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Historia Kreatyny w sporcie Kreatyna poprawia zaopatrzenie w energiê podczas wysi³ku

Od dawna wiadomo, ¿e kreatyna wspomaga wyczyn sportowy. W Ludzki organizm rozporz¹dza dwoma „magazynami” natychmiast 
latach siedemdziesi¹tych i osiemdziesi¹tych wielu sztangistów dostêpnej energii: adezynotrójfosforan (ATP) i fofokreatyna (CP). 
próbowa³o zwiêkszaæ zapasy kreatyny w miêœniach z pomoc¹ „gór” Kreatyna wystêpuje w miêœniach w wiêkszej czêœci w postaci 
miêsa, co pomaga³o im osi¹gaæ lepsze wyniki. Te praktyki fosfokreatyny.
prowadzi³y jednak czêsto do problemów zdrowotnych, np. do             Do skurczu miêœni, a wiêc w³aœciwej pracy miêœni, organizm 
podwy¿szonego poziomu kwasu moczowego. mo¿e wykorzystywaæ jedynie ATP. ATP jest przy tym rozk³adany do 

Z biegiem lat coraz wiêcej badañ i testów naukowych ADP (adezynodwufosforan) i fosforanu (P):
potwierdza³o skuteczne dzia³anie kreatyny.                               ATP -> ADP + P + energia

W poszukiwaniu sensownej alternatywy firma Hi Tec Zapasy ATP s¹ jednak bardzo ma³e i wyczerpuj¹ siê ju¿ po 
Nutrition/Strength Systems GmbH, wespó³ z lekarzem oko³o 1-2 sekundach. Zapasy fosfokreatyny s¹ mniej wiêcej 5 razy 
olimpijskiej reprezentacji Niemiec w podnoszeniu ciê¿arów wiêksze. S¹ wykorzystywane do ponownego uzyskiwania ATP, 
doktorem Doerr'em, przeprowadzi³a szereg eksperymentów z potrzebnego miêœniom. Fosfokreatyna przekazuje przy tym swoj¹ 
syntetycznymi formami kreatyny (monohydratem kreatyny, grupê fosforow¹ ADP tworz¹c ATP w reakcji: 
fosfokreatyn¹ i ATP). Wyniki przeprowadzonych testów pokaza³y,                                 ADP + CP -> ATP + C.
¿e dziêki zastosowaniu monohydratu kreatyny osi¹ga siê wyraŸne ATP i fosfokreatyna wystarczaj¹ razem na oko³o 5-10 
przyrosty si³y i masy miêœni, zastosowanie fosfokreatyny i ATP sekund intensywnej pracy miêœni. PóŸniej miêsieñ skazany jest na 
natomiast nie przynosi wiêkszych efektów. inne Ÿród³a energii, np. wêglowodany i t³uszcze.
             W roku 1992 szwedzkim naukowcom uda³o siê udowodniæ, Regeneracja ATP, uzyskiwana dziêki fosfokreatynie, 
¿e monohydrat kreatyny przyjmowany doustnie wch³ania siê bez przynosi dalsz¹ korzyœæ w postaci rozk³adu kwasów, które powstaj¹ 
przeszkód w jelitach. Dalszym efektem ich eksperymentów by³o w wyniku intensywnej pracy miêœni. Du¿e zasoby fosfokreatyny 
stwierdzenie, ¿e suplementacja monohydratu kreatyny zwiêksza przeciwdzia³aj¹ przedwczesnemu zmêczeniu, zw³aszcza przy 
koncentracjê kreatyny w plazmie krwi a¿ o 50% (!). du¿ych obci¹¿eniach.

W tym samym roku kreatyna dosta³a siê równie¿ oficjalnie 
na ³amy prasy, kiedy Mistrz Olimpijski z Barcelony w biegu na 100 
metrów, Linford Christie, og³osi³, ¿e dziêki przyjmowaniu 
monohydratu kreatyny osi¹gn¹³ znacz¹c¹ poprawê wyników. 
Interesuj¹cy jest fakt, ¿e ju¿ wówczas firma HI TEC NUTRTION 
zaopatrywa³a w kreatynê niemieckich olimpijczyków – Manfreda 
Nehrlingera, Andreasa Behma i Olivera Caruso.

Kreatyna jest produktem ubocznymprocesów energe-
tycznych

Kreatyna (C4H9O2N3), zwana równie¿ kwasem metylowo-
iminomocznikowo-octowym, jest produktem ubocznym procesów 
energetycznych przemiany materii i tworzy siê w w¹trobie z trzech 
aminokwasów – glicyny, argininy i metioniny. Dziêki tej syntezie 
w³asnej organizmu, cz³owiek mo¿e wytworzyæ maksymalnie 1 
gram kreatyny dziennie.

Dostêpnoœæ fosfokreatyny jest wa¿nym czynnikiem 
wp³ywaj¹cym na wydolnoœæ organizmu przy obci¹¿eniach 
krótkiego czasu.

cz¹steczka kreatyny

Zapasy kreatyny w miêœniach mog¹ zostaæ zwiêkszone

Przeciêtna zawartoœæ kreatyny w komórkach miêœniowych wynosi, 
przy stosowaniu zró¿nicowanej diety, oko³o 300 mg / 100 g tkanki 
miêœniowej. Koncentracja ta mo¿e zostaæ zwiêkszona przez 
trening szybkoœciowy, naj³atwiej jednak poprzez zwiêkszone 

Zapotrzebowanie i pochodzenie w naturze spo¿ycie, np. w formie suplementu ¿ywnoœci. Górna granica iloœci 
kreatyny, która mo¿e zostaæ zmagazynowana w miêœniach, wynosi 

Przeciêtne zapotrzebowanie na kreatynê wynosi oko³o 2 gramy oko³o 400-500 mg / 100 g tkanki miêœniowej.
dziennie. Po³owê z tego organizm mo¿e zsyntetyzowaæ „Pojemnoœæ magazynowa” muskulatury zmniejsza siê po oko³o 4-6 
samodzielnie, reszta musi zostaæ doprowadzona wraz z tygodniach
po¿ywieniem. Kreatyna (z greckiego kreas = miêso) wystêpuje Miêsieñ jest zdolny do utrzymywania zwiêkszonej koncentracji 
niemal wy³¹cznie w artyku³ach spo¿ywczych pochodzenia kreatyny tylko w ograniczonym czasie. Po 4-6 tygodniach, 
zwierzêcego, g³ównie w miêsie. W roœlinach natomiast wystêpuje „pojemnoœæ magazynowa” komórki maleje i zawartoœæ kreatyny 
tylko w iloœciach œladowych. Zró¿nicowana dieta dostarcza zmniejsza siê, nawet przy zwiêkszonym spo¿yciu.
zazwyczaj oko³o 1 grama kreatyny dziennie. Dlatego ka¿da „kuracja kreatynowa” powinna byæ przerywana 
Wegetarianie maj¹ zwykle ograniczone zapasy kreatyny, co stawia trwaj¹c¹ co najmniej 3 tygodnie przerw¹. Ponowne „na³adowanie” 
ich w trudnej sytuacji szczególnie w sportach szybkoœciowo- przynosi póŸniej znowu efekt. W perspektywie czasu, 
si³owych. przyjmowanie kreatyny przynosi lepsze rezultaty, gdy jest 

cykliczne.
Nadmiar kreatyny jest wydalany

Kreatyna zwiêksza si³ê i przyœpiesza przyrost masy miêœni
Nadmiar kreatyny zostaje wydalony przez nerki, w wiêkszej czêœci 
w formie nie zmienionej, po czêœci w postaci produktu rozk³adu – Bezpoœrednio uzale¿nione od zaopatrzenia w kreatynê s¹ 
kreatyniny. Z tego powodu nie wystêpuj¹ dzia³ania uboczne, w szczególnoœci wysi³ki szybkoœciowo-si³owe, zwi¹zane ze 
wywo³ane ewentualnym przedawkowaniem, choæ z drugiej skurczami komórek miêœniowych maksymalnie krótkiego czasu. 
strony zbyt wysokie dawki nie przynosz¹ wiêkszych efektów.
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Zapasy kreatyny w miêœniach mog¹ zostaæ zwiêkszone jelicie. W komórce miêœniowej, poprzez przy³¹czenie fosforu, 
tworzy siê fosfokreatyna. Fosfor wystêpuje w nadmiarze w 

Przeciêtna zawartoœæ kreatyny w komórkach komórkach miêœniowych i nie stanowi w zwi¹zku z tym czynnika 
miêœniowych wynosi, przy stosowaniu zró¿nicowanej diety, oko³o ograniczaj¹cego.
300 mg / 100 g tkanki miêœniowej. Koncentracja ta mo¿e zostaæ Spo¿ycie w³aœciwych form aktywnych (fosfokreatyna i 
zwiêkszona przez trening szybkoœciowy, naj³atwiej jednak poprzez ATP) s¹ natomiast bezu¿yteczne, poniewa¿ ich cz¹steczki s¹ zbyt 
zwiêkszone spo¿ycie, np. w formie suplementu ¿ywnoœci. Górna du¿e i nie s¹ wch³aniane w stanie nienaruszonym.
granica iloœci kreatyny, która mo¿e zostaæ zmagazynowana w Suplementy ¿ywnoœci zawieraj¹ kreatynê uzyskiwan¹ 
miêœniach, wynosi oko³o 400-500 mg / 100 g tkanki miêœniowej. syntetycznie

Kreatyna zawarta w suplementach ¿ywnoœci nie pochodzi od 
„Pojemnoœæ magazynowa” muskulatury zmniejsza siê po zwierz¹t. Uzyskuje siê j¹ syntetycznie, na bazie wapna i wêgla. 
oko³o 4-6 tygodniach Osoby stosuj¹ce preparaty kreatynowe nie musz¹ siê wiêc 

obawiaæ ewentualnego zagro¿enia BSE.
Miêsieñ jest zdolny do utrzymywania zwiêkszonej 

koncentracji kreatyny tylko w ograniczonym czasie. Po 4-6 Monohydrat kreatyny – optymalne dawkowanie
tygodniach, „pojemnoœæ magazynowa” komórki maleje i zawartoœæ 
kreatyny zmniejsza siê, nawet przy zwiêkszonym spo¿yciu. Aby nape³niæ „magazyny kreatynowe” w komórkach 
Dlatego ka¿da „kuracja kreatynowa” powinna byæ przerywana miêœniowych, najlepiej jest stosowaæ 5-7-dniow¹ „fazê nasycania” i 
trwaj¹c¹ co najmniej 3 tygodnie przerw¹. Ponowne „na³adowanie” nastêpuj¹c¹ po niej „fazê podtrzymania”.
przynosi póŸniej znowu efekt. W perspektywie czasu, Celem fazy nasycania jest „przesycenie” miêœni kreatyn¹. 
przyjmowanie kreatyny przynosi lepsze rezultaty, gdy jest Najwiêksze spo¿ycie kreatyny nastêpuje w pierwszych 
cykliczne. dwóch dniach, po 5 dniach miêsieñ jest nasycony. Dziêki temu 

przesyceniu kreatyn¹, zapasy kreatyny zwiêkszaj¹ siê przeciêtnie 
Kreatyna zwiêksza si³ê i przyœpiesza przyrost masy miêœni z 300 mg / 100 g do 400 mg / 100 g miêœni.

To nasycenie mo¿e zostaæ nastêpnie utrzymane przez 
Bezpoœrednio uzale¿nione od zaopatrzenia w kreatynê s¹ wiele tygodni przez podawanie mniejszych dawek kreatyny (faza 

w szczególnoœci wysi³ki szybkoœciowo-si³owe, zwi¹zane ze podtrzymania).
skurczami komórek miêœniowych maksymalnie krótkiego czasu. 
Wiele testów potwierdza, ¿e suplementacja kreatyny przynosi Kreatynê nale¿y podawaæ w wielu pojedynczych dawkach (3-5 g) 
najwiêksze korzyœci sportowcom, uprawiaj¹cym dyscypliny si³owe i roz³o¿onych na ca³y dzieñ, poniewa¿ miêsieñ nie jest zdolny 
szybkoœciowo-si³owe (sprinterom, miotaczom, sztangistom, jednorazowo przyswoiæ wiêkszych jej iloœci. Za wysokie 
kulturystom itd.). Przyrosty si³y osi¹gane dziêki przyjmowaniu pojedyncze dawki prowadz¹ do zak³óceñ w wykorzystaniu i 
kreatyny wynosz¹ przeciêtnie oko³o 10%. Doniesienia sportowców zwiêkszonego wspó³czynnika wydalania (z moczem).
o 20-30-procentowej poprawie wyników równie¿ nie nale¿¹ do 
rzadkoœci.

W kulturystyce ceni siê kreatynê ze wzglêdu na jej Przede wszystkim w fazie nasycania, roz³o¿enie kreatyny na wiele 
dzia³anie zwiêkszaj¹ce masê miêœni. Poniewa¿ kreatyna wi¹¿e siê mniejszych dawek wymaga pewnego planowania: porcje kreatyny 
z wod¹, komórki miêœniowe „powiêkszaj¹ siê”. Muskulatura robi powinny byæ bowiem przyjmowane miêdzy posi³kami przy 
wra¿enie „pe³niejszej”, ale nie g³adszej, poniewa¿ woda gromadzi zachowaniu mo¿liwie najwiêkszego odstêpu do g³ównych 
siê w istocie w komórkach miêœniowych a nie pod skór¹. posi³ków. T³uszcz wch³aniany wraz z po¿ywieniem hamuje 

Zwiêkszone napiêcie wewn¹trzkomórkowe stanowi wydzielanie insuliny, która „wt³acza” kreatynê do komórek 
sygna³ anaboliczny dla komórki miêœniowej, co bezpoœrednio miêœniowych (patrz ni¿ej). Kreatynê nale¿y przyjmowaæ z wod¹ lub 
pobudza przyrost masy miêœni, do którego przyczyniaj¹ siê równie¿ z sokiem owocowym (zawarty w nim cukier zwiêksza wydzielanie 
wiêksza si³a i zwiêkszona intensywnoœæ treningu. insuliny). Nie nale¿y przyjmowaæ kreatyny z mlekiem, które ze 
Przyrost masy miêœni, uzyskiwany podczas stosowania „kuracji wzglêdu na zawarty t³uszcz zmniejsza wydzielanie insuliny.
kreatynowej”, wynosi przeciêtnie 4-6 kg.

Jak zwiêkszyæ dzia³anie kreatyny o 300%?
Dzia³anie kreatyny w sportach wytrzyma³oœciowych

Suplementacja kreatyny daje przeciêtnie oko³o 10-procentowy 
Podczas wiêkszoœci przeprowadzanych testów nie przyrost si³y. Nie tylko 10%, ale a¿ 30% wiêcej si³y i o wiele wiêksze 

stwierdzono korzystnych wyników stosowania kreatyny dla przyrosty masy miêœni mo¿esz osi¹gn¹æ, je¿eli dodatkowo:
jednostajnych wysi³ków wytrzyma³oœciowych (np. biegi 
d³ugodystansowe). Czasami donoszono nawet o skutkach 1. zoptymalizujesz „system transportowy” kreatyny w swoim 
niekorzystnych, np. o stwardnieniu miêœni po d³u¿szym wysi³ku. organizmie.
Opinie s¹ jednak sprzeczne: w okreœlonych sytuacjach podczas 
biegu (przyœpieszenie, finisz), kreatyna mo¿e wywieraæ korzystny 2. zwiêkszysz dzia³anie kreatyny poprzez zwiêkszenie 
wp³yw na osi¹gane wyniki. OpóŸnienie przekwaszenia miêœni objêtoœci komórek.
przeciwdzia³a przedwczesnemu zmêczeniu. Dyscypliny 
wytrzyma³oœciowe z fazami zwiêkszonej intensywnoœci wysi³ku, 1. Optymalizacja „systemu transportowego” np. koszykówka, pi³ka no¿na, triathlon mog¹ wiele zyskaæ dziêki 
suplementacji kreatyny. kreatyny w organizmie
Monohydrat kreatyny nadaje siê idealnie do zwiêkszenia Poprzez optymalizacjê systemu transportowego mo¿na zwiêkszyæ 
zawartoœci kreatyny w miêœniach zawartoœæ kreatyny w komórkach nawet do 500 mg / 100 g miêœni!

Po pobraniu monohydratu kreatyny dochodzi w krótkim czasie do 
Jeszcze przed niewielu laty, sztangiœci „po¿erali góry zwiêkszenia koncentracji kreatyny we krwi. Ten wzrost utrzymuje 

miêsa”, w celu zwiêkszenia zawartoœci kreatyny w miêœniach. Aby siê jednak tylko przez jedn¹ do pó³torej godziny, póŸniej procesy 
jednak dostarczyæ wraz z po¿ywieniem tylko 5 gramów kreatyny rozk³adu i wydalania przebiegaj¹ce w organizmie prowadz¹ do 
trzeba spo¿yæ 1,1 g wo³owiny (surowej). Jest to dzisiaj nie do obni¿enia poziomu kreatyny.
pomyœlenia choæby ze wzglêdu na problematykê BSE. Ze Organizm ma wiêc tylko ograniczony czas do dyspozycji, na 
wzglêdów zdrowotnych nie jest zalecane równie¿ spo¿ycie du¿ych przetransportowanie kreatyny z krwi do komórek miêœniowych. 
iloœci t³uszczu, cholesterolu i puryn. Je¿eli siê to nie uda, poniewa¿ system transportowy pracuje zbyt 

Zdecydowanie bardziej godne zalecenia jest spo¿ycie wolno lub nie doœæ efektywnie, na³adowanie miêœni kreatyn¹ nie 
kreatyny w postaci monodydratu. Monohydrat kreatyny to jest pe³ne i dzia³anie czêœciowo nie jest wykorzystane. Maksymalne 
krystaliczny proszek, który jest zwi¹zkiem kreatyny z wod¹. dzia³anie kreatyny osi¹gniesz tylko w przypadku, je¿eli Twój system 
Monohydrat kreatyny, w nie naruszonej formie, wch³aniany jest w transportowy funkcjonuje optymalnie.

Co rozumie siê pod pojêciem „systemu transportowego” poniewa¿ te wch³aniane s¹ stopniowo i powoduj¹ tylko niewielkie 
kreatyny? wydzielanie insuliny. Z drugiej strony, cukier gronowy uchodzi za 

„z³odzieja” witamin grupy B. Jeœli go u¿ywasz musisz wiêc zadbaæ o 
Wiadomo, ¿e wch³anianie cukru z krwi (glukozy) do komórek zwiêkszone spo¿ycie tych witamin (np. stosuj¹c suplement 
miêœniowych uzale¿nione jest od insuliny, hormonu trzustki. multiwitaminowy). Musisz równie¿ wzi¹æ pod uwagê dodatkowe 
Niedobór insuliny mo¿e powodowaæ podwy¿szony poziom cukru kalorie. Podczas fazy nasycania mo¿e siê ³atwo zdarzyæ, ¿e przy 6 
we krwi i prowadziæ do cukrzycy. porcjach dziennych, tylko z cukru gronowego uzyskasz dodatkowe 
Ale insulina mo¿e daleko wiêcej: transportuje nie tylko cukier do 1000 kcal!
komórek, ale poprawia równie¿ wch³anianie aminokwasów, 
trójglicerydów (t³uszczów) i kreatyny. Dlatego insulina zyska³a Stosowanie prepratów kreatynowych, zawieraj¹cych cukier 
miano hormonu anabolicznego. gronowy nie jest zalecane

Testy naukowe wykaza³y, ¿e insulina dos³ownie „wt³acza” Dawkuj cukier gronowy indywidualnie, zawsze zgodnie z Twoim 
kreatynê do komórek miêœniowych. Insulina umo¿liwia tym w³asnym zapotrzebowaniem. Zazwyczaj 2-3 ³y¿ki sto³owe na 
samym szybsze i pe³niejsze „na³adowanie” miêœni kreatyn¹. jednostkê kreatyny s¹ ca³kowicie wystarczaj¹ce, jednak u osób z 

przyœpieszon¹ przemian¹ materii (tzw. „hardgainers”) mo¿e to byæ 
Uwaga! 5-6 ³y¿ek. Odradzamy stosowanie preparatów kreatynowych, 

zawieraj¹cych w sobie cukier gronowy, poniewa¿ nie daj¹ 
Insulina pobudza równie¿ odk³adanie siê tkanki t³uszczowej i mo¿liwoœci indywidualnego dawkowania.
sportowcy, maj¹cy sk³onnoœæ do tycia, powinni siê wystrzegaæ Cukier gronowy jest tani i czêsto tylko z tego powodu dodaje siê go 
nadmiernego wydzielania tego hormonu! do preparatów kreatynowych. Na rynku dostêpne s¹ produkty 
W gruncie rzeczy, s¹ dwa sposoby na uzyskanie silniejszego znanych firm, które zawieraj¹ tylko 10-15% kreatyny, reszt¹ jest 
dzia³ania insuliny: zwyk³y cukier gronowy!
–   poprzez zwiêkszone wydzielanie insuliny, Kupuj tylko czyste suplementy kreatynowe bez dodatku cukru 
–   poprzez zwiêkszenie efektywnoœci insuliny. gronowego!

Czysty monohydrat kreatyny ma zawsze neutralny smak. S³odki lub 
Sposoby na zwiêkszenie wydzielania insuliny inny okreœlony smak œwiadczy zawsze o zawartoœci cukru 

gronowego!
Organizm mo¿e zostaæ w prosty sposób pobudzony do wydzielania Nie ma równie¿ sensu spo¿ywanie produktów wysokobia³kowych 
wiêkszej iloœci insuliny, poprzez podanie cukru gronowego czy nawet batonów wzbogaconych o kreatynê, poniewa¿ tutaj 
(glikozy). Cukier gronowy bardzo szybko powoduje wzrost poziomu optymalne dawkowanie staje siê po prostu niemo¿liwe! Zawarty w 
cukru we krwi i przez to do zwiêkszone wydzielanie insuliny, tzn. nich t³uszcz utrudnia ponadto wch³anianie kreatyny do komórek 
wiêcej kreatyny mo¿e zostaæ w krótkim czasie wch³oniête przez miêœniowych.
komórki miêœniowe.
Obecnie prowadzi siê badania maj¹ce na celu ustaliæ, jaka iloœæ jest Niedobór cynku mo¿e wp³yn¹æ niekorzystnie na 
optymalna. Wiêkszoœæ zaleceñ oscyluje w granicach 30-50 magazynowanie kreatyny.
gramów (na porcjê kreatyny).

Do produkcji insuliny w trzustce potrzebny jest cynk. Ten 
Spo¿ycie cukru gronowego ma równie¿ wady pierwiastek œladowy mo¿na uznaæ za anaboliczny. Przy niedoborze 

pogarsza siê wch³anianie sk³adników od¿ywczych do komórek, 
Z jednej strony, cukier gronowy wp³ywa zazwyczaj na ograniczenie równie¿ magazynowanie kreatyny nie jest optymalne. 
zdolnoœci do wysi³ku. Poprzez du¿e wydzielanie insuliny, poziom Zadbaj o wystarczaj¹ce spo¿ycie cynku, aby 
cukru we krwi gwa³townie spada, co prowadzi do os³abienia. Nie na zapewniæ wystarczaj¹c¹ produkcjê insuliny.
darmo zaleca siê spo¿ywanie wêglowodanów z³o¿onych, 
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Wp³yw suplementacji kreatyny na poziom kreatyny w miêœniach i maksymalne wyniki si³owe.



Zapasy kreatyny w miêœniach mog¹ zostaæ zwiêkszone jelicie. W komórce miêœniowej, poprzez przy³¹czenie fosforu, 
tworzy siê fosfokreatyna. Fosfor wystêpuje w nadmiarze w 

Przeciêtna zawartoœæ kreatyny w komórkach komórkach miêœniowych i nie stanowi w zwi¹zku z tym czynnika 
miêœniowych wynosi, przy stosowaniu zró¿nicowanej diety, oko³o ograniczaj¹cego.
300 mg / 100 g tkanki miêœniowej. Koncentracja ta mo¿e zostaæ Spo¿ycie w³aœciwych form aktywnych (fosfokreatyna i 
zwiêkszona przez trening szybkoœciowy, naj³atwiej jednak poprzez ATP) s¹ natomiast bezu¿yteczne, poniewa¿ ich cz¹steczki s¹ zbyt 
zwiêkszone spo¿ycie, np. w formie suplementu ¿ywnoœci. Górna du¿e i nie s¹ wch³aniane w stanie nienaruszonym.
granica iloœci kreatyny, która mo¿e zostaæ zmagazynowana w Suplementy ¿ywnoœci zawieraj¹ kreatynê uzyskiwan¹ 
miêœniach, wynosi oko³o 400-500 mg / 100 g tkanki miêœniowej. syntetycznie

Kreatyna zawarta w suplementach ¿ywnoœci nie pochodzi od 
„Pojemnoœæ magazynowa” muskulatury zmniejsza siê po zwierz¹t. Uzyskuje siê j¹ syntetycznie, na bazie wapna i wêgla. 
oko³o 4-6 tygodniach Osoby stosuj¹ce preparaty kreatynowe nie musz¹ siê wiêc 

obawiaæ ewentualnego zagro¿enia BSE.
Miêsieñ jest zdolny do utrzymywania zwiêkszonej 

koncentracji kreatyny tylko w ograniczonym czasie. Po 4-6 Monohydrat kreatyny – optymalne dawkowanie
tygodniach, „pojemnoœæ magazynowa” komórki maleje i zawartoœæ 
kreatyny zmniejsza siê, nawet przy zwiêkszonym spo¿yciu. Aby nape³niæ „magazyny kreatynowe” w komórkach 
Dlatego ka¿da „kuracja kreatynowa” powinna byæ przerywana miêœniowych, najlepiej jest stosowaæ 5-7-dniow¹ „fazê nasycania” i 
trwaj¹c¹ co najmniej 3 tygodnie przerw¹. Ponowne „na³adowanie” nastêpuj¹c¹ po niej „fazê podtrzymania”.
przynosi póŸniej znowu efekt. W perspektywie czasu, Celem fazy nasycania jest „przesycenie” miêœni kreatyn¹. 
przyjmowanie kreatyny przynosi lepsze rezultaty, gdy jest Najwiêksze spo¿ycie kreatyny nastêpuje w pierwszych 
cykliczne. dwóch dniach, po 5 dniach miêsieñ jest nasycony. Dziêki temu 

przesyceniu kreatyn¹, zapasy kreatyny zwiêkszaj¹ siê przeciêtnie 
Kreatyna zwiêksza si³ê i przyœpiesza przyrost masy miêœni z 300 mg / 100 g do 400 mg / 100 g miêœni.

To nasycenie mo¿e zostaæ nastêpnie utrzymane przez 
Bezpoœrednio uzale¿nione od zaopatrzenia w kreatynê s¹ wiele tygodni przez podawanie mniejszych dawek kreatyny (faza 

w szczególnoœci wysi³ki szybkoœciowo-si³owe, zwi¹zane ze podtrzymania).
skurczami komórek miêœniowych maksymalnie krótkiego czasu. 
Wiele testów potwierdza, ¿e suplementacja kreatyny przynosi Kreatynê nale¿y podawaæ w wielu pojedynczych dawkach (3-5 g) 
najwiêksze korzyœci sportowcom, uprawiaj¹cym dyscypliny si³owe i roz³o¿onych na ca³y dzieñ, poniewa¿ miêsieñ nie jest zdolny 
szybkoœciowo-si³owe (sprinterom, miotaczom, sztangistom, jednorazowo przyswoiæ wiêkszych jej iloœci. Za wysokie 
kulturystom itd.). Przyrosty si³y osi¹gane dziêki przyjmowaniu pojedyncze dawki prowadz¹ do zak³óceñ w wykorzystaniu i 
kreatyny wynosz¹ przeciêtnie oko³o 10%. Doniesienia sportowców zwiêkszonego wspó³czynnika wydalania (z moczem).
o 20-30-procentowej poprawie wyników równie¿ nie nale¿¹ do 
rzadkoœci.

W kulturystyce ceni siê kreatynê ze wzglêdu na jej Przede wszystkim w fazie nasycania, roz³o¿enie kreatyny na wiele 
dzia³anie zwiêkszaj¹ce masê miêœni. Poniewa¿ kreatyna wi¹¿e siê mniejszych dawek wymaga pewnego planowania: porcje kreatyny 
z wod¹, komórki miêœniowe „powiêkszaj¹ siê”. Muskulatura robi powinny byæ bowiem przyjmowane miêdzy posi³kami przy 
wra¿enie „pe³niejszej”, ale nie g³adszej, poniewa¿ woda gromadzi zachowaniu mo¿liwie najwiêkszego odstêpu do g³ównych 
siê w istocie w komórkach miêœniowych a nie pod skór¹. posi³ków. T³uszcz wch³aniany wraz z po¿ywieniem hamuje 

Zwiêkszone napiêcie wewn¹trzkomórkowe stanowi wydzielanie insuliny, która „wt³acza” kreatynê do komórek 
sygna³ anaboliczny dla komórki miêœniowej, co bezpoœrednio miêœniowych (patrz ni¿ej). Kreatynê nale¿y przyjmowaæ z wod¹ lub 
pobudza przyrost masy miêœni, do którego przyczyniaj¹ siê równie¿ z sokiem owocowym (zawarty w nim cukier zwiêksza wydzielanie 
wiêksza si³a i zwiêkszona intensywnoœæ treningu. insuliny). Nie nale¿y przyjmowaæ kreatyny z mlekiem, które ze 
Przyrost masy miêœni, uzyskiwany podczas stosowania „kuracji wzglêdu na zawarty t³uszcz zmniejsza wydzielanie insuliny.
kreatynowej”, wynosi przeciêtnie 4-6 kg.

Jak zwiêkszyæ dzia³anie kreatyny o 300%?
Dzia³anie kreatyny w sportach wytrzyma³oœciowych

Suplementacja kreatyny daje przeciêtnie oko³o 10-procentowy 
Podczas wiêkszoœci przeprowadzanych testów nie przyrost si³y. Nie tylko 10%, ale a¿ 30% wiêcej si³y i o wiele wiêksze 

stwierdzono korzystnych wyników stosowania kreatyny dla przyrosty masy miêœni mo¿esz osi¹gn¹æ, je¿eli dodatkowo:
jednostajnych wysi³ków wytrzyma³oœciowych (np. biegi 
d³ugodystansowe). Czasami donoszono nawet o skutkach 1. zoptymalizujesz „system transportowy” kreatyny w swoim 
niekorzystnych, np. o stwardnieniu miêœni po d³u¿szym wysi³ku. organizmie.
Opinie s¹ jednak sprzeczne: w okreœlonych sytuacjach podczas 
biegu (przyœpieszenie, finisz), kreatyna mo¿e wywieraæ korzystny 2. zwiêkszysz dzia³anie kreatyny poprzez zwiêkszenie 
wp³yw na osi¹gane wyniki. OpóŸnienie przekwaszenia miêœni objêtoœci komórek.
przeciwdzia³a przedwczesnemu zmêczeniu. Dyscypliny 
wytrzyma³oœciowe z fazami zwiêkszonej intensywnoœci wysi³ku, 1. Optymalizacja „systemu transportowego” np. koszykówka, pi³ka no¿na, triathlon mog¹ wiele zyskaæ dziêki 
suplementacji kreatyny. kreatyny w organizmie
Monohydrat kreatyny nadaje siê idealnie do zwiêkszenia Poprzez optymalizacjê systemu transportowego mo¿na zwiêkszyæ 
zawartoœci kreatyny w miêœniach zawartoœæ kreatyny w komórkach nawet do 500 mg / 100 g miêœni!

Po pobraniu monohydratu kreatyny dochodzi w krótkim czasie do 
Jeszcze przed niewielu laty, sztangiœci „po¿erali góry zwiêkszenia koncentracji kreatyny we krwi. Ten wzrost utrzymuje 

miêsa”, w celu zwiêkszenia zawartoœci kreatyny w miêœniach. Aby siê jednak tylko przez jedn¹ do pó³torej godziny, póŸniej procesy 
jednak dostarczyæ wraz z po¿ywieniem tylko 5 gramów kreatyny rozk³adu i wydalania przebiegaj¹ce w organizmie prowadz¹ do 
trzeba spo¿yæ 1,1 g wo³owiny (surowej). Jest to dzisiaj nie do obni¿enia poziomu kreatyny.
pomyœlenia choæby ze wzglêdu na problematykê BSE. Ze Organizm ma wiêc tylko ograniczony czas do dyspozycji, na 
wzglêdów zdrowotnych nie jest zalecane równie¿ spo¿ycie du¿ych przetransportowanie kreatyny z krwi do komórek miêœniowych. 
iloœci t³uszczu, cholesterolu i puryn. Je¿eli siê to nie uda, poniewa¿ system transportowy pracuje zbyt 

Zdecydowanie bardziej godne zalecenia jest spo¿ycie wolno lub nie doœæ efektywnie, na³adowanie miêœni kreatyn¹ nie 
kreatyny w postaci monodydratu. Monohydrat kreatyny to jest pe³ne i dzia³anie czêœciowo nie jest wykorzystane. Maksymalne 
krystaliczny proszek, który jest zwi¹zkiem kreatyny z wod¹. dzia³anie kreatyny osi¹gniesz tylko w przypadku, je¿eli Twój system 
Monohydrat kreatyny, w nie naruszonej formie, wch³aniany jest w transportowy funkcjonuje optymalnie.

Co rozumie siê pod pojêciem „systemu transportowego” poniewa¿ te wch³aniane s¹ stopniowo i powoduj¹ tylko niewielkie 
kreatyny? wydzielanie insuliny. Z drugiej strony, cukier gronowy uchodzi za 

„z³odzieja” witamin grupy B. Jeœli go u¿ywasz musisz wiêc zadbaæ o 
Wiadomo, ¿e wch³anianie cukru z krwi (glukozy) do komórek zwiêkszone spo¿ycie tych witamin (np. stosuj¹c suplement 
miêœniowych uzale¿nione jest od insuliny, hormonu trzustki. multiwitaminowy). Musisz równie¿ wzi¹æ pod uwagê dodatkowe 
Niedobór insuliny mo¿e powodowaæ podwy¿szony poziom cukru kalorie. Podczas fazy nasycania mo¿e siê ³atwo zdarzyæ, ¿e przy 6 
we krwi i prowadziæ do cukrzycy. porcjach dziennych, tylko z cukru gronowego uzyskasz dodatkowe 
Ale insulina mo¿e daleko wiêcej: transportuje nie tylko cukier do 1000 kcal!
komórek, ale poprawia równie¿ wch³anianie aminokwasów, 
trójglicerydów (t³uszczów) i kreatyny. Dlatego insulina zyska³a Stosowanie prepratów kreatynowych, zawieraj¹cych cukier 
miano hormonu anabolicznego. gronowy nie jest zalecane

Testy naukowe wykaza³y, ¿e insulina dos³ownie „wt³acza” Dawkuj cukier gronowy indywidualnie, zawsze zgodnie z Twoim 
kreatynê do komórek miêœniowych. Insulina umo¿liwia tym w³asnym zapotrzebowaniem. Zazwyczaj 2-3 ³y¿ki sto³owe na 
samym szybsze i pe³niejsze „na³adowanie” miêœni kreatyn¹. jednostkê kreatyny s¹ ca³kowicie wystarczaj¹ce, jednak u osób z 

przyœpieszon¹ przemian¹ materii (tzw. „hardgainers”) mo¿e to byæ 
Uwaga! 5-6 ³y¿ek. Odradzamy stosowanie preparatów kreatynowych, 

zawieraj¹cych w sobie cukier gronowy, poniewa¿ nie daj¹ 
Insulina pobudza równie¿ odk³adanie siê tkanki t³uszczowej i mo¿liwoœci indywidualnego dawkowania.
sportowcy, maj¹cy sk³onnoœæ do tycia, powinni siê wystrzegaæ Cukier gronowy jest tani i czêsto tylko z tego powodu dodaje siê go 
nadmiernego wydzielania tego hormonu! do preparatów kreatynowych. Na rynku dostêpne s¹ produkty 
W gruncie rzeczy, s¹ dwa sposoby na uzyskanie silniejszego znanych firm, które zawieraj¹ tylko 10-15% kreatyny, reszt¹ jest 
dzia³ania insuliny: zwyk³y cukier gronowy!
–   poprzez zwiêkszone wydzielanie insuliny, Kupuj tylko czyste suplementy kreatynowe bez dodatku cukru 
–   poprzez zwiêkszenie efektywnoœci insuliny. gronowego!

Czysty monohydrat kreatyny ma zawsze neutralny smak. S³odki lub 
Sposoby na zwiêkszenie wydzielania insuliny inny okreœlony smak œwiadczy zawsze o zawartoœci cukru 

gronowego!
Organizm mo¿e zostaæ w prosty sposób pobudzony do wydzielania Nie ma równie¿ sensu spo¿ywanie produktów wysokobia³kowych 
wiêkszej iloœci insuliny, poprzez podanie cukru gronowego czy nawet batonów wzbogaconych o kreatynê, poniewa¿ tutaj 
(glikozy). Cukier gronowy bardzo szybko powoduje wzrost poziomu optymalne dawkowanie staje siê po prostu niemo¿liwe! Zawarty w 
cukru we krwi i przez to do zwiêkszone wydzielanie insuliny, tzn. nich t³uszcz utrudnia ponadto wch³anianie kreatyny do komórek 
wiêcej kreatyny mo¿e zostaæ w krótkim czasie wch³oniête przez miêœniowych.
komórki miêœniowe.
Obecnie prowadzi siê badania maj¹ce na celu ustaliæ, jaka iloœæ jest Niedobór cynku mo¿e wp³yn¹æ niekorzystnie na 
optymalna. Wiêkszoœæ zaleceñ oscyluje w granicach 30-50 magazynowanie kreatyny.
gramów (na porcjê kreatyny).

Do produkcji insuliny w trzustce potrzebny jest cynk. Ten 
Spo¿ycie cukru gronowego ma równie¿ wady pierwiastek œladowy mo¿na uznaæ za anaboliczny. Przy niedoborze 

pogarsza siê wch³anianie sk³adników od¿ywczych do komórek, 
Z jednej strony, cukier gronowy wp³ywa zazwyczaj na ograniczenie równie¿ magazynowanie kreatyny nie jest optymalne. 
zdolnoœci do wysi³ku. Poprzez du¿e wydzielanie insuliny, poziom Zadbaj o wystarczaj¹ce spo¿ycie cynku, aby 
cukru we krwi gwa³townie spada, co prowadzi do os³abienia. Nie na zapewniæ wystarczaj¹c¹ produkcjê insuliny.
darmo zaleca siê spo¿ywanie wêglowodanów z³o¿onych, 
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Sposoby na zwiêkszenie efektywnoœci insuliny miêœni,
– pe³niejsze komórki, posiadaj¹ce bardziej elastyczne 

Kolejnym sposobem na poprawê wch³aniania kreatyny do komórek sk³adniki,
miêœniowych jest zwiêkszenie efektywnoœci insuliny. Poniewa¿ w –   dziêki temu wiêksz¹ sprê¿ystoœæ i wiêcej si³y.
tym przypadku nie zwiêksza siê jej wydzielanie, nie ma 
niebezpieczeñstwa nadmiernego tworzenia siê tkanki t³uszczowej. L-glutamina pobudza ponadto bezpoœrednio przyrost masy miêœni. 
Przeciwnie: tworzenie siê tkanki t³uszczowej jest ograniczone, Obie substancje wspomagaj¹ poza tym regeneracjê po treningu. 
poniewa¿ insulina dzia³a efektywniej i wystarczaj¹ jej mniejsze Jest to wa¿ne równie¿ dlatego, ¿e kreatyna pozwala na 
iloœci. zwiêkszenie intensywnoœci treningu, co zwiêksza obci¹¿enie 

organizmu.
Wiêksz¹ efektywnoœæ insuliny mo¿na osi¹gn¹æ dziêki 
optymalizacji spo¿ycia chromu i zwiêkszone zaopatrzenie w HCA (kwas hydroksykwas cytrynowy) i magnez zwiêkszaj¹ 
siarczan wanadu. Przyrosty si³y i masy miêœni s¹ dziêki temu zapasy glikogenu w miêœniach. Glikogen wi¹¿e w komórkach 
jeszcze wiêksze. wodê, co tak¿e wi¹¿e siê ze zwiêkszon¹ objêtoœci¹ i napiêciem 

wewn¹trzkomórkowym. Glikogen dostarcza równie¿ energii dla 
a)   chrom jest kofaktorem dla dzia³ania insuliny wysi³ków si³owych i wytrzyma³oœciowych.
Chrom jest g³ównym elementem tzw. czynnika tolerancji glukozy 
(GTF), kofaktora dzia³ania insuliny. Ten aktywizuje system Kofeina wp³ywa niekorzystnie na dzia³anie kreatyny
transportu insuliny, tak ¿e kreatyna i inne sk³adniki od¿ywcze mog¹ 
byæ lepiej i szybciej odtransportowane do komórek. Naukowcy odkryli, ¿e kofeina mo¿e ca³kowicie zniweczyæ dzia³anie 
Niedobór chromu utrudnia wch³anianie kreatyny do komórek kreatyny na przyrost si³y. Nawet je¿eli spo¿ycie kofeiny mia³o 
miêœniowych! miejsce 20 godzin przed treningiem, nie stwierdzono wp³ywu 
Obecnie dyskutuje siê nawet, czy niedobór chromu nie jest kreatyny na przyrost si³y miêœni. Jakkolwiek nie wiadomo 
odpowiedzialny za zachorowania na cukrzycê typ 2 i nasilaj¹c¹ siê dok³adnie, dlaczego kofeina hamuje dzia³anie kreatyny, podczas 
wraz z wiekiem nietolerancjê glukozy. stosowania kuracji kreatynowej nale¿y ograniczyæ spo¿ycie kawy i 
Zaopatrzenie organizmu w chrom czêsto nie jest wystar- innych napojów zawieraj¹cych kofeinê i guaranê.
czaj¹ce.
Zapotrzebowanie na chrom wynosi oko³o 50-200 mcg dziennie, Suplementy kreatynowe s¹ bezpieczne
œrednie spo¿ycie wynosi natomiast tylko 40-70 mcg! U sportowców, Zwiêkszone spo¿ycie kreatyny nie wywiera niekorzystnego wp³ywu 
którzy maj¹ zwiêkszone zapotrzebowanie, czêsto wystêpuje na zdrowie i nie ma skutków ubocznych. Poza mile widzianym 
niedobór chromu. przyrostem masy miêœni „skutki uboczne” nie wystêpuj¹ nawet przy 
Zadbaj o wystarczaj¹ce spo¿ycie chromu, w celu optymalizacji dawkach 20-30 gramów dziennie. Nadmiar kreatyny wydalany jest 
magazynowania kreatyny! wraz z moczem, tak ¿e ¿adne niepo¿¹dane dzia³ania nie s¹ 
Suplementy ¿ywnoœci zawieraj¹ chrom w ³atwo dostêpnej, mo¿liwe.
organicznie zwi¹zanej formie, pikolinianu chromu.
b) wanad ma posiadaæ dzia³anie podobne do insuliny Tylko podawanie zbyt wysokich pojedynczych dawek, przede 
Wanad ma dzia³aæ podobnie do insuliny wzglêdnie wzmacniaæ jej wszystkim w fazie nasycania, mo¿e wywo³aæ u wra¿liwych 
dzia³anie. O mechanizmach odpowiedzialnych za to dzia³anie sportowców rozstrój ¿o³¹dka lub biegunkê. Te dolegliwoœci zanikaj¹ 
wiadomo jednak niewiele. Przypuszcza siê, ¿e wanad stymuluje po ograniczeniu jednorazowej dawki do 3-5 g lub zmniejszeniu 
receptory insulinowe w miêœniach. Wanad jest dostêpny w postaci dawki dziennej.
siarczanu wanadu.
Stosuj kreatynê w po³¹czeniu z siarczanem wanadu, aby Kreatyna nie jest œrodkiem dopinguj¹cym!
jeszcze bardziej poprawiæ transport kreatyny do komórek 
miêœniowych. Kreatyna jest zwyk³ym sk³adnikiem naszego po¿ywienia. Nie 

zalicza siê do substancji zakazanych w sensie miêdzynarodowych 
Wp³yw suplementacji kreatyny na poziom kreatyny w miêœniach i przepisów antydopingowych. Ani MKOl ani ¿adna inna 
maksymalne wyniki si³owe. miêdzynarodowa organizacja sportowa nie zakaza³a nigdy 
Przypuszcza siê, ¿e nastêpuj¹ce substancje równie¿ poprawiaj¹ stosowania kreatyny, ani te¿ nie mia³a takiego zamiaru.
dzia³anie insuliny wzglêdnie maj¹ podobne do niej dzia³anie:
molibden: substancja podobna do insuliny (porównywalna z Kreatyna jest œrodkiem spo¿ywczym, a nie lekiem
wanadem);
niacyna: podobnie do chromu jest elementem czynnika tolerancji Kreatyna wywiera oczywiœcie – jak ka¿dy œrodek spo¿ywczy – 
glukozy; wp³yw na funkcje ¿yciowe. Jest to silny wp³yw. Wielu prawników, 
tauryna: ma podobnie jak chrom, poprawiaæ dzia³anie insuliny, farmakologów itd. usi³uje dlatego zaliczyæ kreatynê do leków. Ale w 
poza tym zwiêksza uwodnienie komórek (patrz ni¿ej); koñcu, kreatyna jest suplementem ¿ywnoœci, zastêpuj¹cym góry 
witamina E: niedobór witaminy E ma wp³ywaæ niekorzystnie na miêsa, w celu uzyskania wiêkszej energii krótkiego czasu. Jako 
wch³anianie kreatyny do komórek miêœniowych; dostarczyciel energii, kreatyna s³u¿y celom od¿ywczym i dlatego 
witamina A: naukowcy odkryli niedawno, ¿e witamina A pomaga w jest jednoznacznie suplementem ¿ywnoœci, a nie lekiem.
wykorzystaniu glukozy. W ten sposób wydaje siê zajmowaæ 
podobn¹ pozycjê do chromu i wanadu.
Witaminy antyoksydacyjne A i E, jak równie¿ selen chroniæ 
insulinê i receptory insulinowe przed agresywnymi wolnymi 
rodnikami.

2. Potêgowanie dzia³ania kreatyny poprzez 
dalsze zwiêkszanie objêtoœci komórek

Wiadomo o taurynie i L-glutaminie, ¿e podobnie do kreatyny, 
zwiêkszaj¹ objêtoœæ komórek wzglêdnie poprawiaj¹ ich 
uwodnienie. Dziêki temu zyskujesz:

–    silniejszy efekt napompowania,
– zwiêkszone napiêcie wewn¹trzkomórkowe bêd¹ce 
sygna³em anabolicznym, który pobudza do przyrostu masy 

JAK PRZYJMOWAÆ KREATYNÊ

Monohydrat kreatyny, to obecnie chyba najlepiej sprzedaj¹cy siê 
suplement na œwiecie. Decyduj¹c siê na zakup powinieneœ 
wiedzieæ, ¿e najwa¿niejszym czynnikiem skutecznego cyklu jest 
prawid³owe przyjmowanie kreatyny. Aby uzyskaæ maksymalny 
efekt musisz uwzglêdniæ nastêpuj¹ce aspekty:

• cykl kreatynowy powinien siê sk³adaæ z fazy nasycania, fazy 
podtrzymania i fazy odpoczynku,

• w tym czasie tylko regularny i intensywny trening zapewni ci 
maksymalne przyrosty masy i si³y miêœni,

• w fazie odpoczynku powinieneœ obni¿yæ intensywnoœæ Równie¿ w fazie podtrzymania nie okreœlono jeszcze 
treningów – dziêki temu nie musisz siê obawiaæ jednoznacznie optymalnych dawek. Eksperci zgodni s¹ jednak co 
przetrenowania, do tego, ¿e wartoœæ minimalna nie mo¿e byæ ni¿sza ni¿ iloœæ 

kreatyny wydalanej z organizmu, czyli oko³o 2 g dziennie. Aby w 
• przyjmowany monohydrat kreatyny powinieneœ podzieliæ na pe³ni wykorzystaæ dzia³anie kreatyny potrzebne ci s¹ oczywiœcie 
wiele mniejszych dawek, poniewa¿ miêœnie mog¹ wiêksze dawki.
jednorazowo wch³on¹æ tylko ograniczon¹ jego iloœæ Podczas fazy podtrzymania wystarczy podzieliæ przyjmowany 
(maksymalnie 5 g na kg miêœni), monohydrat kreatyny na 2 lub 3 porcje dziennie. Równie¿ tutaj 

powinieneœ przyjmowaæ kreatynê wraz z sokiem owocowym czy 
• im wiêcej kreatyny przyjmujesz tym wiêcej jej wydalasz w innym napojem, zawieraj¹cym du¿e iloœci prostych wêglowo-
postaci kreatyniny, je¿eli np. podczas fazy podtrzymania danów.
przyjmujesz 20 g monohydratu kreatyny dziennie, dzia³anie Faza podtrzymania powinna trwaæ 4-5 tygodni. Przez ten czas 
dalszych 10 g nie bêdzie ju¿ tak odczuwalne, mo¿esz utrzymaæ podwy¿szony poziom kreatyny i stworzyæ 

optymalne warunki dla przyrostu masy i si³y miêœni. W sumie, okres 
• aby wykorzystaæ dzia³anie insuliny, dziêki której kreatyna przyjmowania kreatyny wynosi wiêc oko³o 6 tygodni (faza 
szybciej dostaje siê do komórek miêœniowych, powinieneœ nasycania – 5-14 dni oraz faza podtrzymania – 4-5 tygodni).
przyjmowaæ monohydrat kreatyny miêdzy g³ównymi 
posi³kami (z zachowaniem mo¿liwie du¿ych odstêpów) wraz z  FAZA ODPOCZYNKUnapojem o du¿ej zawartoœci prostych wêglowodanów (np. 
sokiem owocowym).

Przyrost masy i si³y miêœni nie postêpuje równomiernie, lecz 
cyklicznie i dlatego równie¿ cyklicznie powinieneœ przyjmowaæ 

FAZA NASYCANIA kreatynê. Po 6 tygodniach stosowania radzimy zrobiæ co najmniej 
4-tygodniowê fazê odpoczynku. W tym czasie powinieneœ 

Ka¿dy cykl kreatynowy powinieneœ zacz¹æ od fazy nasycania, zredukowaæ intensywnoœæ treningów i wyleczyæ ewentualne 
której celem jest „przesycenie” miêœni kreatyn¹ i ustabilizowanie jej kontuzje. Twój organizm ma w tym czasie mo¿liwoœæ odpocz¹æ 
poziomu we krwi. Zwyk³e wartoœci – 3-5 g kreatyny na kg miêœni zarówno po ciê¿kim treningu, jak i po ewentualnych dodatkowych 
oraz 0,3-0,8 mg na 100 ml krwi mo¿esz w tym czasie niemal obci¹¿eniach zwi¹zanych z przyjmowaniem kreatyny i zwiêkszonej 
podwoiæ. Dziêki temu, twoje miêœnie staj¹ siê silniejsze i iloœci bia³ka.
masywniejsze. Poziom kreatyny w miêœniach powraca do wartoœci wyjœciowych i 
Optymalne dawkowanie podczas tej fazy wci¹¿ jest przedmiotem po czterech tygodniach mo¿esz rozpocz¹æ kolejny cykl. W ten 
sporów wœród specjalistów. Niektórzy producenci zalecaj¹ nawet sposób mo¿esz przeprowadziæ oko³o 4-5 cyklów kreatynowych w 
do 50 g dziennie, inni tylko oko³o 20 g. Najwa¿niejsze testy i ci¹gu roku.
badania naukowe wskazuj¹, ¿e za optymalne mo¿na uznaæ 
przyjmowanie oko³o 30 g monohydratu kreatyny dziennie. T¹ UWAGA!
dawkê powinieneœ podzieliæ na szeœæ mniejszych (po 5 g).
Okres trwania fazy nasycania powinien wynosiæ, w zale¿noœci od Odradzamy ci pomijanie fazy odpoczynku. To zrozumia³e, ¿e 
zaleceñ poszczególnych programów, od 5 do 14 dni. W tym czasie nie chcesz robiæ przerwy w chwili, kiedy bardzo dobrze ci siê 
twoje miêœnie w pe³ni nasycaj¹ siê kreatyn¹. Stosuj¹c d³u¿sz¹ fazê trenuje i czujesz siê znakomicie. Jednak robi¹c przerwê dajesz 
nasycania przyzwyczajasz siê do wiêkszych dawek i zwiêkszasz czas swojemu organizmowi, aby „zapomnia³” o przyjmowaniu 
zarówno iloœæ wydalanej kreatyny jak i obci¹¿enie organizmu. monohydratu kreatyny i dziêki temu umo¿liwiasz sobie 
Twoje miêœnie nie maj¹ po¿ytku z wiêkszych iloœci monohydratu kolejny skuteczny cykl ju¿ po oko³o 4 tygodniach.
kreatyny, poniewa¿ ju¿ zosta³y nasycone.
Praktyka dowodzi, ¿e przyjmowanie wiêkszych dawek ni¿ 30 g 
dzienne i stosowanie fazy nasycania d³u¿ej ni¿ przez 5 dni nie jest 
wskazane – nie przyniesie ci wiêkszego po¿ytku, obci¹¿y za to 
w¹trobê i nerki.  Ponadto, bêdziesz mia³ problem z odpowiednim 
dobraniem posi³ków i pór przyjmowania monohydratu kreatyny. 

Podczas fazy podtrzymania staje siê to znacznie ³atwiejsze.

PRZYJMOWANIE MONOHYDRATU KREATYNY MIÊDZY POSI£KAMI

godz. 07.00  œniadanie  1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 09.00  5 g monohydratu kreatyny 1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 10.30  drugie œniadanie1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 12.00  5 g monohydratu kreatyny 1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 14.00  obiad

Przyjmowanie monohydratu kreatyny podczas fazy nasycania nie 
jest ³atwe. Optymalne nasycenie komórek miêœniowych gwarantuje 
przyjmowanie wielu mniejszych dawek (maksymalnie 5 g), zawsze 
miêdzy posi³kami, poniewa¿ zawarty w nich t³uszcz hamuje 
wydzielanie insuliny i przez to transport kreatyny do komórek 
miêœniowych. Spo¿ycie oko³o 50 g cukru, to najlepszy sposób, aby 
pobudziæ insulinê i dlatego popijaj kreatynê sokiem owocowym.

FAZA PODTRZYMANIA

Celem fazy podtrzymania jest utrzymanie uzyskanego wysokiego 
poziomu kreatyny i co za tym idzie zachowania podwy¿szonej 
wydolnoœci miêœni. Aby to osi¹gn¹æ wystarczy ci stosowanie oko³o 
30% iloœci z fazy nasycania.  Je¿eli jednak ca³kowicie przestaniesz 
przyjmowaæ kreatynê, poziom we krwi i w miêœniach ju¿ po kilku 
dniach spadnie do wartoœci wyjœciowych.
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wewn¹trzkomórkowym. Glikogen dostarcza równie¿ energii dla 
a)   chrom jest kofaktorem dla dzia³ania insuliny wysi³ków si³owych i wytrzyma³oœciowych.
Chrom jest g³ównym elementem tzw. czynnika tolerancji glukozy 
(GTF), kofaktora dzia³ania insuliny. Ten aktywizuje system Kofeina wp³ywa niekorzystnie na dzia³anie kreatyny
transportu insuliny, tak ¿e kreatyna i inne sk³adniki od¿ywcze mog¹ 
byæ lepiej i szybciej odtransportowane do komórek. Naukowcy odkryli, ¿e kofeina mo¿e ca³kowicie zniweczyæ dzia³anie 
Niedobór chromu utrudnia wch³anianie kreatyny do komórek kreatyny na przyrost si³y. Nawet je¿eli spo¿ycie kofeiny mia³o 
miêœniowych! miejsce 20 godzin przed treningiem, nie stwierdzono wp³ywu 
Obecnie dyskutuje siê nawet, czy niedobór chromu nie jest kreatyny na przyrost si³y miêœni. Jakkolwiek nie wiadomo 
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czaj¹ce.
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magazynowania kreatyny! wraz z moczem, tak ¿e ¿adne niepo¿¹dane dzia³ania nie s¹ 
Suplementy ¿ywnoœci zawieraj¹ chrom w ³atwo dostêpnej, mo¿liwe.
organicznie zwi¹zanej formie, pikolinianu chromu.
b) wanad ma posiadaæ dzia³anie podobne do insuliny Tylko podawanie zbyt wysokich pojedynczych dawek, przede 
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wiadomo jednak niewiele. Przypuszcza siê, ¿e wanad stymuluje po ograniczeniu jednorazowej dawki do 3-5 g lub zmniejszeniu 
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sygna³em anabolicznym, który pobudza do przyrostu masy 

JAK PRZYJMOWAÆ KREATYNÊ

Monohydrat kreatyny, to obecnie chyba najlepiej sprzedaj¹cy siê 
suplement na œwiecie. Decyduj¹c siê na zakup powinieneœ 
wiedzieæ, ¿e najwa¿niejszym czynnikiem skutecznego cyklu jest 
prawid³owe przyjmowanie kreatyny. Aby uzyskaæ maksymalny 
efekt musisz uwzglêdniæ nastêpuj¹ce aspekty:

• cykl kreatynowy powinien siê sk³adaæ z fazy nasycania, fazy 
podtrzymania i fazy odpoczynku,

• w tym czasie tylko regularny i intensywny trening zapewni ci 
maksymalne przyrosty masy i si³y miêœni,

• w fazie odpoczynku powinieneœ obni¿yæ intensywnoœæ Równie¿ w fazie podtrzymania nie okreœlono jeszcze 
treningów – dziêki temu nie musisz siê obawiaæ jednoznacznie optymalnych dawek. Eksperci zgodni s¹ jednak co 
przetrenowania, do tego, ¿e wartoœæ minimalna nie mo¿e byæ ni¿sza ni¿ iloœæ 

kreatyny wydalanej z organizmu, czyli oko³o 2 g dziennie. Aby w 
• przyjmowany monohydrat kreatyny powinieneœ podzieliæ na pe³ni wykorzystaæ dzia³anie kreatyny potrzebne ci s¹ oczywiœcie 
wiele mniejszych dawek, poniewa¿ miêœnie mog¹ wiêksze dawki.
jednorazowo wch³on¹æ tylko ograniczon¹ jego iloœæ Podczas fazy podtrzymania wystarczy podzieliæ przyjmowany 
(maksymalnie 5 g na kg miêœni), monohydrat kreatyny na 2 lub 3 porcje dziennie. Równie¿ tutaj 

powinieneœ przyjmowaæ kreatynê wraz z sokiem owocowym czy 
• im wiêcej kreatyny przyjmujesz tym wiêcej jej wydalasz w innym napojem, zawieraj¹cym du¿e iloœci prostych wêglowo-
postaci kreatyniny, je¿eli np. podczas fazy podtrzymania danów.
przyjmujesz 20 g monohydratu kreatyny dziennie, dzia³anie Faza podtrzymania powinna trwaæ 4-5 tygodni. Przez ten czas 
dalszych 10 g nie bêdzie ju¿ tak odczuwalne, mo¿esz utrzymaæ podwy¿szony poziom kreatyny i stworzyæ 

optymalne warunki dla przyrostu masy i si³y miêœni. W sumie, okres 
• aby wykorzystaæ dzia³anie insuliny, dziêki której kreatyna przyjmowania kreatyny wynosi wiêc oko³o 6 tygodni (faza 
szybciej dostaje siê do komórek miêœniowych, powinieneœ nasycania – 5-14 dni oraz faza podtrzymania – 4-5 tygodni).
przyjmowaæ monohydrat kreatyny miêdzy g³ównymi 
posi³kami (z zachowaniem mo¿liwie du¿ych odstêpów) wraz z  FAZA ODPOCZYNKUnapojem o du¿ej zawartoœci prostych wêglowodanów (np. 
sokiem owocowym).

Przyrost masy i si³y miêœni nie postêpuje równomiernie, lecz 
cyklicznie i dlatego równie¿ cyklicznie powinieneœ przyjmowaæ 

FAZA NASYCANIA kreatynê. Po 6 tygodniach stosowania radzimy zrobiæ co najmniej 
4-tygodniowê fazê odpoczynku. W tym czasie powinieneœ 

Ka¿dy cykl kreatynowy powinieneœ zacz¹æ od fazy nasycania, zredukowaæ intensywnoœæ treningów i wyleczyæ ewentualne 
której celem jest „przesycenie” miêœni kreatyn¹ i ustabilizowanie jej kontuzje. Twój organizm ma w tym czasie mo¿liwoœæ odpocz¹æ 
poziomu we krwi. Zwyk³e wartoœci – 3-5 g kreatyny na kg miêœni zarówno po ciê¿kim treningu, jak i po ewentualnych dodatkowych 
oraz 0,3-0,8 mg na 100 ml krwi mo¿esz w tym czasie niemal obci¹¿eniach zwi¹zanych z przyjmowaniem kreatyny i zwiêkszonej 
podwoiæ. Dziêki temu, twoje miêœnie staj¹ siê silniejsze i iloœci bia³ka.
masywniejsze. Poziom kreatyny w miêœniach powraca do wartoœci wyjœciowych i 
Optymalne dawkowanie podczas tej fazy wci¹¿ jest przedmiotem po czterech tygodniach mo¿esz rozpocz¹æ kolejny cykl. W ten 
sporów wœród specjalistów. Niektórzy producenci zalecaj¹ nawet sposób mo¿esz przeprowadziæ oko³o 4-5 cyklów kreatynowych w 
do 50 g dziennie, inni tylko oko³o 20 g. Najwa¿niejsze testy i ci¹gu roku.
badania naukowe wskazuj¹, ¿e za optymalne mo¿na uznaæ 
przyjmowanie oko³o 30 g monohydratu kreatyny dziennie. T¹ UWAGA!
dawkê powinieneœ podzieliæ na szeœæ mniejszych (po 5 g).
Okres trwania fazy nasycania powinien wynosiæ, w zale¿noœci od Odradzamy ci pomijanie fazy odpoczynku. To zrozumia³e, ¿e 
zaleceñ poszczególnych programów, od 5 do 14 dni. W tym czasie nie chcesz robiæ przerwy w chwili, kiedy bardzo dobrze ci siê 
twoje miêœnie w pe³ni nasycaj¹ siê kreatyn¹. Stosuj¹c d³u¿sz¹ fazê trenuje i czujesz siê znakomicie. Jednak robi¹c przerwê dajesz 
nasycania przyzwyczajasz siê do wiêkszych dawek i zwiêkszasz czas swojemu organizmowi, aby „zapomnia³” o przyjmowaniu 
zarówno iloœæ wydalanej kreatyny jak i obci¹¿enie organizmu. monohydratu kreatyny i dziêki temu umo¿liwiasz sobie 
Twoje miêœnie nie maj¹ po¿ytku z wiêkszych iloœci monohydratu kolejny skuteczny cykl ju¿ po oko³o 4 tygodniach.
kreatyny, poniewa¿ ju¿ zosta³y nasycone.
Praktyka dowodzi, ¿e przyjmowanie wiêkszych dawek ni¿ 30 g 
dzienne i stosowanie fazy nasycania d³u¿ej ni¿ przez 5 dni nie jest 
wskazane – nie przyniesie ci wiêkszego po¿ytku, obci¹¿y za to 
w¹trobê i nerki.  Ponadto, bêdziesz mia³ problem z odpowiednim 
dobraniem posi³ków i pór przyjmowania monohydratu kreatyny. 

Podczas fazy podtrzymania staje siê to znacznie ³atwiejsze.

PRZYJMOWANIE MONOHYDRATU KREATYNY MIÊDZY POSI£KAMI

godz. 07.00  œniadanie  1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 09.00  5 g monohydratu kreatyny 1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 10.30  drugie œniadanie1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 12.00  5 g monohydratu kreatyny 1,5 - 2 godzin przerwy
godz. 14.00  obiad

Przyjmowanie monohydratu kreatyny podczas fazy nasycania nie 
jest ³atwe. Optymalne nasycenie komórek miêœniowych gwarantuje 
przyjmowanie wielu mniejszych dawek (maksymalnie 5 g), zawsze 
miêdzy posi³kami, poniewa¿ zawarty w nich t³uszcz hamuje 
wydzielanie insuliny i przez to transport kreatyny do komórek 
miêœniowych. Spo¿ycie oko³o 50 g cukru, to najlepszy sposób, aby 
pobudziæ insulinê i dlatego popijaj kreatynê sokiem owocowym.

FAZA PODTRZYMANIA

Celem fazy podtrzymania jest utrzymanie uzyskanego wysokiego 
poziomu kreatyny i co za tym idzie zachowania podwy¿szonej 
wydolnoœci miêœni. Aby to osi¹gn¹æ wystarczy ci stosowanie oko³o 
30% iloœci z fazy nasycania.  Je¿eli jednak ca³kowicie przestaniesz 
przyjmowaæ kreatynê, poziom we krwi i w miêœniach ju¿ po kilku 
dniach spadnie do wartoœci wyjœciowych.



CRE-AKG

Alfaketoglutaran kreatyny to najefektywniejsza i wysoce anaboliczna forma kreatyny. Jest bardzo stabilna w wodzie i kwaœnym soku ¿o³¹dkowym, dlatego 
nie przekszta³ca siê w szkodliw¹ dla organizmu kreatyninê. Jest znacznie stabilniejsza od estrów, jab³czanu, pirogronianu a nawet buforowanych form 
kreatyny takich jak kreatyna alkaliczna. Kolejn¹ zalet¹ alfaketoglutaranu kreatyny jest jego rozpuszczalnoœæ i przyswajalnoœæ. Niemal ka¿dy gram preparatu 
doskonale rozpuszcza siê w roztworach wodnych, wnika  bezpoœrednio z jelit do krwi powoduj¹c maksymalne na³adowanie Twoich miêœni kreatyn¹ bez 
koniecznoœci stosowania transporterów takich jak dekstroza. Ponadto cz¹steczka alfaketoglutaranu bierze udzia³ w procesach produkcji energii w 
komórkach (Cykl Krebsa), dziêki czemu, w po³¹czeniu z kreatyn¹, wykazuje silne dzia³anie ergogeniczne. Wyj¹tkowe po³¹czenie i synergizm dzia³ania 
alfaketoglutaranu i kreatyny sprawia, ¿e miêœnie znacznie szybciej regeneruj¹ siê pomiêdzy seriami, daj¹c przy tym ogromny impuls do rozwoju masy 
miêœniowej.

Creatine Ethyl Ester HCL 

Ester etylowy kreatyny to jedna z najbardziej zaawansowanych form kreatyny dostêpnych na rynku. Estryfikowana forma kreatyny jest bardzo stabilna w 
roztworach wodnych, dziêki czemu nie przemienia siê w szkodliw¹ dla organizmu kreatyninê. Kolejn¹ zalet¹ jest mo¿liwoœæ stosowania ni¿szych dawek 
estru osi¹gaj¹c lepsze efekty ni¿ w przypadku du¿o wiêkszych dawek monohydratu. Jej silne dzia³anie antykataboliczne chroni Twoje miêœnie przed 
rozpadem spowodowanym intensywnym treningiem. Znacznie usprawnia regeneracjê potreningow¹. Ester etylowy kreatyny jest doskona³ym produktem 
dla ka¿dego, kto chce w krótkim poprawiæ si³ê oraz masê miêœniow¹.

Tri-Creatine Malate 

Jab³czan kreatyny to substancja powstaj¹ca w reakcji kreatyny i kwasu jab³kowego. Jab³czan kreatyny wp³ywa na poprawê Twojej si³y i wzrost 
bezt³uszczowej masy cia³a. Posiada równie¿ silne w³aœciwoœci antykataboliczne oraz znacznie przyspiesza proces regeneracji potreningowej. Regularna 
suplementacja kreatyn¹ poprawia tak¿e Twoj¹ kondycjê, wytrzyma³oœæ miêœniow¹ i podnosi zdolnoœæ treningow¹. W porównaniu do tradycyjnego 
monohydratu, jab³czan kreatyny cechuje wielokrotnie wy¿sza przyswajalnoœæ. Jest on tak¿e lepiej rozpuszczalny w wodzie, co oznacza du¿o szybsze 
wch³oniêcie do krwiobiegu i b³yskawiczny transport do Twoich miêœni, a w konsekwencji znaczn¹ poprawê muskulatury.
Obecnoœæ kwasu jab³kowego dodatkowo wzmacnia dzia³anie kreatyny, gdy¿ cz¹steczka ta stymuluje produkcjê energii w komórce miêœniowej. 

Creatine Powder

Creatine Powder jest czystym monohydratem kreatyny w proszku. Jest to najbardziej znana forma kreatyny, dostêpna na rynku od wielu lat. Oko³o 30 Ÿróde³ 
naukowych potwierdza, i¿ suplementacja kreatyn¹ wspomaga wzrost si³y oraz masy miêœniowej. Wiadomo równie¿, ¿e kreatyna zwiêksza uwodnienie 
miêœni, co pozytywnie wp³ywa na zachodz¹ce w Twoim organizmie procesy anaboliczne, wzmaga syntezê bia³ek miêœniowych oraz chroni miêœnie przed 
rozpadem spowodowanym intensywnym treningiem. Doskona³e uwodnienie komórek miêœniowych, w po³¹czeniu z pobudzeniem organizmu do tworzenia 
bia³ek miêœniowych wspomaga rozwój Twojej si³y oraz muskulatury. Jeœli mocno trenujesz i dobrze siê od¿ywiasz dodanie kreatyny do Twojej codziennej 
diety pomo¿e Ci osi¹gn¹æ kolejny stopieñ zaawansowania.

Hi Tec Creatine 

W preparacie Hi Tec Creatine tak dobraliœmy substancjê aktywne, aby maksymalnie poprawiæ Twoj¹ si³ê i sylwetkê. Ju¿ po kilku tygodniach suplementacji 
mo¿esz zaobserwowaæ wzrost si³y o ok. 20 – 30% oraz zwiêkszenie bezt³uszczowej masy miêœniowej o kilka kilogramów. Hi Tec Creatine to kompleksowy 
preparat zapewniaj¹cy maksymalne wykorzystanie kreatyny przez komórki miêœniowe. Preparat zawiera, obok wysokiej jakoœci kreatyny, D-pinitol i 
saponiny steroidowe. Unikalne dzia³anie preparatu uzyskaliœmy dziêki zastosowaniu D-Pinitolu, który silnie aktywuje transport kreatyny do komórek 
miêœniowych oraz stymuluje syntezê glikogenu miêœniowego. Zastosowane w Hi Tec Creatine saponiny steroidowe zwiêkszaj¹ poziom testosteronu, który 
daje sygna³ komórkom miêœniowym do budowy nowych bia³ek strukturalnych a komórkom t³uszczowym do uwolnienia energii z zapasów t³uszczu. Hi Tec 
Creatine, dziêki swoim sk³adnikom, nasyca organizm sportowca kreatyn¹ i buduje w krótkim czasie bezt³uszczow¹ masê miêœniow¹.

CreaXtreme  

Wêglan estru etylowego kreatyny i fosforan sodowy estru etylowego kreatyny to specjalne formy kreatyny, które ³¹cz¹ w sobie zalety zarówno 
estryfikowanych jak i buforowanych form kreatyny. Preparat jest bardzo dobrze rozpuszczalny i stabilny w roztworach wodnych. Wyj¹tkowe wi¹zania 
chemiczne i obecnoœæ alkalizuj¹cych moleku³ wêglanu i fosforanu sodowego stanowi skuteczn¹ alternatywê dla dostêpnych na rynku buforowanych form 
kreatyny. Dziêki temu kreatyna osi¹ga optymalny poziom w organizmie, co z kolei wzmacnia jej efekt anaboliczny i wp³ywa pozytywnie na wydolnoœæ 
Twojego organizmu. Suplement znacznie zwiêksza si³ê i wytrzyma³oœæ organizmu. Ochrania Twoje miêœnie nara¿one na rozpad w wyniku intensywnego 
treningu. Suplementacja CreaXtreme zapewnia poprawê wszystkich parametrów fizycznych organizmu.

Hyperfusion 

Hyperfusion to kreatyna XXI-wieku. W preparacie zestawiliœmy ze sob¹ 10 najnowoczeœniejszych form kreatyny,  od najbardziej stabilnych estrów kreatyny 
a¿ po cz¹steczki kreatyny sprzê¿one z kwasami organicznymi oraz  nowy, rewolucyjny anabolik - orotonian kreatyny. Dziêki takiej recepturze mo¿emy 
zapewniæ, ¿e po zastosowaniu Hyperfusion ka¿dy kulturysta, nawet najbardziej oporny na dzia³anie  ró¿nych pojedynczych form kreatyny, odniesie 
ogromn¹ korzyœæ, w postaci wzrosty si³y i masy miêœniowej. Komponuj¹c nasz preparat pragnêliœmy maksymalnie wykorzystaæ potencja³ dzia³ania 
sprawdzonej od lat kreatyny, poprzez po³¹czenie jej z silnym antykatabolikiem - HMB, aktywatorami cyklu Krebsa, oraz stymulatorem syntezy kwasów 
nukleinowych – kwasem orotowym. Ten wyj¹tkowy preparat kreatynowy maksymalizuje anaboliczne efekty poszczególnych form kreatyny. 
Estry kreatyny nale¿¹ do najbardziej stabilnych form chemicznych kreatyny, dziêki czemu nie ulegaj¹ konwersji do kreatyniny w roztworze wodnym. 
Punktem krytycznym jest przejœcie kreatyny przez kwaœny roztwór soku ¿o³¹dkowego, gdzie wiêkszoœæ popularnych form kreatyny, szczególnie 
monohydrat kreatyny, ulega dezaktywacji. Hyperfusion jest oporny na dzia³anie szkodliwych warunków œrodowiska, dziêki czemu ka¿da dawka preparatu 
pozwala na maksymalne nasycenie miêœni kreatyn¹. Ponadto estry kreatyny posiadaj¹ doskona³¹ rozpuszczalnoœæ w œrodowisku lipidowym, co umo¿liwia 
im efektywniej przenikaæ z krwiobiegu przez barierê b³ony komórkowej do komórek miêœniowych. Zastosowane w Hyperfusion kwasy trókarboksylowe: 
jab³czan i a-ketoglutaran oraz pirogronian stymuluj¹ produkcjê energii podczas Cyklu Krebsa oraz zwiêkszaj¹ rozpuszczalnoœæ sprzê¿onych form kreatyny. 
Jednak naszym najwiêkszym osi¹gniêciem jest po³¹czenie kreatasem orotowym (witamina B13). Ten niesamowity i ca³kowicie naturalny anabolik bierze 
udzia³ w syntezie kwasu rybonukleinowego (RNA), dziêki czemu silnie pobudza syntezê bia³ek a tak¿e znacznie przyspiesza regeneracjê zapasów ATP w 
komórkach miêœniowych. Jak widaæ kwas orotowy, wraz z kreatyn¹ dostarcza spor¹ dawkê energii podczas treningu oraz bezpoœrednio stymuluje syntezê 
bia³ek miêœniowych. Ponadto zwiêksza on stê¿enie karnozyny, która wykazuje w³aœciwoœci buforuj¹ce pH w komórkach miêœniowych (zmniejsza 
zakwaszenie miêœni podczas treningu) oraz, jako silny przeciwutleniacz, chroni komórki przed atakiem „wolnych rodników”. 
Najogólniej mówi¹c kwas orotowy po³¹czony z kreatyn¹ zwiêksza przyrost bezt³uszczowej masy cia³a i rozryny z kwost tkanki ³¹cznej, przyspiesza proces 
odnowy biologicznej ustroju oraz zapobiega nadmiernemu ot³uszczeniu tkanek.
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preparat zapewniaj¹cy maksymalne wykorzystanie kreatyny przez komórki miêœniowe. Preparat zawiera, obok wysokiej jakoœci kreatyny, D-pinitol i 
saponiny steroidowe. Unikalne dzia³anie preparatu uzyskaliœmy dziêki zastosowaniu D-Pinitolu, który silnie aktywuje transport kreatyny do komórek 
miêœniowych oraz stymuluje syntezê glikogenu miêœniowego. Zastosowane w Hi Tec Creatine saponiny steroidowe zwiêkszaj¹ poziom testosteronu, który 
daje sygna³ komórkom miêœniowym do budowy nowych bia³ek strukturalnych a komórkom t³uszczowym do uwolnienia energii z zapasów t³uszczu. Hi Tec 
Creatine, dziêki swoim sk³adnikom, nasyca organizm sportowca kreatyn¹ i buduje w krótkim czasie bezt³uszczow¹ masê miêœniow¹.

CreaXtreme  

Wêglan estru etylowego kreatyny i fosforan sodowy estru etylowego kreatyny to specjalne formy kreatyny, które ³¹cz¹ w sobie zalety zarówno 
estryfikowanych jak i buforowanych form kreatyny. Preparat jest bardzo dobrze rozpuszczalny i stabilny w roztworach wodnych. Wyj¹tkowe wi¹zania 
chemiczne i obecnoœæ alkalizuj¹cych moleku³ wêglanu i fosforanu sodowego stanowi skuteczn¹ alternatywê dla dostêpnych na rynku buforowanych form 
kreatyny. Dziêki temu kreatyna osi¹ga optymalny poziom w organizmie, co z kolei wzmacnia jej efekt anaboliczny i wp³ywa pozytywnie na wydolnoœæ 
Twojego organizmu. Suplement znacznie zwiêksza si³ê i wytrzyma³oœæ organizmu. Ochrania Twoje miêœnie nara¿one na rozpad w wyniku intensywnego 
treningu. Suplementacja CreaXtreme zapewnia poprawê wszystkich parametrów fizycznych organizmu.

Hyperfusion 

Hyperfusion to kreatyna XXI-wieku. W preparacie zestawiliœmy ze sob¹ 10 najnowoczeœniejszych form kreatyny,  od najbardziej stabilnych estrów kreatyny 
a¿ po cz¹steczki kreatyny sprzê¿one z kwasami organicznymi oraz  nowy, rewolucyjny anabolik - orotonian kreatyny. Dziêki takiej recepturze mo¿emy 
zapewniæ, ¿e po zastosowaniu Hyperfusion ka¿dy kulturysta, nawet najbardziej oporny na dzia³anie  ró¿nych pojedynczych form kreatyny, odniesie 
ogromn¹ korzyœæ, w postaci wzrosty si³y i masy miêœniowej. Komponuj¹c nasz preparat pragnêliœmy maksymalnie wykorzystaæ potencja³ dzia³ania 
sprawdzonej od lat kreatyny, poprzez po³¹czenie jej z silnym antykatabolikiem - HMB, aktywatorami cyklu Krebsa, oraz stymulatorem syntezy kwasów 
nukleinowych – kwasem orotowym. Ten wyj¹tkowy preparat kreatynowy maksymalizuje anaboliczne efekty poszczególnych form kreatyny. 
Estry kreatyny nale¿¹ do najbardziej stabilnych form chemicznych kreatyny, dziêki czemu nie ulegaj¹ konwersji do kreatyniny w roztworze wodnym. 
Punktem krytycznym jest przejœcie kreatyny przez kwaœny roztwór soku ¿o³¹dkowego, gdzie wiêkszoœæ popularnych form kreatyny, szczególnie 
monohydrat kreatyny, ulega dezaktywacji. Hyperfusion jest oporny na dzia³anie szkodliwych warunków œrodowiska, dziêki czemu ka¿da dawka preparatu 
pozwala na maksymalne nasycenie miêœni kreatyn¹. Ponadto estry kreatyny posiadaj¹ doskona³¹ rozpuszczalnoœæ w œrodowisku lipidowym, co umo¿liwia 
im efektywniej przenikaæ z krwiobiegu przez barierê b³ony komórkowej do komórek miêœniowych. Zastosowane w Hyperfusion kwasy trókarboksylowe: 
jab³czan i a-ketoglutaran oraz pirogronian stymuluj¹ produkcjê energii podczas Cyklu Krebsa oraz zwiêkszaj¹ rozpuszczalnoœæ sprzê¿onych form kreatyny. 
Jednak naszym najwiêkszym osi¹gniêciem jest po³¹czenie kreatasem orotowym (witamina B13). Ten niesamowity i ca³kowicie naturalny anabolik bierze 
udzia³ w syntezie kwasu rybonukleinowego (RNA), dziêki czemu silnie pobudza syntezê bia³ek a tak¿e znacznie przyspiesza regeneracjê zapasów ATP w 
komórkach miêœniowych. Jak widaæ kwas orotowy, wraz z kreatyn¹ dostarcza spor¹ dawkê energii podczas treningu oraz bezpoœrednio stymuluje syntezê 
bia³ek miêœniowych. Ponadto zwiêksza on stê¿enie karnozyny, która wykazuje w³aœciwoœci buforuj¹ce pH w komórkach miêœniowych (zmniejsza 
zakwaszenie miêœni podczas treningu) oraz, jako silny przeciwutleniacz, chroni komórki przed atakiem „wolnych rodników”. 
Najogólniej mówi¹c kwas orotowy po³¹czony z kreatyn¹ zwiêksza przyrost bezt³uszczowej masy cia³a i rozryny z kwost tkanki ³¹cznej, przyspiesza proces 
odnowy biologicznej ustroju oraz zapobiega nadmiernemu ot³uszczeniu tkanek.



Crea Pump

Crea Pump jest Ÿród³em najdoskonalszych form kreatyny, glutaminy, prekursorów syntezy kreatyny i glutaminy oraz stymulatorów 
wydzielania tlenku azotu. Preparat przeznaczony jest dla sportowców nie wra¿liwych na dzia³anie monohydratu kreatyny, pragn¹cych w 
krótkim czasie zwiêkszyæ si³ê i wytrzyma³oœæ miêœniow¹. Preparat przyspiesza tak¿e przyrost bezt³uszczowej masy miêœniowej oraz 
zapobiega zatrzymaniu syntezy endogennej kreatyny. 

Nowe po³¹czenie jab³czanu kreatyny z estrem etylowym kreatyny
Zastosowany w Crea Pump ester etylowy kreatyny HCL posiada du¿¹ stabilnoœæ w kwaœnym œrodowisku soku ¿o³¹dkowego, dziêki czemu 
znaczna iloœæ przyjêtej kreatyny dostaje siê do krwiobiegu w niezmienionej formie i nie ulega przemianie do nieaktywnej kreatyniny. Ponadto 
ester etylowy kreatyny posiada du¿¹ wiêksz¹ rozpuszczalnoœæ w œrodowisku lipidowym (t³uszczowym) ni¿ monohydrat kreatyny co 
bezpoœrednio wp³ywa na znacznie wydajniejszy transport kreatyny przez b³onê komórkow¹ do wnêtrza komórki miêœniowej. Jab³czan 
kreatyny doskonale rozpuszcza siê w wodzie, dziêki czemu mo¿e byæ znacznie szybciej wch³oniêty do krwiobiegu i du¿o efektywniej 
transportowany do komórek miêœniowych. Efektem globalnym jest du¿o lepsze wykorzystanie przyjêtej kreatyny, mo¿liwoœæ stosowania 
mniejszych dawek substancji czynnej oraz ca³kowite zahamowanie gromadzenia wody podskórnej w trakcie stosowania cyklu kreatynowego.  

Synteza kreatyny i tlenku azotu, stymulacja produkcji energii
Jab³czan, stanowi¹cy element budulcowy substancji czynnej preparatu, jest niezwykle istotnym kwasem organicznym warunkuj¹cym 
prawid³owy przebieg procesów produkcji energii w komórce. Zwiêkszone stê¿enie tego sk³adnika napêdza cykl Krebsa, dziêki czemu 
komórka jest w stanie w krótkim czasie wyprodukowaæ du¿¹ iloœæ energii i zwi¹zków budulcowych, potrzebnych m.in. do wzmo¿enia 
przebiegu procesów anabolicznych w organizmie. Alfa-ketoglutaran jest kolejnym bardzo istotnym kwasem organicznym, bior¹cym udzia³ w 
Cyklu Krebsa. Ponadto zwi¹zek ten stymuluje syntezê glutaminy i hamuje katabolizm argininy, dziêki czemu mo¿e ona byæ wykorzystana do 
syntezy tlenku azotu oraz kreatyny. Wytworzony w organizmie tlenek azotu rozszerza naczynia krwionoœne w tkance miêœniowej, dziêki 
czemu stymuluje nasycenie komórek miêœniowych tlenem i substancjami od¿ywczymi, u³atwia usuwanie szkodliwych produktów przemiany 
materii (mleczany) oraz wspó³dzia³a z kreatyn¹ w generowaniu skurczu w³ókien miêœniowych. Doskona³ym stymulatorem syntezy 
endogennej kreatyny jest glikocyjamina po³¹czona z betain¹. 
Crea Pump „naszpikowany” jest silnymi substancjami anabolicznymi, antykatabolicznymi i ergogenicznymi w tym.: glukuronolakton, tauryna, 
N-acetyl glutaminy, arginina, które umo¿liwiaj¹ wydajniejsz¹ pracê komórek miêœniowych podczas wysi³ku fizycznego,  zwiêkszaj¹ 
uwodnienie miêœni, stymuluj¹ wydzielanie hormonu wzrostu i insuliny, hamuj¹ katabolizm oraz stymuluj¹ regeneracjê potreningow¹. 

Crea Pump Extreme

Crea Pump Extreme to ekstremalna forma preparatu Crea Pump, przeznaczona dla zaawansowanych sportowców, którzy nie boj¹ siê 
zainwestowaæ w bardzo!!! szybki rozwój swojej muskulatury. 
Crea Pump Extreme jest Ÿród³em  10-ciu najdoskonalszych form kreatyny, anabolików i antykatabolików, prekursorów syntezy 
argininy, kreatyny i glutaminy,  stymulatorów wydzielania tlenku azotu, super-stabilnych form glutaminy, substancji 
zwiêkszaj¹cych asymilacjê kreatyny oraz stymulatorów energetycznych. Preparat przeznaczony jest dla wszystkich zaawansowanych 
sportowców si³owych, si³owo-wytrzyma³oœciowych w trakcie przygotowywania do startów w zawodach a tak¿e poza sezonem startowym oraz 
dla kulturystów, pragn¹cych w krótkim czasie zwiêkszyæ si³ê i wytrzyma³oœæ miêœniow¹. Zapewniamy tak¿e, ¿e preparat szybko, trwale i 
bezpiecznie przyspiesza przyrost bezt³uszczowej masy miêœniowej 

10 super-zaawansowanych form kreatyny + stymulatory energetyczne
W preparacie zestawiliœmy ze sob¹ 10 najnowoczeœniejszych form kreatyny,  od najbardziej stabilnych estrów kreatyny a¿ po cz¹steczki 
kreatyny sprzê¿one z kwasami organicznymi oraz  nowy, rewolucyjny anabolik - orotonian kreatyny. Zastosowane w Crea Pump Extreme 
estry kreatyny posiadaj¹ du¿¹ stabilnoœæ w kwaœnym œrodowisku soku ¿o³¹dkowego, dziêki czemu dostaj¹ siê do krwiobiegu w niezmienionej 
formie i nie ulegaj¹ przemianie do nieaktywnej kreatyniny. Sprzê¿one formy kreatyny dostarczaj¹, poza moleku³¹ kreatyny, niezbêdne w 
produkcji energii kwasy organiczne: jab³czan i a-ketoglutaran oraz pirogronian, które stymuluj¹ produkcjê energii podczas Cyklu Krebsa oraz 
zwiêkszaj¹ rozpuszczalnoœæ sprzê¿onych form kreatyny. Na szczególn¹ uwagê zas³uguje kwas orotowy (witamina B13). Ten niesamowity i 
ca³kowicie naturalny anabolik bierze udzia³ w syntezie kwasu rybonukleinowego (RNA), dziêki czemu silnie pobudza syntezê bia³ek a tak¿e 
znacznie przyspiesza regeneracjê zapasów ATP w komórkach miêœniowych. Jak widaæ kwas orotowy, wraz z kreatyn¹ dostarcza spor¹ 
dawkê energii podczas treningu oraz bezpoœrednio stymuluje syntezê bia³ek miêœniowych. Ponadto zwiêksza on stê¿enie karnozyny, która 
wykazuje w³aœciwoœci buforuj¹ce pH w komórkach miêœniowych (zmniejsza zakwaszenie miêœni podczas treningu) oraz, jako silny 
przeciwutleniacz, chroni komórki przed atakiem „wolnych rodników”. 

Synteza kreatyny i tlenku azotu
Crea Pump Extreme dostarcza wszystkich niezbêdnych substancji do syntezy kreatyny i tlenku azotu m.in.: alfa-ketoglutaran L-arginina, 
jab³czan di-argininy, L-cytrulina, jab³czan L-cytruliny, glikocyjamina, betaina. Kreatyna wspó³pracuje z tlenkiem azotu podczas generowania 
skurczów w³ókien miêœniowych.  Ponadto tlenek azotu rozszerza naczynia krwionoœne, dziêki czemu w trakcie trwania wysi³ku fizycznego do 
komórek miêœniowych ³atwiej dostajê siê tlen i substancje od¿ywcze a szkodliwe produkty przemiany materii m.in.: mleczany skuteczniej s¹ 
usuwane W preparacie zastosowaliœmy rewolucyjny i bardzo skuteczny inhibitor arginazy- L-norwalinê, która hamuje degradacjê argininy do 
ornityny, dziêki czemu zwiêksza jej wykorzystanie do syntezy kreatyny oraz tlenku azotu. Stosowanie du¿ych dawek kreatyny zmniejsza iloœæ 
transporterów kreatynowych na powierzchni komórki miêœniowej, co znacznie upoœledza wch³anianie przyjêtej kreatyny, lecz dziêki kwasowi 
guanidynopropionowemu (analog kreatyny) proces ten zostaje zatrzymany. 

Twoje miêœnie bêd¹ pêkate jak balon
Crea Pump Extreme dziêki L-glutaminie, taurynie i kreatynie,  znacznie zwiêksza uwodnienie komórek miêœniowych, przez co poœrednio 
stymuluje anabolizm bia³ek miêœniowych. Ponadto sk³adniki te uznane s¹ za najsilniejsze antykataboliki, ograniczaj¹ce rozpad bia³ek 
miêœniowych podczas intensywnego treningu si³owego. N-acetyl-L-glutaminy (NAG), dziêki swojej trwa³ej strukturze chemicznej nie ulega 
przemianie do nieaktywnych metabolitów w œrodowisku wodnym a w komórkach miêœniowych drastycznie zwiêksza stê¿enie aktywnej L-
glutaminy. Crea Pump Extreme znacznie zwiêksza asymilacjê kreatyny i innych biologicznie aktywnych substancji poprzez zastosowanie D-
pinitolu, kwasu a-liponowego oraz tauryny . D-Pinitol silnie aktywuje transport kreatyny do komórek, stymuluje syntezê glikogenu oraz 
zwiêksza retencjê kreatyny w miêœniach. Tauryna oraz kwas a-liponowy zwiêkszaj¹ wra¿liwoœæ komórek miêœniowych na dzia³anie insuliny, 
dziêki czemu substancje od¿ywcze dostaj¹ siê do pracuj¹cych miêœni a nie do tkanki t³uszczowej.  Ponadto kwas a-liponowy jest niezbêdny 
podczas produkcji energii w komórce oraz zwiêksza stê¿enie cysteiny, zu¿ywanej do syntezy bia³ek oraz regeneracji zapasów glutationu. 
Crea Pump Extreme nie tylko zwiêksza ergogeniczne w³aœciwoœci kreatyny ale równie¿ jej ekonomiczne wykorzystanie przez organizm.

STACKI 
KREATYNOWE

Jeś li zatrzymał eś  się  w rozwoju muskulatury. 

Jeś li nie dział a na Ciebie już  ż adna forma kreatyny.

Zastosuj najnowocześ niejsze „ staki kreatynowe” :

Crea Pump 
i 

Crea Pump Extreme 
!!!



Crea Pump

Crea Pump jest Ÿród³em najdoskonalszych form kreatyny, glutaminy, prekursorów syntezy kreatyny i glutaminy oraz stymulatorów 
wydzielania tlenku azotu. Preparat przeznaczony jest dla sportowców nie wra¿liwych na dzia³anie monohydratu kreatyny, pragn¹cych w 
krótkim czasie zwiêkszyæ si³ê i wytrzyma³oœæ miêœniow¹. Preparat przyspiesza tak¿e przyrost bezt³uszczowej masy miêœniowej oraz 
zapobiega zatrzymaniu syntezy endogennej kreatyny. 

Nowe po³¹czenie jab³czanu kreatyny z estrem etylowym kreatyny
Zastosowany w Crea Pump ester etylowy kreatyny HCL posiada du¿¹ stabilnoœæ w kwaœnym œrodowisku soku ¿o³¹dkowego, dziêki czemu 
znaczna iloœæ przyjêtej kreatyny dostaje siê do krwiobiegu w niezmienionej formie i nie ulega przemianie do nieaktywnej kreatyniny. Ponadto 
ester etylowy kreatyny posiada du¿¹ wiêksz¹ rozpuszczalnoœæ w œrodowisku lipidowym (t³uszczowym) ni¿ monohydrat kreatyny co 
bezpoœrednio wp³ywa na znacznie wydajniejszy transport kreatyny przez b³onê komórkow¹ do wnêtrza komórki miêœniowej. Jab³czan 
kreatyny doskonale rozpuszcza siê w wodzie, dziêki czemu mo¿e byæ znacznie szybciej wch³oniêty do krwiobiegu i du¿o efektywniej 
transportowany do komórek miêœniowych. Efektem globalnym jest du¿o lepsze wykorzystanie przyjêtej kreatyny, mo¿liwoœæ stosowania 
mniejszych dawek substancji czynnej oraz ca³kowite zahamowanie gromadzenia wody podskórnej w trakcie stosowania cyklu kreatynowego.  

Synteza kreatyny i tlenku azotu, stymulacja produkcji energii
Jab³czan, stanowi¹cy element budulcowy substancji czynnej preparatu, jest niezwykle istotnym kwasem organicznym warunkuj¹cym 
prawid³owy przebieg procesów produkcji energii w komórce. Zwiêkszone stê¿enie tego sk³adnika napêdza cykl Krebsa, dziêki czemu 
komórka jest w stanie w krótkim czasie wyprodukowaæ du¿¹ iloœæ energii i zwi¹zków budulcowych, potrzebnych m.in. do wzmo¿enia 
przebiegu procesów anabolicznych w organizmie. Alfa-ketoglutaran jest kolejnym bardzo istotnym kwasem organicznym, bior¹cym udzia³ w 
Cyklu Krebsa. Ponadto zwi¹zek ten stymuluje syntezê glutaminy i hamuje katabolizm argininy, dziêki czemu mo¿e ona byæ wykorzystana do 
syntezy tlenku azotu oraz kreatyny. Wytworzony w organizmie tlenek azotu rozszerza naczynia krwionoœne w tkance miêœniowej, dziêki 
czemu stymuluje nasycenie komórek miêœniowych tlenem i substancjami od¿ywczymi, u³atwia usuwanie szkodliwych produktów przemiany 
materii (mleczany) oraz wspó³dzia³a z kreatyn¹ w generowaniu skurczu w³ókien miêœniowych. Doskona³ym stymulatorem syntezy 
endogennej kreatyny jest glikocyjamina po³¹czona z betain¹. 
Crea Pump „naszpikowany” jest silnymi substancjami anabolicznymi, antykatabolicznymi i ergogenicznymi w tym.: glukuronolakton, tauryna, 
N-acetyl glutaminy, arginina, które umo¿liwiaj¹ wydajniejsz¹ pracê komórek miêœniowych podczas wysi³ku fizycznego,  zwiêkszaj¹ 
uwodnienie miêœni, stymuluj¹ wydzielanie hormonu wzrostu i insuliny, hamuj¹ katabolizm oraz stymuluj¹ regeneracjê potreningow¹. 

Crea Pump Extreme

Crea Pump Extreme to ekstremalna forma preparatu Crea Pump, przeznaczona dla zaawansowanych sportowców, którzy nie boj¹ siê 
zainwestowaæ w bardzo!!! szybki rozwój swojej muskulatury. 
Crea Pump Extreme jest Ÿród³em  10-ciu najdoskonalszych form kreatyny, anabolików i antykatabolików, prekursorów syntezy 
argininy, kreatyny i glutaminy,  stymulatorów wydzielania tlenku azotu, super-stabilnych form glutaminy, substancji 
zwiêkszaj¹cych asymilacjê kreatyny oraz stymulatorów energetycznych. Preparat przeznaczony jest dla wszystkich zaawansowanych 
sportowców si³owych, si³owo-wytrzyma³oœciowych w trakcie przygotowywania do startów w zawodach a tak¿e poza sezonem startowym oraz 
dla kulturystów, pragn¹cych w krótkim czasie zwiêkszyæ si³ê i wytrzyma³oœæ miêœniow¹. Zapewniamy tak¿e, ¿e preparat szybko, trwale i 
bezpiecznie przyspiesza przyrost bezt³uszczowej masy miêœniowej 

10 super-zaawansowanych form kreatyny + stymulatory energetyczne
W preparacie zestawiliœmy ze sob¹ 10 najnowoczeœniejszych form kreatyny,  od najbardziej stabilnych estrów kreatyny a¿ po cz¹steczki 
kreatyny sprzê¿one z kwasami organicznymi oraz  nowy, rewolucyjny anabolik - orotonian kreatyny. Zastosowane w Crea Pump Extreme 
estry kreatyny posiadaj¹ du¿¹ stabilnoœæ w kwaœnym œrodowisku soku ¿o³¹dkowego, dziêki czemu dostaj¹ siê do krwiobiegu w niezmienionej 
formie i nie ulegaj¹ przemianie do nieaktywnej kreatyniny. Sprzê¿one formy kreatyny dostarczaj¹, poza moleku³¹ kreatyny, niezbêdne w 
produkcji energii kwasy organiczne: jab³czan i a-ketoglutaran oraz pirogronian, które stymuluj¹ produkcjê energii podczas Cyklu Krebsa oraz 
zwiêkszaj¹ rozpuszczalnoœæ sprzê¿onych form kreatyny. Na szczególn¹ uwagê zas³uguje kwas orotowy (witamina B13). Ten niesamowity i 
ca³kowicie naturalny anabolik bierze udzia³ w syntezie kwasu rybonukleinowego (RNA), dziêki czemu silnie pobudza syntezê bia³ek a tak¿e 
znacznie przyspiesza regeneracjê zapasów ATP w komórkach miêœniowych. Jak widaæ kwas orotowy, wraz z kreatyn¹ dostarcza spor¹ 
dawkê energii podczas treningu oraz bezpoœrednio stymuluje syntezê bia³ek miêœniowych. Ponadto zwiêksza on stê¿enie karnozyny, która 
wykazuje w³aœciwoœci buforuj¹ce pH w komórkach miêœniowych (zmniejsza zakwaszenie miêœni podczas treningu) oraz, jako silny 
przeciwutleniacz, chroni komórki przed atakiem „wolnych rodników”. 

Synteza kreatyny i tlenku azotu
Crea Pump Extreme dostarcza wszystkich niezbêdnych substancji do syntezy kreatyny i tlenku azotu m.in.: alfa-ketoglutaran L-arginina, 
jab³czan di-argininy, L-cytrulina, jab³czan L-cytruliny, glikocyjamina, betaina. Kreatyna wspó³pracuje z tlenkiem azotu podczas generowania 
skurczów w³ókien miêœniowych.  Ponadto tlenek azotu rozszerza naczynia krwionoœne, dziêki czemu w trakcie trwania wysi³ku fizycznego do 
komórek miêœniowych ³atwiej dostajê siê tlen i substancje od¿ywcze a szkodliwe produkty przemiany materii m.in.: mleczany skuteczniej s¹ 
usuwane W preparacie zastosowaliœmy rewolucyjny i bardzo skuteczny inhibitor arginazy- L-norwalinê, która hamuje degradacjê argininy do 
ornityny, dziêki czemu zwiêksza jej wykorzystanie do syntezy kreatyny oraz tlenku azotu. Stosowanie du¿ych dawek kreatyny zmniejsza iloœæ 
transporterów kreatynowych na powierzchni komórki miêœniowej, co znacznie upoœledza wch³anianie przyjêtej kreatyny, lecz dziêki kwasowi 
guanidynopropionowemu (analog kreatyny) proces ten zostaje zatrzymany. 

Twoje miêœnie bêd¹ pêkate jak balon
Crea Pump Extreme dziêki L-glutaminie, taurynie i kreatynie,  znacznie zwiêksza uwodnienie komórek miêœniowych, przez co poœrednio 
stymuluje anabolizm bia³ek miêœniowych. Ponadto sk³adniki te uznane s¹ za najsilniejsze antykataboliki, ograniczaj¹ce rozpad bia³ek 
miêœniowych podczas intensywnego treningu si³owego. N-acetyl-L-glutaminy (NAG), dziêki swojej trwa³ej strukturze chemicznej nie ulega 
przemianie do nieaktywnych metabolitów w œrodowisku wodnym a w komórkach miêœniowych drastycznie zwiêksza stê¿enie aktywnej L-
glutaminy. Crea Pump Extreme znacznie zwiêksza asymilacjê kreatyny i innych biologicznie aktywnych substancji poprzez zastosowanie D-
pinitolu, kwasu a-liponowego oraz tauryny . D-Pinitol silnie aktywuje transport kreatyny do komórek, stymuluje syntezê glikogenu oraz 
zwiêksza retencjê kreatyny w miêœniach. Tauryna oraz kwas a-liponowy zwiêkszaj¹ wra¿liwoœæ komórek miêœniowych na dzia³anie insuliny, 
dziêki czemu substancje od¿ywcze dostaj¹ siê do pracuj¹cych miêœni a nie do tkanki t³uszczowej.  Ponadto kwas a-liponowy jest niezbêdny 
podczas produkcji energii w komórce oraz zwiêksza stê¿enie cysteiny, zu¿ywanej do syntezy bia³ek oraz regeneracji zapasów glutationu. 
Crea Pump Extreme nie tylko zwiêksza ergogeniczne w³aœciwoœci kreatyny ale równie¿ jej ekonomiczne wykorzystanie przez organizm.

STACKI 
KREATYNOWE

Jeś li zatrzymał eś  się  w rozwoju muskulatury. 

Jeś li nie dział a na Ciebie już  ż adna forma kreatyny.

Zastosuj najnowocześ niejsze „ staki kreatynowe” :

Crea Pump 
i 

Crea Pump Extreme 
!!!
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