KREATYNA

DARIUSZ £tYZWINSKI




Co to jest?

Syntetyzowana w watrobie, nerkach

Dla syntezy niezbedne s3 arginina, glicyna, metioniny

Po syntezie, kreatyna jest transportowana do miesni szkieletowych

Dostarcza ATP podczas glikolizy beztlenowej
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Zawarto$¢ kreatyny w miesniach

Meiczyzna (70 kg)

Gdzie jest SIS 95%) (5%)
/Magazynowanad 7 AP Migsnie szkieletowe Inne
) 0] 120 mmol/kg sm

60% 40%
PCr FCr




/astosowanie

Zastosowanie:

* wysitek krotkotrwaty o duzej
intensywnosci, co zostato
potwierdzono w licznych badaniach
naukowych

Zwiekszenie ilosci kreatyny w miesniach

- Mechanizmy dziatania

- T koncentracja PCr przed wysitkiem
- T koncentracja Cr po wysitku
- T nawodnienie mie$ni

- Kto moze miec korzysci ze suplementacji diety

kreatyna?

- Ciezarowcy - kulturysci - kolarze - koszykarze
- Sprinterzy - zapaSnicy - wioSlarze - rugby

- Pitkarze - tenisiSci - siatkarze - Hokeisci

Kolarze gorscy - skoczkowie narciarscy - biegacze narciarscy
Sportowcy stosujacy diete wegetarianska
Sportowcy w Srednim & podesztym wieku



Zawarto$¢ kreatyny w wybranych produkiach
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Monohydrat ( najlepiej udowodnione dziatanie)
Formy
freanyly

Fosforan ( zalecany wg. niektorych badan)




KREATYNA

Jak suplementowacd

20 gram w 4 dawkach przez 5-7 dni

a nastepnie 3-5 gram na dobe

Lub
5 gram na dobe

Uwaga: tylko w niedoborach ma uzasadnione dziatanie




