
 مدعم غذائي للرياضیین (Creatine) الكرياتین
 
 

  :مقـدمـة

الذي  يسعى الرياضیون بصورة دائمة ومستمرة للحصول على الغذاء الجید
 ، ولا شك أن كل رياضة لھا متطلباتھا)١(يساعدھم على تحسین أدائھم الرياضي

التدريب والتغذية حیث يؤكد العديد من خبراء . الخاصة من حیث نوعیة وكمیة الغذاء
أھمیة الغذاء الجید تأتي بعد اللیاقة البد نیة والمھارات الحركیة كعنصر أساسي  أن

  .الرياضیین في الارتقاء بمستواھم إلى أعلى درجات الأداء التنافسي يساعد

الوجبات الغذائیة  وقد يقوم مفھوم الغذاء الجید لدى بعض الرياضیین على تناول
 على العناصر الأساسیة للغذاء وھي البروتینات، الكاملة التي تحتوي

 لذا يجب التأكید. والكربوھیدرات، والدھون، والفیتامینات، والأملاح المعدنیة، والماء
على أھمیة نوعیة، وكمیة الغذاء المطلوب للفرد الرياضي، وعلى المدرب أن 

 توفیر الغذاء الخاص الذي يتناسب ونوع الرياضة، والمستوى يسعى إلى
فعلى سبیل المثال يسعى . الرياضیین الذين يتعامل معھم التنافسي، وكذلك أعمار

زيادة مخزون الجلیكوجین بالعضلة لبعض لاعبي  مدربو المسافات الطويلة إلى
بالكربوھیدرات قبل الاشتراك في السباق بوقت  الجري باستخدام أسلوب التحمیل

ھور التعب، بینما يسعى مدربو وتأخیر ظ كاف، وذلك بغرض تحسین مستوى أدائھم
الكرياتین لدى العدائین قبل  المسافات القصیرة إلى زيادة نسبة فسفات

  .المنافسات أيضا لتأخیر الظھور بالتعب

التقنیات غیر كاف  وبدون شك فإن الاعتماد على الغذاء والتدريب الرياضي في عصر
إلى أفضل  والرياضیین لتحقیق الإنجاز الرياضي، لذا يبحث العديد من المدربین

 وأسرع الوسائل التي تساعدھم في تحقیق الفوز، فمثلا يتجه بعض من اللاعبین
إلى استخدام المنشطات، بینما يتجه بعضھم الآخر لاستخدام بعض المدعمات 

الذي يقال أنه لعب دورا إيجابیا ) (٣-٢(كالبروتینات الإضافیة، والكارنیتین الغذائیة
، بینما يفضل البعض الآخر من )م١٩٨٢طالي لكرة القدم الفريق الإي في فوز

الذي لا يعد من المنشطات المحظورة،  (Creatine) الكرياتین الرياضیین استخدام
من الدراسات فعالیته على لاعبي المسابقات التي  الذي أثبتت من خلال العديد

، بینما )٧-٤(الجري والسباحة ورفع الأثقال تتطلب الشدة العالیة من التدريب مثل
بعض الأنشطة الرياضیة مثل الجري  أكدت دراسات أخرى عدم فعالیة الكرياتین في

 .(١٠-٨(على السیر المتحرك

 :ماھیة الكرياتین

التي  الكرياتین مركب نیتروجیني عضوي يتم الحصول علیه عن طريق الأغذية
 جم٥منھا على يتناولھا الرياضي يومیا مثل اللحم والسمك الذي يحتوي كل كلغم 

جم يومیا من الكرياتین، ٢-١ويوفر النظام الغذائي الیومي للإنسان حوالي . تقريبا
 بالنسبة للأفراد النباتین فإن نسبة الكرياتین لديھم لا شك أنھا أقل من الأفراد أما

  .الذين يتناولون اللحوم والأسماك

بصورة  تركیبهكما يمكن تعويض الكرياتین أيضا من مصادر داخلیة حیث يتم 
أساسیة في الكبد والبنكرياس والكلى من بعض الأحماض الأمینیة الأساسیة 

  .يحصل علیھا من الداخل وھي الجلیسین، والأرجنین، والمیثونین التي

في ) الكرياتین فسفات+ الكرياتین (ويتراوح مستوى الكرياتین الكلي في الجسم 
 %95 م، حیث تحتوي العضلات علىكج/مللي مول ١٢٥العضلات الھیكلیة للإنسان 

 .%٥بینما تحتوي عضلة القلب والمخ والكلى والخصیتین على الجزء الباقي وھو 

 :الكرياتین

ان الرياضیین  ، وقد أشیع١٩٩٢عرف الكرياتین خلال الدورة الأولمبیة في برشلونة 



یة بذھب أمثال كرستي الفائزة -البريطانیین الفائزين في مسابقات ألعاب القوى 
 قد استخدموا الكرياتین على شكل مسحوق خلال مرحلة الاستعداد لتلك -م ١٠٠

وقد شھدت السنوات بعد ذلك اھتماما خاصا بالكرياتین من قبل الباحثین . الدورة
  .الدراسة والبحث والتنقیب بھدف

ملیون دولار فـي  ٥٠ان معدل بیع الكرياتین ارتفع من ) ٦(وقد أكد أندرس وآخرون
البیع الى أكثر  ، ويتوقع ارتفاع معدل) م١٩٩٧(ملیـون دولار فـي  ١٠٠إلى ) م١٩٩٦(

 .ملیون خلال الأعوام القادمة ٢٠٠من 

 ما مدى فائدة الكرياتین للرياضیین؟

في بذل  يستخدم الرياضیون الكرياتین لزيادة السرعة والقدرة على الاستمرار
لى النظام الفوسفاتي كمصدر الجھد خلال الأنشطة الرياضیة التي تعتمد ع

حیث ينشطر فسفات الكرياتین المخزون بالعضلات لتحرير ، لإنتاج الطاقة أساسي
ونظرا لأن تركیب فسفات . لإعادة تكوين ثلاثي ادينوزين الفوسفات الطاقة اللازمة

والأدينوزين ثلاثي الفوسفات قلیل فان كلا منھما يمد الجسم بالطاقة من  الكرياتین
 .تقريبا من العمل بالشدة القصوى نثوا١٠- ٥

. الطاقة وتعتمد مسابقات عدو المضمار على النظام الفوسفاتي كمصدر لإنتاج
 ويعزى التعب في مسابقات العدو إلى الانخفاض السريع في تركیز فسفات

الكرياتین، وعدم كفاية الجلوكوز اللاھوائي لتعويض الانخفاض الحادث في 
 .(ATP) اتثلاثي الفوسف الأدينوزين

الرياضیة التي  أن الكرياتین لیس له تأثیر على الأنشطة) ٦(كما أكد أندرس وآخرون
 كما ينصح أيضا بعدم إعطاء. تتطلب عنصر التحمل كجري المسافات الطويلة

 الكرياتین للأطفال، والمراھقین، والنساء الحوامل وذلك لعدم وجود ما يؤكد تأثیره
 .علیھم

 :الكرياتینأفضل الطرق لاستخدام 

تناول الكرياتین  يوصي العديد من الباحثین بضرورة التقنین والتحديد الدقیق لكیفیة
الكرياتین  وتحديد الجرعات المناسبة، وقد أمكن التوصل إلى أفضل طرق استخدام

 :من خلال توصیة العديد من الدراسات الأكاديمیة على مرحلتین ھما

  : (Loading Phase)مرحلة التحمیل

) الیوم جرام في٣٠-٢٠(يتناول الرياضي ، أيام ٧-٥تمر ھذه المرحلة لمدة تس
 جرام في كل جرعة، ويفضل استخدام الكرياتین مع ماء ٥جرعات بمقدار  ٦بمعدل

دافئ لیسھل على الجسم امتصاصه في الدم عن طريق العمل العضلي للاعب، 
كد بعـض الباحثین ان وقـد أ. ساعات ٤-٣منه خلال فترة ما بین  ويمكن الاستفادة

لیس لھا تأثیر على تركیز الكرياتین ) جرام أو أقل ١(الكرياتین  تناول كمیة قلیلة من
جرامات يضاعف من تركیزه إلى ٥(ولكن تناول ، الجسم في دورة الكرياتین في

إلى ضرورة عدم استخدام المشروبات التي  كما تؤكد بعض الدراسات). ضعفا١٥
  . (٢(الكرياتین لأنـه يستنفذ فعالیـة بھا نسـب من الكافیین

  : (Maintenance)مرحلة المحافظة

جرامات يومیا ،  ٣- ٢يمكن المحافظة على مستوى الكرياتین في العضلات بتناول 
 .أسابیع ٦-٤حیث يعود الكرياتین إلى مستواه الأول خلال فترة 

 :مدى تأثیر الكرياتین على تحسین مستوى الأداء الرياضي ما

يتصف  تتلخص فائدة الكرياتین في أنه يحسن من مستوى الأداء الرياضي الذي
 بالقوة العضلیة، والذي يستنفد بسرعة ھائلة خلال التمرينات الشديدة خصوصا عند

الأداء المتكرر للتمرين خلال فترة زمنیة قصیرة، حیث يحتاج الجسم لتحقیق التوازن 
لزيادة السعة التنظیمیة للجسم  المفقود والمستھلك من السوائل وذلك بین



 :وعموما تؤكد معظم الأبحاث على. حرارة ثابتة للمحافظة على درجة

لفترات زمنیة  (أيام ٧-٥يومیا ، لمدة /جراما ٣٠-٢٠(أن استخدام الكرياتین بمعدل 
التي  قصیرة ، يعمل على تحسین مستوى القوة العضلیة ، والقدرة الإنتاجیة ،

 الرياضیة التالیة الدراجة ، الجري ، القفز، السباحة ، ورفعتمثلت في المسابقات 
 بینما أكدت بعض نتائج الدراسات عدم فعالیة الكرياتین على اختبار سباق. الأثقال

السباحة القصیرة ، واختبار سباق الجري على السیر المتحرك ، واختبار جري 
 . (٨(ثابتة، واختبار الدراجة ال) ث ٣٠- ٢٠ - ١٥ - ١٠(لمسافة  متكرر

الأنشطة الھوائیة،  لذا فقد أستنتج الباحثین أن الكرياتین لیس له تأثیر جید على
تمرينات القدرة  ولكن تتضح أھمیة الكرياتین في الأنشطة اللاھوائیة والتي تتطلب

 .العضلیة

بعض  بالنسبة لتأثیر استخدام الكرياتین على زيادة وزن الجسم، فقد أكدت
 ثیر الكرياتین على اللاعبین الذين يخضعون لتدريب بدني عالالدراسات على أن تأ

 . (٥(ولفترات تدريبیة طويلة يزيد من وزن الجسم

تكون ما بین  إلى أن أفضل برامج استخدام الكرياتین) ٦(وقد خلصت أندرس وآخرون
والقوة  أسابیع ، حیث أكدت النتائج على زيادة القوة العضلیة ١٠يوما إلى  ٢٨

 .(أكثر ثقل(وكذلك زيادة القدرة على إضافة زيادة للحمل . كالأثقال الانفجارية

 :الآثار السلبیة لدى استخدام الكرياتین؟

التي يمكن أن  لقد أجرى بعض الباحثین مجموعة من الأبحاث لتحديد الآثار السلبیة
 (١١-٨(المیدانیة تحدث للرياضیین عند استخدام الكرياتین من خلال بعض الدراسات

. 

 على لاعبي كرة القدم) ٩(وفي أحد الدراسات التي أجراھا جھن وآخرون
) . كلغم١٥٢-٧٥وأوزانھم ما بین ) (سنة٢٣-١٨أعمارھم ( والبیسبول الأمريكیة 

-٢٠(لجمیع اللاعبین الكرياتین مسحوق مع الماء أو الجلوكوز بنسبة  حیث قدم
كرة القدم الكرياتین لمدة  وقد منح لاعبو) . أيام في الأسبوع 7-5) لمدة) جراما ٣٠
شھور ، وذلك خلال موسم  ٥منح لاعبي البیسبول الكرياتین لمدة  شھور ، بینما ٣

 :وقد تلخصت النتائج في الأمور التالیة . التدريب لكلا الفريقین

 الملخص

تناولھا من  الكرياتین مركب غذائي طبیعي لا يقع ضمن قائمة المنشطات الممنوع
) الیوم جراما في٣٠-٢٠(وقد أثبتت معظم الدراسات أن تناول . بیةقبل اللجنة الأولم

 يومیا مع الكربوھیدرات البسیط مثل الجلوكوز/جرامات ٥جرعات بمقدار  ٦بمعدل
  .يحسن من مستوى التدريب والمنافسات

الرياضیة التي تعتمد على النظام  تتضح أھمیة تناول الكرياتین في الألعاب
التي تتمیز بالشدة العالیة مع  قة خاصة عند إعادة التكراراتالفوسفاتي لإنتاج الطا

الاستشفاء ، وبالتالي يمكن  حیث يساعد العدائین على سرعة. فترات راحة قصیرة
  .زيادة شدة التدريب

بالتقلصات  ومن أھم الآثار السلبیة لاستخدام الكرياتین أنه يسھم بالإصابة
الأملاح  الماء بین الخلايا مما يخفف من تركیزنتیجة زيادة محتوى ) ١٢-٦-٥(العضلیة

ولفترة  وكذلك زيادة الوزن خاصة بالنسبة للاعبین الذين يخضعوا لتدريب بدني عال. 
 وأخیرا ، يوصى بعدم استخدام الكافیین خلال مرحلة تحمیل. زمنیة طويلة 

 .الكرياتین لأنه يستنفذ فعالیته

 تعرض لھا اللاعبون نتیجة استخدام الكرياتین تييوضح بعض الآثار السلبیة ال) ١(الجدول 

لاعب 28 الآثار السلبیة
 بیسبول
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