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 بار سودمند یا زیان: تین يکر
  شهرام آرویندکتر 

   
ي  هدربار ،متخصص محترم تغذیه ،مداحمحسن آقاي دکتر  همکار ارجمند اي توسط مقاله »پزشکان گیل«مجله  66 ي هدر شمار

 ن احترام بهضم. کرد از مصرف این ماده را به خواننده القا می نسبی نوعی اطمیناننگاشته شده بود که  (Creatine) تین يکر
مباحث دنیاي ورزش، طرح بعضی از در گوناگون  يمواد نیروزا بازاري  هگون تصاعدي و قارچرشد با توجه به آن مقاله و  ي نویسنده

  . یابد میضرورت باشد،   ویژه در جوانان داشته هبر فرهنگ سلامت و ورزش ب جديتواند تاثیر  که می این مادهپیرامون مصرف  دیگر
ي  مشهورترین ماده] اشتباه گرفت (Keratin) کراتینکه نباید آن را با پروتئین اصلی پوست، مو و ناخن یعنی [ تین کري

برخلاف بسیاري از مواد نیروزاي دیگر که پس از مدتی تب  ،میلادي 1990ي  هده نیروزاست که از زمان آغاز مصرف آن در 
ها در  بلکه تاثیر آن در درمان بسیاري از بیماري محبوبیت داردقبولیت و در دنیا متنها  نهکند، همچنان  ها فروکش می مصرف آن

  :زیر نسبت داد مواردتوان به  را میروزافزون شهرت ماندگاري و دلایل این . پزشکی نیز مطرح شده است
 ،انرژيي  هنندک تامیني  هعنوان یک ماد هب تین کريکه مصرف  مطرح شده است )ها آني  هنه هم( ها  در بسیاري از بررسی -1

، کاهش )که البته بخشی از آن ناشی از احتباس آب است( عضلات حجم ، کارایی وقدرت، انرژيافزایش  وزن بدن، باعث افزایش
هوازي قدرتی مانند هاي غیر ویژه در ورزش هبمعدنی استخوان ي  هنیز افزایش تراکم مادو زمان تجدید قوا، تسریع سوختن چربی 

  .شود دو و میدانی و فوتبال میشنا، هاي رزمی،  ورزشبرداري،  هبدنسازي، کشتی، وزن
قانونی قرار ندارد و لذا خرید و فروش و مصرف آن منع د نیروزاي غیرعنوان یک مکمل غذایی در گروه موا به تین کري -2

 .قانونی ندارد
ونه آزمایش مطمئنی براي تشخیص گ هیچ ،شود ویژه گوشت و ماهی یافت می هدر بعضی از غذاها ب تین کريکه  دلیل این هب -3
 .از راه مکمل یا غذا مصرف شده است، وجود ندارد تین کريکه  این
ها از جمله نارسایی احتقانی قلب، افسردگی، بیماري ایسکمیک قلب، دیستروفی  در درمان بسیاري از بیماري تین کريتاثیر  -4

، )هاي هوشی و شناختی افراد مسن را افزایش دهد ناییممکن است توا تین کري( بیماري آلزایمر پوکی استخوان، عضلات،
هرچند براي اثبات (مطرح شده است  ها بیماري پارکینسون و بعضی از سرطاناختلال چربی خون، عضلانی،  -هاي عصبی بیماري

 ).مورد نیاز استعلمی دقیق آن مطالعات 
در صورت ها،  در بسیاري از بررسی تین کريعوارض جانبی  -5

بسیار کم و قابل برگشت  ،کیفیت بالا و مصرف درست آن اطمینان از
  .گزارش شده است

را اغلب نوجوانان و  تین کريکنندگان  مصرف بافت جمعیتی -6
دهد که پذیرش بسیار بالایی نسبت به ادعاهاي  جوانان تشکیل می

میل . دارند تین کريي  ههاي تولیدکنند انگیز شرکت وسوسهکننده و  جلب
در این گروه  ترین راه ترین تلاش و سریع با و قوي با کمبه داشتن بدن زی

نسبت به مصرف مواد  آمیزتواند مقاومت موشکافانه و تردید می سنی
 .را درهم شکند تین کرينیروزا از جمله 
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  تین کريمکمل مصرف ي  هبارل و انتقادات درمسای
 با تعادلتعارض  -1

صحیح ي  هتغذیي  هامروزه فلسف. در  تعارض است (Balanced diet)با الگوي مصرف رژیم غذایی متعادل  تین کريمصرف 
غذایی در صورتی که بدن از آن کمبود ي  همصرف هر یک از ترکیبات غذایی مانند نوع خاصی از ویتامین یا ماد. رعایت تعادل است

دلیل خاصی مانند  تنها در صورتی که به .اشکالاتی در  بدن ایجاد کند ،تواند با برهم زدن تعادل متابولیسمی جدي نداشته باشد، می
  .هم تحت نظارت پزشکی مفید خواهد بود غذایی کمبود داشته باشد، تجویز آن ماده آني  هفرد از یک یا چند ماد ،سوءتغذیه

 
 تین؟  کري یا غذا -2

) شاید هزاران(ن به صدها جا که بدن انسا از آن .تواند استفاده از شکل خالص آن را توجیه کند نمیاي در غذا  صرف وجود ماده
اي ما را برطرف  مین تمام مواد مورد نیاز بدن، نیازهاي تغذیهانیاز دارد، بنابراین ت  نشده شده یا کشف ي ضروري کشف عنصر و ماده

یک زنجیر فقط به . بارند که در صورت مصرف افراطی زیان صورت تخلیص یا تغلیظ شده ي خاص به کند نه یک یا چند ماده می
نه بدون غذا، بلکه خود را  مورد نیاز تین کريدرصد  50حدود در واقع انسان باید  .ي خود محکم است حلقه ترین ي ضعیف دازهان

نیاز اصلی انسان غذایی است که  .سازد درصد بقیه را خود بدن می 50 .کندتامین  )گوشت، ماهی و گوشت شکار مانند( غذا با همراه
غذایی یک انسان سالم و حتی یک ورزشکار ي  هخالص در برنام تین کريمصرف ! داردهم ی که غذا تین کريدارد نه  هم تین کري

از جمله پروتئین، چربی، آهن، روي، کلسیم، انواع ویتامین، ( در نظر بگیرید اگر فردي بخواهد مواد مورد نیاز بدن. جایگاهی ندارد
روز خود را با خوردن انواع پودر و قرص و  خالص مصرف کند باید تمام شبانه طور هخود را ب) ، کربوهیدرات10کیو  ، کوآنزیم تین کري

مشکل در نخوردن شکل خالص آن نیست بلکه  ،در بدن یک ورزشکار وجود دارد تین کرياگر کمبود . سر کند هشربت و غیره ب
   .غذایی وي باید اصلاح گرددي  هبرنام
 
 خطر؟  واقعاً بی -3

شود دلیلی بر امن بودن مصرف آن در ورزشکاران  بندي نمی ان ترکیب شیمیایی غیرقانونی طبقهعنو هنوز به تین کريکه  این
ي نظارت بر دارو و غذا است، نه  ي رعایت استانداردهاي حداقلی اداره کننده یا مکمل مجاز در بازار، تضمین وجود یک دارو .نیست

هاي غذایی  مکملي  هکنندهاي تولید شرکت. داکثريز شرایط حخطر بودن کامل محصول و برخورداري ا کارایی و بی
(Nutraceutical companies) هاي  محض اخذ مجوز تولید و توزیع یک ماده یا مکمل غذایی، بر اساس ضرورت به

هاي  مانند بسیاري از مکمل به تین کريخطري  این در حالی است که خلوص و بی. کنند اقتصادي خود، اقدام به ترویج و تبلیغ آن می
ها  بر این اساس بعضی از سازمان. قرار نگرفته است (FDA) غذا و داروي آمریکاي  هرااد یدیو تا  استانداردنظارت تحت حتی غذایی 

  .اند به ورزشکاران عضو خود منع کرده را تین کريتجویز  (NCAA) آمریکا مانند لیگ ورزشی دانشگاهی
 
 کوتاه و بلندمدت عوارض -4

با . دکمی دار غذایی دیگر عوارض نسبتاًهاي  تین در مقایسه با بسیاري از مکمل که مکمل کري ستا  ادهتحقیقات اخیر نشان د
از فقر  که بعضاً(تین  مکمل کريي  ههاي انجام گرفته در بار بسیاري از بررسی. همه مصرف این مکمل بدون خطر نیست این

عوارض ي  هو دربار اند  بوده )سال 5کمتر از ( مدت مدت یا میان ض کوتاهمربوط به عوار) برند هاي تحقیقات علمی رنج می استاندارد
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شود که  تین مطرح می عوارض چندي در رابطه با مصرف کريدر هر صورت  .بلندمدت این ماده تحقیقات اندکی صورت گرفته است
شی مانند ناراحتی معده، تهوع، اسهال، گوار عوارضطور عمده ناشی از تجمع آب در عضلات است؛  هافزایش وزن که ب: ند ازا عبارت

لقی، ا طراب، سردرد، پرخاشگري، ضعف، سرگیجه، آکنه، ریزش مو در آقایان و ضکاهش اشتها؛ گرفتگی عضلانی، مشکلات خُ
ل اختلاآبی، اختلالات الکترولیت،  تب، کمگرمازدگی، آلت، عدم تحمل به گرما، ي  هکابوس شبانه، کاهش اندازها،  پرمویی در خانم

تین موسوم  دفعی کريي  هناشی از دفع زیاد ماد(سنگ کلیه و آسیب کلیوي پرفشاري خون ناشی از احتباس آب،  تشنج،ریتم قلب، 
براي پیشگیري  کافیآب  و بنابراین مصرف رسد برابر حالت معمولی می 90به  تین مکمل کري تینین که در دوزهاي معمولی به کري

افزایش احتمال سرطان،  ترومبوز عمقی ورید،احساس سنگینی در سینه،  ، آسیب کبدي، آسیب قلبی،)شود از آسیب کلیوي توصیه می
تین بر ترشح انسولین و  کري. هاي آلرژیک مانند کهیر و آسم اکنشپا و و رگ شدن به هاي ورزشی و پارگی تاندون، رگ آسیب

شود  نام فرمالدئید می ي سمی به تین تبدیل به ماده مدت، کري در صورت مصرف زیاد و طولانی و گذارد تاثیر مینیز متابولیسم قند 
ساق پا ي  هسندرم کمپارتمنت ناشی از تجمع آب در ناحی تین از دیگر عوارض جنجالی مصرف کري. بسیار مضر استبراي بدن که 

در دوران حاملگی و شیردهی مجاز فقدان اطلاعات دقیق، دلیل  بهتین  مصرف کري .تواند حتی به جراحی منجر شود است که می
  .یستن

 
 با داروهاي دیگرتداخل  -5

هاي نفروتوکسیک مانند  تین در کسانی که از دارو مصرف کري. تواند خطرناك باشد تین با کافئین و افدرا می مصرف همزمان کري
 یا NSAID دین، پروبنسید،یسایمت ،)مانند سیکلوسپورین(ایمنی ي  ه، داروهاي مهارکنند)مانند جنتامایسین(ها  آمینوگلیکوزید

  .شودتنظیم  اًتین مجدد دوز انسولین و داروهاي ضد دیابت باید در صورت مصرف کري. ممنوع استکنند،  استفاده میآسپیرین 
 
 نیست  »نبودن« ، مدرك»مدرك« نبودن -6
 ،است اثبات نشده و  عوارض مهمی یافت تین کريف مکمل مصري  ههاي انجام گرفته دربار هنوز در بسیاري از بررسی که ینا

تین  احتمال وجود عوارض بلندمدت مصرف کري تااست نیاز هنوز به تحقیقات بسیاري  .ندارد آن امن بودندلالت بر صدور گواهی 
  . رد کنندمکمل غذایی خالص ي  هعنوان یک ماد را به
 
 مرز بین ورزش سالم و ناسالم -7

. ممنوع ساخته است ،شود تین هم  تواند شامل کري زا را که می خود استفاده از مواد نیروي  هی المپیک در مرامنامالملل بیني  هکمیت
تین منع قانونی  گونه آزمایشی براي اثبات مصرف شکل خالص آن وجود ندارد بنابراین در مورد کري جاست که هیچ ولی مشکل این

از  ،ها و نهادهاي مرتبط بعضی از سازمان. تین بالا در عضلات خود هستند یعی داراي کريطور طب هوجود ندارد چون بعضی از افراد ب
شود، چرا که این  طور خالص و تولید شده باعث افزایش کارایی ورزشی می هاي هستند که ب لحاظ اخلاقی مخالف استفاده از ماده

ممنوع و حتی ممنوع و نیز یافتن مواد چه بیشتر مواد غیربراي مصرف هر  رحمانه بین ورزشکاران له باعث ایجاد رقابتی بیامس
هاي  ها و تیم ه ها، صاحبان باشگا دهنده که مربیان، تمرین شود، بدون آن منظور کسب رکوردهاي بهتر می خطرناك به جدیدتر و بعضاً

. دهد، بیاندیشند قهرمانی رخ  تواند پس از گذشت سالیان دور از دوران گونه مواد که می ورزشی به عواقب درازمدت مصرف این
که بعضی از متخصصان هشدار  چنان ،تین هستند ي افراطی از کري نوجوانان و جوانان ورزشکار بیشتر از همه در معرض استفاده

ند و ک بندي در حال رشد نوجوان و جوان وارد  تواند فشار مکانیکی مفرط بر استخوان تین می اند که افزایش قدرت ناشی از کري داده
تین در عضلات خود باشد  پرسش مطرح است که اگر کسی داراي میزان کافی کرياین  ،از طرف دیگر. بار آورد اثرات مخربی را به

تین  تواند در هنگام ورزش افزایش یابد، از کري نیاز خود که میي  هآیا از مصرف آن سود خواهد برد؟ در هر صورت بدن فقط به انداز
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آن را از طریق ي  هصورت مقدار اضاف د و در غیر اینرَب اضافی بهره می
طور  هبتین اضافی بر بیوشیمی سلول هنوز  اثر کري. کند کلیه دفع می

هاي در  تین در بدن مشخص نیست و معلوم نیست مصرف کريدقیق 
در هر صورت هر . جاي خواهد گذاشت حال رشد چه اثرات مخربی به

تر آغاز کنند احتمال  نین پایینتین را در س چه ورزشکاران مصرف کري
 .بروز عوارض درازمدت در سالیان بعد زندگی در آنان بیشتر خواهد بود

ي آنابولیک تین از عوارض استروئیدها عوارض کريشود  اگر گفته می
 !خطر است  تین خالص بی توان نتیجه گرفت که کري کمتر است، نمی

 
  
 وجود ناخالصی  -8

علت آن عدم نظارت دقیق . تین وجود دارد محصولات کريتعدادي از انواع ها و ناخالصی در  یندههاي بسیاري از وجود آلا گزارش
  .استاندارد تولید دارو نیستند هاي سیستم کیفیتکه به دقت و است  هاي غذایی مکمل و استاندارد شده در فرایند تولید

  
 سرعت رشد بدن -9

سرعت قوي، حجیم و کارا  هعضلات ما را ب »اي بدون هیچ گونه عارضه« فرض کنید مکمل غذایی یا دارویی کشف شود که بتواند
 کنند زیاد می (Afterload) بار دلیل افزایش پس به را جیم کار قلبحعضلات قوي و  ؟افتد در این صورت چه اتفاقی می. گرداند

ها و اعصاب  یابد، استخوان ها افزایش می ها و رباط فشار بر مفاصل، تاندون ،)اند نسبت عضلات بدن قوي نشده عضلات قلب بهچون (
رسانی به این عضلات کار  هاي بدن باید براي خون گیرد، رگ گیرند، پوست تحت کشش سریع قرار می محیطی تحت فشار قرار می

براي  هاي بدن همین ترتیب کل اعضا و دستگاه اضافه کنند، حجم خون باید افزایش یابد، کار کلیه و کبد باید زیاد شود و به
هاي دیگر بدن را مانند  هاي نیروزا قسمت جایی که داروها یا مکمل از آن. رسانی به این عضلات باید تحت فشار قرار گیرند خدمت

هاي بدن فرصت کافی  اعضا و دستگاهي  هدید توسط فرد، همجکنند بنابراین در صورت استفاده از این عضلات  عضلات قوي نمی
هاي  یا فرد دچار آسیب. شود جاست که پس از مدتی مشکلات شروع می این. سازگار شوند جدیدضعیت یابند که قوي و با و نمی

وجود  هشود، یا در روي پوست وي خطوط پارگی ب شود، یا دچار پارگی عضله می می) رگ شدن به مانند رگ(تاندونی، مفصلی یا رباط 
. کند م فشار عصبی را تجربه مییشود و یا علا ختلالات کبد و کلیه میشود، یا دچار ا آید، یا دچار مشکلات نارسایی قلبی می می

هاي دیگر باشد که بدن این کار را با حفظ ثبات داخلی  واقعیت این است که رشد هر قسمت از بدن باید موزون با رشد قسمت
(Homeostasis) طور  ههاي بدن را ب و دستگاهي اعضا  اي که همه هنوز انسان براي دسترسی به ماده .رساند انجام می  به

شبه عضلات خود را مانند  یکاگر کسی بتواند  !در پیش دارد) و شاید غیرممکن(هماهنگ و موزون رشد دهد راه بسیار طولانی 
  ! عضلات سوپرمن بزرگ و قوي کند، مرگ وي حتمی خواهد بود

 
 بدن توسط خود تین  کاهش تولید کري -10

که اگر است معلوم شده . توسط خود بدن داردتین مورد نیاز  درصد کري 50هاري بر تولید اثر متین  در واقع مصرف مکمل کري
دلیل این است . شود تین استفاده کند، پس از قطع آن دچار افت انرژي و کاهش حجم عضلات می مدت چهار ماه از کري کسی به

کشد  بنابراین مدتی طولانی طول می .شود شدید آن میدچار کمبود  ،تین و نیز عدم توان تولید آن که بدن پس از قطع مصرف کري
طور طبیعی خود آن  هاین پدیده در مورد مصرف بسیاري از مواد خارجی که ب .تین بازیابد تا بدن توان خود را براي تولید مجدد کري
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آن را با  ،تین توسط بدن خود جاي تضعیف توان تولید کري پس سعی کنید به. شود، مصداق دارد ماده یا مشابه آن در بدن تولید می
      !ورزش و تغذیه مناسب تقویت کنید

را براي  ها آن بلکه باید ،سلامت مجانی نیستندتامین منابع  القا کنددنیاي تجارت همیشه دنبال راهی است که به مردم متاسفانه 
 ي شده عصاره یا تغلیظ  را که عموماًصولاتش ، مصرف محسالم و طبیعی يجاي مصرف غذا که به داردلذا بدان گرایش  .کندمهیا  ما

ورود آن را به بدن ي  هکس نباید بدون ارزیابی دقیق فواید و خطرات یک دارو یا مکمل غذایی اجاز هیچ. ، تبلیغ کنداند ي خاصی ماده
  .تین مصداق دارد يآوري به نام کر مینواسید اعجابآاین موضوع در مورد هر نوع محصول غذایی یا دارویی و حتی . خود بدهد

  
  شهرام آروین دکتر 

  پزشک عمومی
  تندرستی ساوان ي پزشکی مدیرعامل موسسه

  


