامد هذپروتیئین یک ماده مغا رو 

احساس خستگی زیاد را به دنبال داشته باشدو خواص پروتئین وی برای بانوان عبارت ا ر از: کمک به  ابتلا به پوکی ا تخوان،

ها و  رعر جذب با تر نسبر به  ا تقامر بهتر در تمرین ،احساس  یری بیشتر، کمک به کاهش وزنرشد عضلات  غر بدن، 

داد، زنانی که  ای را منتشر کردکه نشان می نتایج مطالعه  «Nutrition Journal» ، ماله2۰1۰در  ال  هاو  ایر پروتئین

در مقایسه با افرادی که فقط کالری را کاهش  دو برابر بیشتر نوشند، تقریباً های غذایی حاوی پروتئین وی می جایگزین

  Medicine and Sport»در ماله 2۰12که در  ال ای مطالعه  .دهند از د ر می هفته 11را در  وزن بدن خود دهند، می
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Science»  افزایش عضله بدون  ،کند که مصرف پروتئین وی برای خانم ها منتشر شد، بیان می

را در پی دارد چرا که که پروتئین وی حاوی مواد محافظ طبیعی مانند  ها بهبود  لامر و ا تحکاش ا تخوان ،چربی بیشتر

ترین منابع تغذیه برای  ها هستند که  الم ها )نوعی از مواد شیمیایی بیواکتیو موجود در مواد غذایی( و آنتی اکسیدان فیتونوترینر

در ارتباط با ارتقواء  ولامتی و پیشوگیری  یمهم یتغذیهای و ورزش یدارای ویژگیها whey پروتئین وشوند ها محسوب می خانم

و ضد ویرو ی، بهبود عملکرد  یستم ایمنی، فعالیر ضد  رطانی، نقش در کاهش  باکتریایی از بیمواریهوا مویباشودو نقوش ضود

شاخه دار  هنیآم یها دیاز ا  ی طوح با  یارتباط داده شده ا ر ودارا Wheyیمتابولیوک بوه پوروتئینهوا وزن و  ایر اثورات

  میباشدو

کراتین یوک مکمول غوذایی ا ور کوه بورای افزایش قدرت و توده عضلانی، د تر ی بوه انور ی ین وی ئعلاوه بر پروت

فووری در عضلات، افزایش کارایی ورزشکار و کمک به تأخیر خستگی در انااش تمرینات شدید قدرتی کوتاه مودت ا وتفاده موی 

 نیکرات نیهمک کراتین طی  وال هوای اخیور و بخصووص در وزنوه برداری قدرتی و بدنسازان رایج شده ا وروا تفاده از و گوردد

 وخر و  ازیو همو  میدر تنظ یبا نقش محور لهیباشد، و به دوشکل آزاد و فسفر یموجود م یبصورت عمده در عضلات ا کلت

ماده مهم در  کیبعنوان  نیبه فسفو کرات یا ر که، د تر  دیت ر موضوع به اثبا نیشودو ا یم افری یعضلات ا کلت ی از انر 

کوراتین شوبیه بوه یک ا یدآمینه ا ر و در کبد  اخته موی شوود و در کندو یم فایرا ا ی عضله نقش ا ا یروین دیتداوش تول

عضولات ذخیره میگرددو در غذاهای حاوی گوشور قرموز بوه فراوانی وجود دارد و به صورت مکمل غذایی در قال  پودرهای 

ل تقویور انور ی ورزشوکاران تغذیه ورزشی بصورت تااری در بازار موجود می باشدو کوراتین در  ال های اخیر به عنوان مکمو

کوراتین  های بدن  از، تنها عارضه مصرف کوراتین، افوزایش وزن ا وروئیدمحبوبیر زیادی کس  کرده ا رو برخلاف ا ترو

یک ا ید آمینه ا ر که به طور طبیعوی در عضولات ا وکلتی بدن وجود داردو هنگامی که یک ورزش  نگین و کوتاه مودت 

و افتد تا انر ی کافی در اختیار عضلات قرار دهدر بلند کردن وزنه(، یک واکونش شویمیایی خاص اتفاق میشود )نظیانااش می

وذا بوا توجه به اینکه بخش اعظم انر ی به هنگاش فعالیر های شدید و قبل از آغاز لکراتین در این واکونش نقوش ا ا وی داردو 
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و  Adenosine triphosphate (ATP)ت فرایند گلیکولیز بی هوازی از آدنوزین تری فسفا

ر د افزایش ذخایر کراتین فسفات احتما ً مقدار انر ی تولیدی را به هنگاش فعالیر نظر می کراتین فسفات فراهم موی شوود، بوه

مکمل خیلی شدید افزایش میدهدو برر ی هوا نشوان داده انود ارفیور ذخیوره  وازی کوراتین و فسفوکراتین از طریق خوردن 

 کراتین افوزایش موی یابودو

 نتیاه گیری

ای  و ترکیبووات بیولو یووک آن بووه دلیووول ارزش تغذیوه ای بوا  و خوواص برجسوته عملکووردی اهمیوور ویووژه         wheyپووروتئین 

باشوندو طیوف    موی هوا مورتبط     اختار ویژه این پوروتئین  دارنوودو ویژگووی هووای تغذیووه ای و عملکووردی پووروتئین های وی، بووا

 هووا  گسترده ا یدهای آمینه ضروری و غیر ضروری و پپتیدهای زیسور فعال موجود در وی، منار به کاربرد و یع ایون پووروتئین  

گشته ا رو تا کنون هیچ واکونش نوامطلوب شودیدی در اثور مصورف محصوو ت پووروتئین          یورزش یدر تغذیه بالینی و مکمل ها

whey چوه در برخوی بیمواران، اخوتلا ت خفیوف گوارشوی گوزارش شووده ا وورو پوروتئین هیودرولیز       ا ر، اگر نشده مشواهده

منابع پروتئینی بوا جوذب  وریع     نیازمند فرادی کووه و تووری پپتیوود، بوورای ورزشووکاران و ووایرا پپتیوودبصوورت دی wheyشوده 

 توجوه  و نیوز بووا  wheyبه اعمال گسترده بیولو یکی پروتئین  توجه مامووع، بوا درباشدو  ، مفید می هستند کم یو حسا یر زای

و بهبوود   پیشگیریفواید این خوانواده پروتئنوی در ارتبواط بوا  وولامتی،  کننده به یافته های حاصول از مطالعوات مختلوف کوه اثبوات

ا وتفاده  باشدو مفیود اد  والم و بیموار و ورزشکار ها در افر به ا تفاده از این پروتئین توصیه باشود، بوه نظور مویر ود بیماری ها می

بوه هموین دلیول مکمول کوراتین   ،های کوراتین مونوهیودرات و پوروتئین وی هویچ نووع ضورری برای افوراد  والم نداشوته از مکمل

عضوولات، افووزایش کوارایی    را به عنوان یک مکمل غذایی که برای افزایش قدرت و توده عضلانی، د تر ی بوه انور ی فوووری در    

ورزشکار وکمک به تأخیر خستگی در اناواش تمرینوات شدید قدرتی کوتاه مدت ا تفاده کوردیمو تمورین مقواومتی باعوث افوزایش      

 نتز و تازیه پروتئین می شودو ا یدآمینه مصرفی بوه عنوان یک تحریک کننده قووی  ونتز پووروتئین شووناخته شووده ا ورو مصورف        
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و هنگاش ورزش  نتز پوروتئین را افزایش و تازیه پروتئین را کاهش می دهدو افوزایش   ا یدآمینه قبل

 ا یدآمینه در د ترس از مکمل یاری پروتئین میتوانود بوه طوور بوالقوه کارایی رونوشر برداری را طی  ونتز پوروتئین افوزایش دهوود 

افزایش قدرت کافی ا ر اما برای ر یدن به وزن و قودرت بیشوتر    و به طور خلاصه می توان گفر تمورین مقواومتی بوه تنهایی برای

و کس  حام مطلووب، بهبوود عملکورد ورزشووکار در بد ور آوردن قودرت و جلووگیری از خسوتگی، آ وی   ولولی و تورمیم            

هوای  کمول یدها و مئعضلات در اثر تمرینات  نگین مقاومتی در درازمودت مصرف مکمل های کراتین و پوروتئین بورخلاف ا وترو

 ۳یکی از عمده ترین ویژگی مصرف کراتین در ایون تحقیووق افوزایش وزن میباشودو بوه طووری کوه توا        و غیرمااز ضروری می باشد

و دلیول اصولی این موضوع حرکر آب از خوون بوه داخول    می شودکیلوگرش افزایش وزن را در هفته نخسر مصرف کراتین مشاهده 

گردد، ایون ویژگی در برخی از ورزش ها نظیر بدنسوازی  امر موج  افزایش حام ماهیکه میماهیکه های ا وکلتی می باشد و این 

ارزشومند ا ورو از دیگور فوایود مصورف کوراتین افوزایش قودرت عضوله،  ورعر بخشیدن باز وازی ذخوایر انور ی بوین فواصول      

جوه توده عضولات بودون افوزایش چربوی و در تمرینوات      تمرینوات  ونگین ورزشی، افزایش آ تانه بی هوازی بودن، افوزایش قابول تو

 مقواومتی ضمن کاهش تولید ا وید  کتیوک، موانع از خسوتگی شوده و مدت تمرین شدید را طو نی تر موی کنودو  

در بودن   ATP توان هنگاش نیاز به افوزایش وزن و تووده عضولات، افوزایش قدرت و کمک به تولیدپوس بوه طوورکلی می

اتین ا تفاده نموودو جذب کراتین با مصرف پروتئین بودین ترتیو  موی باشود کوه کراتین برای ورود به  ولولهای عضولات بوه    از کر

و انسولین نیاز دارد و وقتی افراد کراتین را همراه پروتئین وی مصرف کردنود،  وطوح بسویار بوا تری از انسوولین را تاربوه میکننود       

حاضر نشان داد که وقتی مصورف   مروری تواننود باعوث افوزایش قودرت بیشینه شود، اما نتایج تحقیقتمرینات مقاومتی به تنهایی می

 ن وی تمرینات مقاومتی همووراه شوووند تغییورات قابول توووجهی در افووزایش وزن، قوودرت و هووایپرتروفی        یهای کراتین پروتئمکمل

 وتواند اتفاق بیفتدمی  )افزایش توده عضلانی( عضلات
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