
 
Mi is valójában a Kreatin? 
 
 
 
A Kreatin természetes formában megtalálható szervezetünkben. Három aminosav kombinációjából keletkezik 
(arginin, glycine, methionine). A kreatin az energiát biztosítja az izmoknak a gyors mozgás során. Szinte az 
összes port mozgástípusait ide sorolhatjuk. A szervezet kreatin készletének 95%-a a vázizomzatban 
raktározódik. A fennmaradó 5% az agyban, a szívben és a herékben koncentrálódik. A szervezet kreatin 
készletét a táplálkozás során nyeri. A Kreatin a béltraktusban felszívódva jut el a véráramba. Ha a táplálkozás 
során a szervezetbe jutó kreatin mennyisége elégtelen, korlátozottan a szervezet is képes elõállítani azt az 
aminosavakból. A kreatin termelõdés a májban, hasnyálmirigyben és a vesékben történik. 
Hogyan hat a Kreatin? 
 
A kreatinnak nélkülözhetetlen fontosságú szerepe van az izom összehúzódásban. Két formában létezik az 
izomroston belül ezek a kreatin és a kreatin foszfát. A kreatin foszfát az izomzatban fellelhetõ kreatin 
mennyiség 2/3-át teszi ki. Mikor az izmok összehúzódnak az összehúzódáshoz szükséges energiát az ATP 
(Adenosin Triphosphate) adja az által, hogy felszabadítja egyik foszfát kötését. Így átalakult ADP-vé (Adenosin 
Diphosphate). Sajnos csak kb. 10 másodpercnyi összehúzódáshoz szükséges ATP áll rendelkezésre az 
izmokban, tehát ahhoz, hogy a folyamat mûködni tudjon további ATP elõállítására van szükség. Ekkor lép 
színre a kreatin foszfát és leadja foszfát kötését az ADP-nek, azt ATP-vé szintetizálja! Az ATP ismét energiát 
szolgáltat az összehúzódáshoz. A lényeg tehát, hogy a szervezet ATP újratermelõ képessége nagy mértékben 
függ a kreatintól. Minél több kreatin található az izmokban, annál jobb az ATP szintézis. Így tudod maximális 
hatékonysággal edzeni izmaidat. A kreatin által végzett ATP szintézis gátolja az izmokban a tejsav képzõdést 
)ami egy másik energia termelõ rendszer mellékterméke), így hosszabban és keményebben edzhetsz az izomláz 
veszélye nélkül. Igazán hatékony erõnlét növelõ és nem utolsó sorban méret és tömegnövelõ a Kreatin. 
 
A sportolók gyakran osztják a kreatin felhasználást két fázisra. Az egyik az un. Feltöltõ szakasz, amikor is az 
izomrostokat feltöltjük ezzel a tápanyaggal (5-7 nap). Majd alacsonyabb bevitel mellett folytatjuk a Kreatin 
szedését, ez az ún, fenntartó szakasz. 
Mennyi kreatin van a szervezetemben? 
 
A szervezetben tárolt kreatin mennyisége az izomtömegtõl függ. (a zsírszövet nem raktároz kreatint). Egy 
átlagos 70kg-os ember 120 gramm kreatint tárol a szervezetében. A vegetáriánusoknak alacsonyabb a kreatin 
szintje. Egy átlagos ember kb. 2 gramm kreatint használ fel egy nap. A sportolók természetesen ennek a 
mennyiségnek a többszörösét használják fel az izomtömeg és a sport intenzitásának függvényében. 
Elég kreatint juttatok a szervezetembe az étkezés során? 
 
Egy átlagosan étkezõ személy kb. 1 gramm kreatint juttat szervezetébe naponta. A kreatin természetes 
formában fellelhetõ a húsokban (marhahús, disznóhús), halban. Kis mennyiségben megtalálható a tejben is. Bár 
logikusnak tûnne, hogy a csirkehús és a pulykahús is tartalmazzon kreatint ez nem kimutatható. A fõzés során a 
kreatin egy része megsemmisül. Bár a húsok tartalmaznak kreatint, ne felejtsük el koleszterintartalmukat sem. 
Nem is beszélve a magas zsírtartalomról. Szükségtelen kiemelnünk, hogy a nagymértékû zsírfogyasztás 
megnöveli a koleszterinszintet és ez az artériák elzáródásához vezet. Tehát a sportoláshoz elengedhetetlenül 
szüksége a megfelelõ, zsírmentes kreatin utánpótlás, amit az MLO Kreatin tartalmú készítményei biztosítanak 
számodra! 
Kinek szükséges Kreatin? 
 
A kreatin használat eredményességét leginkább azok a sportolók igazolják, akik az edzés során intenzív, nagy 
erõkifejtést igénylõ tevékenységet végeznek. Ez azért van így, mert ezekben a sportágakban az energiaellátást 
legfõképp az ATP biztosítja. A testépítõk, erõemelõk, harcmûvészek, sprinterek mind nagyszerûen tudják 
hasznosítani a plusz energiát! 
 
Az életkor és a kreatin 



 
Az idõsebb egyének is profitálhatnak a kreatin pozitív hatásaiból. A kreatin nem csak energiával tölt fel, hanem 
csökkenti az izomsorvadást amit betegség vagy az idõs kor okoz. A kreatin szintén csökkenti a vér koleszterin 
szintjét. 
A kreatin biztonságos? 
 
A tanulmányok kimutatták, hogy az egyetlen "mellékhatása" a kreatin szedésének a testtömeg növekedése. 
Sejtésem szerint a legtöbb sportoló boldogan elfogadja ezt a "mellékhatást". A felmérések során 
megállapították, hogy az egy éven túli kreatin szedésnek sem volt semmilyen káros következménye. 
 
Rövidtávú mellékhatásként felmerült egyes esetekben a hasmenés tünete. Ez általában abban az esetben 
következett be, ha a sportolók az ajánlott adagolástól eltérõen nagyobb mennyiségû kreatint fogyasztottak. A 
kreatin adag csökkentésével a hasmenés tünete azonnal megszûnt. 
Legális a kreatin a testépítésben? 
 
A Nemzetközi Olimpiai Bizottság nem említi a kreatint a tiltott szerek listáján. Talán azért sem, mert ez a 
hatóanyag megtalálható a húsokban is, tehát nehezen lehetne megállapítani, hogy valaki kreatint szed vagy csak 
több húst eszik az átlagosnál. Ez természetesen tovább segíti a kreatin használatának elterjedését a sport 
világában. 
 
 
 
 


