Mi is val6jaban a Kreatin?

A Kreatin természetes formaban megtalalhat6 szervezetiinkben. Harom aminosav kombinaciojabol keletkezik
(arginin, glycine, methionine). A kreatin az energiat biztositja az izmoknak a gyors mozgéas soran. Szinte az
0sszes port mozgastipusait ide sorolhatjuk. A szervezet kreatin készletének 95%-a a vazizomzatban
raktarozddik. A fennmarad6 5% az agyban, a szivben és a herékben koncentralddik. A szervezet kreatin
készletét a taplalkozas soran nyeri. A Kreatin a béltraktusban felszivodva jut el a véraramba. Ha a taplalkozas
soran a szervezetbe jutd kreatin mennyisége elégtelen, korlatozottan a szervezet is képes elBallitani azt az
aminosavakbdl. A kreatin termelddés a majban, hasnyalmirigyben és a vesekben tortenik.

Hogyan hat a Kreatin?

A kreatinnak nelkildzhetetlen fontossagu szerepe van az izom 0sszehlzddasban. Két formaban létezik az
izomroston belill ezek a kreatin és a kreatin foszfat. A kreatin foszfat az izomzatban fellelhetd kreatin
mennyiség 2/3-at teszi ki. Mikor az izmok 0sszehuzodnak az 6sszehlizddashoz szilkséges energiat az ATP
(Adenosin Triphosphate) adja az &ltal, hogy felszabaditja egyik foszfat kotését. igy atalakult ADP-vé (Adenosin
Diphosphate). Sajnos csak kb. 10 masodpercnyi 6sszehtuzodashoz sziikséges ATP all rendelkezésre az
izmokban, tehat ahhoz, hogy a folyamat mdkodni tudjon tovabbi ATP eldallitasara van szlikség. Ekkor Iép
szinre a kreatin foszfat és leadja foszfat kotését az ADP-nek, azt ATP-vé szintetizalja! Az ATP ismét energiat
szolgéltat az 6sszeh(zodashoz. A lényeg tehat, hogy a szervezet ATP Ujratermeld képessége nagy mértékben
fligg a kreatintol. Minél tébb kreatin talalhaté az izmokban, annal jobb az ATP szintézis. igy tudod maximalis
hatékonysaggal edzeni izmaidat. A kreatin altal végzett ATP szintézis gatolja az izmokban a tejsav képzodést
)ami egy masik energia termel6 rendszer mellékterméke), igy hosszabban és keményebben edzhetsz az izomlaz
veszelye nélkil. Igazan hatékony erdnlét néveld és nem utolsd sorban méret és tomegndveld a Kreatin.

A sportolok gyakran osztjak a kreatin felhasznalast két fazisra. Az egyik az un. Felt6ltd szakasz, amikor is az
izomrostokat feltoltjik ezzel a tdpanyaggal (5-7 nap). Majd alacsonyabb bevitel mellett folytatjuk a Kreatin
szedését, ez az un, fenntartd szakasz.

Mennyi kreatin van a szervezetemben?

A szervezetben térolt kreatin mennyisege az izomtomegtdl fligg. (a zsirszovet nem raktaroz kreatint). Egy
atlagos 70kg-os ember 120 gramm kreatint tarol a szervezetében. A vegetarianusoknak alacsonyabb a kreatin
szintje. Egy atlagos ember kb. 2 gramm kreatint hasznal fel egy nap. A sportolok természetesen ennek a
mennyisegnek a tobbsz6rdsét hasznaljak fel az izomtdmeg és a sport intenzitasanak fliggvényeben.

Elég kreatint juttatok a szervezetembe az étkezés soran?

Egy atlagosan étkezd személy kb. 1 gramm kreatint juttat szervezetébe naponta. A kreatin természetes
formaban fellelhetd a hdsokban (marhahus, disznohus), halban. Kis mennyiségben megtalalhato a tejben is. Bar
logikusnak tlinne, hogy a csirkehds és a pulykahus is tartalmazzon kreatint ez nem kimutathat6. A fozés soran a
kreatin egy része megsemmisil. Bar a hasok tartalmaznak kreatint, ne felejtsuk el koleszterintartalmukat sem.
Nem is beszélve a magas zsirtartalomrdl. Szikségtelen kiemelniink, hogy a nagymérték( zsirfogyasztas
megndveli a koleszterinszintet és ez az artériak elzarodasahoz vezet. Tehat a sportolashoz elengedhetetlentl
szliksége a megfeleld, zsirmentes kreatin utanpétlés, amit az MLO Kreatin tartalma készitményei biztositanak
szamodra!l

Kinek szlikséges Kreatin?

A kreatin hasznalat eredményességét leginkdbb azok a sportoldk igazoljék, akik az edzés soran intenziv, nagy
erokifejtést igényld tevekenységet végeznek. Ez azért van igy, mert ezekben a sportdgakban az energiaellatast
legfoképp az ATP biztositja. A testépitdk, erdemeldk, harcmivészek, sprinterek mind nagyszerden tudjak
hasznositani a plusz energiat!

Az életkor és a kreatin



Az iddsebb egyének is profitalhatnak a kreatin pozitiv hatasaibdl. A kreatin nem csak energiaval tolt fel, hanem
csokkenti az izomsorvadast amit betegség vagy az idds kor okoz. A kreatin szintén csokkenti a vér koleszterin
szintjeét.

A Kreatin biztonsagos?

A tanulmanyok kimutattak, hogy az egyetlen "mellékhatdsa" a kreatin szedésének a testtdmeg novekedése.
Sejtésem szerint a legtdbb sportol6 boldogan elfogadja ezt a "mellékhatast”. A felmérések soran
megallapitottak, hogy az egy éven tali kreatin szedésnek sem volt semmilyen karos kdvetkezménye.

Rovidtava mellékhatasként felmer(lt egyes esetekben a hasmenés tiinete. Ez altalaban abban az esetben
kovetkezett be, ha a sportolok az ajanlott adagolastol eltéréen nagyobb mennyiségl kreatint fogyasztottak. A
kreatin adag csokkentésével a hasmenes tlinete azonnal megszant.

Legalis a kreatin a testépitésben?

A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag nem emliti a kreatint a tiltott szerek listajan. Talan azért sem, mert ez a
hatéanyag megtalalhat6 a hisokban is, tehat nehezen lehetne megallapitani, hogy valaki kreatint szed vagy csak
tobb hast eszik az atlagosnal. Ez természetesen tovabb segiti a kreatin hasznalatanak elterjedését a sport
vilagéban.



