
KREATYNA

DARIUSZ ŁYŻWIŃSKI



Co to jest?

Syntetyzowana w wątrobie, nerkach

Dla syntezy niezbędne są arginina, glicyna, metioniny

Po syntezie, kreatyna jest transportowana do mięśni szkieletowych 

Dostarcza ATP podczas glikolizy beztlenowej 



Skąd się 
bierze?



Gdzie jest 
zmagazynowana



Zastosowanie

Zastosowanie: 

• wysiłek krótkotrwały o dużej 
intensywności, co zostało 
potwierdzono w licznych badaniach 
naukowych 



Glicyna:
- szpinak
- soja
-sezam

Arginina
-orzechy ziemne
-orzechy włoskie
-soja
-ciecierzyca
- płatki owsiane
-żelatyna

Metionina
-płatki owsiane
-orzechy brazylijsie
słonecznik
-Twaróg



Formy 
kreatyny

Monohydrat ( najlepiej udowodnione działanie)

Jabłczan

Cytrynian

Pirogronian

Fosforan ( zalecany wg. niektórych badań)

Estry



KREATYNA

Jak suplementować

20 gram w 4 dawkach przez 5-7 dni

a następnie 3-5 gram na dobę

Lub

5 gram na dobę

Uwaga: tylko w niedoborach ma uzasadnione działanie


