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Kreatyna okazala si¢ jednq z najsilniej dziatajqcych odiywek,
stosowanych przez sportowcow.

Richard B. Kreider, Mike Greenwood

Kreatyna

Autorzy obszernie przedstawiajg zagadnienia zwigzane z wykorzystywaniem kre-
atyny jako suplementu w zywieniu sportowcow, w Swietle wynikéw najbardziej
aktualnych badan naukowych. Dzieki temu czytelnik otrzymuje wszechstronny
i obiektywny obraz stanu wiedzy na ten temat. W artykule znajdujg sie odpowie-
dzi na podstawowe, najczesciej zadawane przez zawodnikéw, pytania: Co to jest
kreatyna? W jaki sposéb organizm jg gromadzi? Czy suplementacja kreatyng
zwieksza jej poziom w mieéniu kazdego osobnika? Jakie sa, teoretycznie, korzy-
Sci ze zwiekszonych zasobdéw kreatyny? Czy wspomaganie kreatyng podnosi
zdolnos¢ wysitkowg i adaptacje treningowa? Jak najlepiej dawkowaé kreatyne?
Stosowa¢ ,fadowanie”, czy nie? Kiedy nalezy podawac kreatyne? Czy mezczyzni
i kobiety podobnie reagujg na suplementacje kreatyng? Czy dzieci i miodziez
moga przyjmowac kreatyne? Czy dlugoterminowe stosowanie kreatyny jest bez-
pieczne? W podsumowaniu stwierdzajg, ze kreatyna niewatpliwie jest jednym
z najsilniej dziatajgcych i najbezpieczniejszych suplementéw zywieniowych, zwiek-
szajacych site/moc, mase miesniowa i wydolnosé fizyczng zawodnikow.

StOWA KLUCZOWE: wspomaganie sportowca — kreatyna —
suplementacja kreatyna.

Artykul: What’s The Latest ,,Scoop” on Creatine? publikujemy po uzyskaniu zgody Autorow.
Thumaczyl: Jerzy Popinigis.

R. B. Kreider, z ktérym w numerze 9-10 ,,Sportu Wyczynowego” z ubieglego roku rozmawia-
liSmy o ,,przetrenowaniu”, zamieszczajac r6wnoczesnie omowienie jego ksigzki na ten sam
temat (,,Overtraining in Sport”), pelni obecnie funkcje¢ kierownika Laboratorium Wysitku
i Zywienia Sportowego w Centrum Badawczym Wysilku, Zywienia i Medycyny Prewencyjnej
Uniwersytetu Baylor w Waco (stan Teksas). Mike Greenwood jest pracownikiem Laborato-
rium Wydolno$ci Czlowieka Uniwersytetu stanowego Arkansas.

wSport Wyczynowy” 2003, nr 1-2/457-458
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W ciagu ostatnich 10 lat w czaso-
pismach naukowych, gazetach codzien-
nych i Internecie ukazaty si¢ setki ar-
tykutow o kreatynie. Z czym nalezy
wigza¢ to olbrzymie zainteresowanie?
Odpowiedz wydaje si¢ prosta — kreaty-
na okazala si¢ jedna z najsilniej dzia-
tajacych odzywek, uzywanych przez
sportowcow, dla ktorych moc/sita mig-
$ni stanowi gléwny warunek wysokie-
g0 poziomu osiagnie¢ oraz powodzenia
we wspbdlzawodnictwie.

Stosowanie kreatyny jeszcze do
niedawna wywolywato zastrzezenia
1 nasuwato watpliwo$ci. Zastanawiano
sig, czy podawanie sportowcom Kkre-
atyny jako zywieniowego suplementu,
wspomagajacego oddzialywanie $rod-
koéw treningowych i sprzyjajacego roz-
wojowi wydolnos$ci fizycznej oraz
pewnych dyspozycji sprawno$cio-
wych, jest w zgodzie z etyka. W pi-
$miennictwie naukowym ogloszono tez
szereg rzeczowych artykulow, poswig-
conych bezpieczenstwu stosowania
kreatyny. Obok nich pojawito si¢ tak-
ze, szczegoblnie w §rodkach masowe-
go przekazu, wiele mylnych informa-
cji. W wyniku tego powstat pewien
chaos informacyjny. Dlatego gtéwnym
celem niniejszego artykutu jest przed-
stawienie obecnego stanu wiedzy na
temat suplementacji kreatyna oraz
udzielenie odpowiedzi na pytania czg¢sto
zadawane przez zainteresowane osoby
(treneréw, zawodnikow, lekarzy), czy
warto przyjmowac kreatyng czy tez nie,
w celu zwigkszenia skutecznos$ci poste-
powan treningowych zmierzajacych do
podniesienia wydolnos$ci fizycznej i dys-
pozycji sitowych.

Co to jest kreatyna?

Kreatyna jest aminokwasem,! znaj-
dujacym si¢ gldéwnie w migsniu (95%),
a takze — w matych iloSciach — w mo-
zgu 1 jadrach. Migsénie przechowuja ja
w postaci fosfokreatyny (66%), po-
zostate 33% stanowi wolna kreatyna.
Catkowita pula kreatyny (suma fosfo-
kreatyny i wolnej kreatyny) w mig-
$niach cztowieka o przecigtnych wy-
miarach wynosi $rednio 120 gramow,
ale w pewnych warunkach moze tez
sigga¢ 160 g.

W jaki sposéb organizm gromadzi
kreatyne?

W ciagu doby 1-2% calkowitej puli
kreatyny, zmagazynowanej w mig$niach,
ulega przemianie w kreatynine. Wyda-
lajac kreatyning z moczem organizm
traci wigc okoto 2 g kreatyny.

Zasoby kreatyny odtwarzane sa
dwiema drogami. Mniej wigcej polowe
kreatyny, utraconej w ciagu doby, od-
zyskujemy dzigki spozyciu zawieraja-
cych ja pokarméw (np. w 1 kg suro-
wego migsa wotowego lub tososia znaj-
duje si¢ okoto 4,4 g kreatyny). W nor-
malnych warunkach brakujaca ilo$§¢
kreatyny organizm syntetyzuje z 3 ami-
nokwasow: glicyny, argininy i metio-
niny. Niektérzy ludzie z uwagi na nie-
wystarczajaca zdolnos$¢ syntetyzowania
kreatyny z aminokwasow, azeby utrzy-
mywacé jej prawidtowe st¢zenie w mig-
$niach, musza korzysta¢ z odpowied-
niej diety.

Wlobyraczej moéwié, ze jest zwigzkiem
zbudowanym z fragmentéw 3 aminokwaséw
—uwaga thumacza.
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Czy suplementacja kreatyng
zwigksza jej poziom w migSniu
kazdego osobnika?

Wyniki wielu badan wskazuja na to,
ze suplementacja diety monohydratem
kreatyny zwigksza zasoby kreatyny
i fosfokreatyny o 10 do 40%. Odpowiedz
organizmu na suplementacje¢ kreatyna
jest zr6znicowana — u jednych osobni-
kow bardziej ,,pozytywna”, u innych
mniej. U jednych nastgpuje wzrost po-
ziomu kreatyny o 5 do 15%, u innych
0 15 do 40%. Ci, u ktorych wyjsciowe
stezenia kreatyny w mig$niu jest nizsze
(spowodowane np. dieta wegetarianska
czy tez mniejsza aktywno$cia enzymow
syntezy kreatyny), odpowiadaja wigkszy-
mi przyrostami jej poziomu w mig$niu.
Pewne dane wskazuja, ze wzrost wydol-
nosci fizycznej, spowodowany suple-
mentacja kreatyna, zalezy od wielkoS$ci
zasobow kreatyny w mig$niu. W sumie
badania dowodza, ze kazdy osobnik
moze ,,pozytywnie” odpowiadaé na su-
plementacj¢ kreatyna. Musi jedynie prze-
strzega¢ podanych nizej wskazowek.

Jakie sg teoretycznie korzysci
ze zwigkszonych zasobow
kreatyny?

Zwigkszenie zasobow kreatyny i fos-
fokreatyny w mig$niu moze wptywac na
wzrost efektywnos$ci treningu (a takze
adaptacji do treningu) w rézny sposob:

Po pierwsze, zwickszenie zapasow
fosfokreatyny w migs$niu moze zwigk-
szy¢ zdolno$¢ do podejmowania wysit-
kow o wysokiej intensywnosci, takich
jak biegi sprinterskie czy podnoszenie
cigzarow.

Po drugie, utatwienie procesu odtwa-
rzania fosfokreatyny przez suplementacje
przyspiesza procesy odnowy w czasie
przerw pomigdzy kolejnymi obciazeniami
treningowymi, np. biegami czy innymi
formami wysitku o wysokiej intensywno-
$ci. Dzigki temu zawodnik moze wyko-
na¢ wigksza liczbg serii sprintow lub po-
wtorzen innych ¢wiczen, co teoretycznie
powinno prowadzi¢ do wigkszych efek-
tow treningowych — przyrostow sity,
masy mig$niowej 1 wydolnosci fizycznej.

Czy wspomaganie kreatyna
podnosi zdolno$¢é wysitkowg
i adaptacje¢ treningowq?

Podstawowym warunkiem zaliczenia
jakiej$ substancji do ,,suplementéow ergo-
genicznych” jest wykazanie efektywnos$ci
jej dziatania. Na temat suplementacji kre-
atyna ogtoszono juz drukiem okoto 500
prac, a w 300 z nich wykazano ten ,,ergo-
geniczny” efekt. W wigkszosci doswiad-
czen (70%) dowiedziono, ze suplementa-
cja ta istotnie statystycznie wydtuza czas
pelnej zdolnosci do wykonywania wysit-
koéw seryjnych. Oznacza to, ze w przypad-
ku podania kreatyny 100 osobnikom moz-
na oczekiwaé przyrostu zdolnosci wysit-
kowej u 95 z nich — $rednio o 10 do 15%.

Kroétkotrwate przyjmowanie kreaty-
ny wplywa najkorzystniej na wzrost
zdolno$ci do wysitkow o najwigkszej
intensywnosci, takich jak powtarzane
serie sprinterskie, podnoszenie cigzaréw
itp. Suplementacja dlugotrwata podnosi
efektywno$¢ treningu. W konsekwencji
sita 1 wyniki sportowe wzrastaja o oko-
to 5 do 15%.

Niemal wszystkie badania wskazuja
na przyrost masy ciala o 1 do 2 kg pod-
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czas pierwszego tygodnia podawania
kreatyny. W drodze badan eksperymen-
talnych stwierdzono, ze osobnicy pod-
dani treningowi i przyjmujacy kreatyng
zwykle osiagali dwukrotnie wigksze
przyrosty masy ciata i beztluszczowej
masy ciata (0,9 do 1,8 kg w ciagu 4 do
12 tygodni treningu) od tych, ktorzy
otrzymywali placebo. W naszych bada-
niach przyrosty masy mig$niowej w trak-
cie 4-8-tygodniowego treningu wynosi-
ty od 2,25 kg do 6,75 kg.

Nie znamy prac, ktéore donosityby
o obnizaniu si¢ zdolnosci wysitkowych
wskutek przyjmowania kreatyny. Nawet
te, ktore mowia o braku statystycznie
istotnego wplywu przyjmowania kre-
atyny na wydolnos$¢ fizyczna, wskazuja
na jej przyrost — od 1 do 10%. Zreszta,
w wigkszosci takich prac brak istotnosci
statystycznej jest, naszym zdaniem, wy-
nikiem zbyt matej liczebnosci badanej gru-
py, duzej roznorodnos$ci zastosowanych
testow wydolnosci i/lub wzgledow meto-
dologicznych. Ze znanych nam odzywek,
tak znaczaca — i obserwowana w tak duzej
ilo$ci badan — poprawe wydolnosci fi-
zycznej, jak w przypadku kreatyny, uzy-
skuje si¢ jedynie stosujac weglowodany.

Jak najlepiej dawkowa¢é
kreatyne?

Najczesécie] podwyzszenie poziomu
kreatyny w mig$niach uzyskuje si¢ droga
tzw. ,,tadowania” — czyli przyjmowania
0,3 g kreatyny na kg masy ciala w ciagu
doby, co odpowiada 15 do 30 g mono-
hydratu kreatyny na dobg (zaleznie od
masy ciata osobnika). T¢ ilos¢ dzieli si¢
na 3-4 dawki przez 5 do 7 dni. Nastgp-
nie przechodzi si¢ do dawek ,,podtrzy-

mujacych” podwyzszony poziom kre-
atyny — od 3 do 5 gramdéw na dobe.

Nowsze badania wskazuja, ze spo-
zywajac dziennie 2 do 3 g kreatyny po
28 dniach osiaga si¢ taki sam jej poziom
w mig$niach jak po ,,tadowaniu”.

Stosowa¢ ,,ladowanie”,
czy nie?

Badania wskazuja, ze metoda ,ta-
dowania” jest najszybsza droga podno-
szenia poziomu kreatyny w migs$niu.
Migsien wychwytuje bowiem wigk-
szo$¢ kreatyny, ktora chce zmagazyno-
wac, podczas pierwszych 2-3 dni jej
podawania. Natomiast praca, ktora do-
nosi o mozliwosci podniesienia pozio-
mu kreatyny na drodze spozywania 3 g
przez 28 dni, nie podaje, czy spozywa-
nie niskich dawek kreatyny takze zwigk-
sza zdolnosci wysitkowe. Dobrze wyko-
nanych badan, w ktérych podawano ni-
skie dawki kreatyny (5 g dziennie przez
10 tygodni) i obserwowano wigksze
przyrosty sily i masy migs$niowej, jest
zaledwie kilka i im ufamy. Natomiast
w wielu innych pracach nie wykazano
poprawy zdolnosci wysitkowych w wy-
niku stosowania niskich dawek (2 do
3 g kreatyny dziennie).

Rekomendujemy wiec ,,ladowa-
nie”, a nastepnie podawanie dawek
»podtrzymujacych”. Naszym zdaniem
jako dawke podtrzymujaca nalezy poda-
waé 5 g kreatyny na dobg, a wigc nieco
wigcej niz zalecaja to inni badacze (2 do
3 g na dobg — 0,03 g na kg masy ciata
na dobg). Czynimy to dlatego, ze nasze
badania wykonywaliSmy gtéwnie na za-
wodnikach o duzej masie ciata, a tacy
»zatrzymuja” w swoim organizmie oko-
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to 2 do 4 graméw kreatyny na dobg.
Tyle wigc im trzeba podawa¢ w okresie
»podtrzymywania”. Tak wigc dawka
5 gram6w jest konieczna dla takich osoéb.

Kiedy nalezy podawa¢é
kreatyne?

Badania wskazuja, ze intensywny
wysitek fizyczny zwigksza uwalnianie
hormondéw, odpowiedzialnych za ana-
bolizm (syntezg). Jezeli w dodatku spo-
zyjemy cukry (np. 1,5 g/kg) i biatka
(np. 0,5 g na kg) zaraz po zakonczeniu
intensywnego wysitku, znacznie zwigk-
szymy szybko$¢ resyntezy glikogenu
i umozliwimy przyspieszenie procesu
biosyntezy biatka.? Wydaje sie, ze zasad-
niczy mechanizm tych procesow pole-
ga na — wywotanym spozyciem cukrow
i biatka — wzros$cie poziomu insuliny. In-
sulina z kolei zwigksza transport kreatyny
do migénia, a kreatyna ma stymulowac
proces syntezy biatek w mig$niu. Zale-
camy wigc, aby ,tadowanie” kreatyna
(podanie mieszaniny cukrow, biatka i
kreatyny) zawodnik przeprowadzat na-
tychmiast po zakonczeniu wysitku.

Czy mezczyzni i kobiety
podobnie reaguja
na suplementacj¢ kreatyng?

Okoto 1/3 badan nad kreatyna przepro-
wadzono z udziatem kobiet lub w grupach
mieszanych — kobiet i mgzczyzn. Z wie-
lu prac, opartych na badaniach kobiet,
wynikato, ze przy ,.krotkotrwatym” po-
dawaniu kreatyna nie ujawnia swego
wplywu ergogenicznego. Na tej podsta-
2W poprzednich numerach ,,Sportu Wyczy-

nowego” opisaliSmy juz to postepowanie,
okreslajac je jako ,,post training formula”.

wie sadzono, ze kreatyna inaczej moze
oddziatywaé¢ na organizmy kobiet niz
mezczyzn. Jednakze ostatnie, dobrze
zaplanowane i wykonane, eksperymen-
ty badawcze wykazaty przyrosty zdol-
nosci wysitkowej kobiet po podawaniu
kreatyny i to zar6wno ,,krotkotrwatym?”,
jak i ,,dlugotrwalym”. W naszych bada-
niach obserwowali$my takie efekty
gtownie po suplementacji ,,krotkotrwa-
tej”. Trzeba jednak wiedzie¢ o tym, ze
przyrosty masy mig$niowej (bezttusz-
czowej masy ciala) u kobiet nie nastg-
puja tak szybko, jak u mezczyzn. Staja
si¢ zauwazalne dopiero po dluzszym
czasie systematycznego treningu pota-
czonego z suplementacja.

Jakie jest uboczne oddzialywanie
kreatyny?

Jedynym powaznym ubocznym skut-
kiem suplementacji diety kreatyna, opi-
sanym w literaturze naukowej i me-
dycznej, jest przyrost masy ciala.
Sporadyczne sa natomiast doniesienia
o zaburzeniach zotadkowo-jelitowych,
kurczach migéni, odwodnieniu, uszko-
dzeniach migsni.

Zarowno ,krotkotrwate”, jak i ,,dhu-
gotrwate” stosowanie kreatyny jako su-
plementu miato tez powodowaé niewy-
dolno$¢ nerek i niekorzystnie oddzia-
tywa¢ na migs$nie, watrobe, a takze
inne narzady. Jednak wykonane w ostat-
nich latach prace nie potwierdzity zad-
nego z tych podejrzen. Stwierdzono
natomiast, ze kreatyna obniza wrazli-
wos¢ na stres termiczny i zmniejsza
podatno$¢ na uszkodzenia ukladu
mie¢sniowo-szkieletowego. Jest oczy-
wiste, ze r6zni osobnicy, przyjmujacy
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kreatyng, moga cierpie¢ na réznego
rodzaju dolegliwosci. Ale dolegliwosci
te nie wystepuja czesciej niz w popula-
cji 0sob, u ktorych stosowano placebo,
a nawet — w niektorych przypadkach
— sa rzadsze.

Czy dzieci i mlodziez
moga przyjmowac kreatyne?

Prace badawcze nie ujawnity jakiego-
kolwiek niebezpieczenstwa, zwigzanego
ze stosowaniem kreatyny u dzieci i mto-
dziezy, uprawiajacej sport, ale nalezy
zaznaczy¢, ze w tych grupach przepro-
wadzono znacznie mniej badan suple-
mentacji kreatyna. Dlatego uwazamy, ze
dzieciom i mlodziezy w zasadzie nie
powinno si¢ podawaé¢ Kreatyny. Za-
strzezenie to mozna jednak pominaé,
jesli mlody zawodnik: znajduje si¢ juz
po okresie pokwitania, spozywa zrowno-
wazona dietg, on i jego rodzice sa dobrze
poinformowani o dziatlaniu kreatyny,
program suplementacji jest dobrze nad-
zorowany i jeste§my pewni, ze odpo-
wiednie suplementy beda stosowane we
wlasciwy sposob.

Czy dlugoterminowe stosowanie
kreatyny jest bezpieczne?

Czotoéwka sportowcow klasy swiato-
wej stosuje wspomaganie kreatyna od
potowy lat 60-tych ubiegtego wieku.
Natomiast wykorzystywanie kreatyny
jako suplementu dietetycznego rozpocze-
to si¢ w latach 90-tych. W $wiatowym
piSmiennictwie naukowym brak jest
prac, opisujacych negatywne uboczne
skutki tego wspomagania. Istnieja nato-
miast obawy o skutki dlugotrwatego
suplementowania kreatyna. W ostatnich

latach opisano kilka dtugotrwatych ob-
serwacji osob, przyjmujacych regularnie
kreatyng. Nie zaobserwowano skutkow
negatywnych ani u zawodnikow (badania
5-letnie), ani u dzieci z uposledzona syn-
teza kreatyny (badania 3-letnie), ani tez
u chorych os6b (badania 5-letnie). Prze-
ciwnie, ponad 20-letnie obserwacje gru-
py pacjentow doprowadzily do wniosku,
ze kreatyna moze by¢ pomocna w roz-
nych post¢gpowaniach klinicznych. Ko-
rzystne oddziatywanie kreatyny obser-
wowano u pacjentdw z chorobami ser-
ca (m.in. korzystne zmiany profilu lipi-
dowego, co — jak wiadomo — zmniejsza
stopien zagrozenia choroba wiencowa),
u niemowlat i dorostych z uposledzona
synteza kreatyny, u pacjentow z uraza-
mi ortopedycznymi i z dolegliwo$ciami
nerwowo-mig$niowymi.?

Wszystkie dostgpne wyniki badan
naukowych sugeruja, ze suplementacja
diety kreatyng jest bezpieczna, jezeli
stosuje si¢ ja zgodnie z opisanymi za-
leceniami.

Komentarz koncowy

Przysztos¢ badan nad kreatyna jest
bardzo obiecujaca. Obecnie naukowcy
staraja si¢ ustali¢, w jaki sposob dopro-
wadzi¢ do maksymalnego gromadzenia
kreatyny w migéniu i jaki typ wysitku
moze ten fakt najlepiej wykorzystywac.
Badane sa aspekty medyczne stosowania
kreatyny, bezpieczenstwo dlugotrwatego
jej stosowania, efektywno$¢ gromadzenia.

3Czytaj Tarnopolsky M. A., Beal M. F.: Poten-
tial for creatine and other therapies targeting
cellular energy dysfunction in neurological
disorders. ,,Annales of Neurology” 2001, 49:
561-574 (uwaga tlumacza).
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Najbardziej obiecujace wydaja si¢ badania
nad mozliwo$ciami klinicznego wykorzy-
stania kreatyny, w szczego6lnosci w lecze-
niu pacjentéw z uposledzona jej synteza
1 chorobami nerwowo-mig§niowymi.
Jezeli chodzi o sportowcow, to efek-
ty dziatania kreatyny sa na biezaco
sprawdzane i niewatpliwie jest ona jed-
nym z najsilniej dzialajacych i najbez-
pieczniejszych suplementéow zZywienio-
wych, zwigkszajacych sil¢/moc, mase
mig$niowa i wydolnos¢ fizyczna.
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Aktualne pi$miennictwo na temat
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