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Historia Kreatynyw sporcie

Od dawna wiadomo, ze kreatyna wspomaga wyczyn sportowy. W
latach siedemdziesiatych i osiemdziesiatych wielu sztangistow
prébowato zwiekszaé zapasy kreatyny w miesniach z pomocg ,gor”
miesa, co pomagato im osiggac lepsze wyniki. Te praktyki
prowadzity jednak czesto do probleméw zdrowotnych, np. do
podwyzszonego poziomu kwasu moczowego.

Z biegiem lat coraz wiecej badan i testow naukowych
potwierdzato skuteczne dziatanie kreatyny.

W poszukiwaniu sensownej alternatywy firma Hi Tec
Nutrition/Strength Systems GmbH, wespét z lekarzem
olimpijskiej reprezentacji Niemiec w podnoszeniu ciezaréw
doktorem Doerr'em, przeprowadzita szereg eksperymentow z
syntetycznymi formami kreatyny (monohydratem kreatyny,
fosfokreatyng i ATP). Wyniki przeprowadzonych testéw pokazaty,
ze dzieki zastosowaniu monohydratu kreatyny osigga sie wyrazne
przyrosty sity i masy miesni, zastosowanie fosfokreatyny i ATP
natomiast nie przynosi wiekszych efektow.

W roku 1992 szwedzkim naukowcom udato sie udowodnic,
ze monohydrat kreatyny przyjmowany doustnie wchfania sie bez
przeszkod w jelitach. Dalszym efektem ich eksperymentéw byto
stwierdzenie, ze suplementacja monohydratu kreatyny zwieksza
koncentracje kreatyny w plazmie krwiaz o 50% (!).

W tym samym roku kreatyna dostata sie rowniez oficjalnie
natamy prasy, kiedy Mistrz Olimpijski z Barcelony w biegu na 100
metrow, Linford Christie, ogtosit, ze dzieki przyjmowaniu
monohydratu kreatyny osiagnat znaczaca poprawe wynikow.
Interesujacy jest fakt, ze juz wéwczas firma HI TEC NUTRTION
zaopatrywata w kreatyne niemieckich olimpijczykéw — Manfreda
Nehrlingera, Andreasa Behmai Olivera Caruso.

Kreatyna jest produktem ubocznymproceséw energe-
tycznych

Kreatyna (C4H902N3), zwana réwniez kwasem metylowo-
iminomocznikowo-octowym, jest produktem ubocznym proceséw
energetycznych przemiany materii i tworzy sie w watrobie z trzech
aminokwaséw — glicyny, argininy i metioniny. Dzieki tej syntezie
wiasnej organizmu, cztowiek moze wytworzy¢ maksymalnie 1
gram kreatyny dziennie.
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Zapotrzebowanie i pochodzenie w naturze

Przecietne zapotrzebowanie na kreatyne wynosi okoto 2 gramy
dziennie. Polowe z tego organizm moze zsyntetyzowaé
samodzielnie, reszta musi zosta¢ doprowadzona wraz z
pozywieniem. Kreatyna (z greckiego kreas = mieso) wystepuje
niemal wytacznie w artykutach spozywczych pochodzenia
zwierzecego, gtéwnie w migsie. W roslinach natomiast wystepuje
tylko w ilosciach s$ladowych. Zréznicowana dieta dostarcza
zazwyczaj okoto 1 grama kreatyny dziennie.

Wegetarianie majg zwykle ograniczone zapasy kreatyny, co stawia
ich w trudnej sytuacji szczegdlnie w sportach szybkosciowo-
sitowych.

Nadmiar kreatyny jest wydalany

Nadmiar kreatyny zostaje wydalony przez nerki, w wiekszej czesci
w formie nie zmienionej, po czesci w postaci produktu rozktadu —
kreatyniny. Z tego powodu nie wystepuja dziatania uboczne,
wywotane ewentualnym przedawkowaniem, choé¢ z drugiej
strony zbyt wysokie dawki nie przynoszg wiekszych efektow.

Kreatyna poprawia zaopatrzenie w energie podczas wysitku

Ludzki organizm rozporzadza dwoma ,magazynami” natychmiast
dostepnej energii: adezynotrojfosforan (ATP) i fofokreatyna (CP).
Kreatyna wystepuje w miesniach w wiekszej czesci w postaci
fosfokreatyny.

Do skurczu migsni, a wiec wtasciwej pracy miesni, organizm
moze wykorzystywacé jedynie ATP. ATP jest przy tym rozktadany do
ADP (adezynodwufosforan) i fosforanu (P):

ATP->ADP +P + energia

Zapasy ATP sa jednak bardzo mate i wyczerpuja sie juz po
okofo 1-2 sekundach. Zapasy fosfokreatyny sg mniej wigcej 5 razy
wieksze. Sg wykorzystywane do ponownego uzyskiwania ATP,
potrzebnego miesniom. Fosfokreatyna przekazuje przy tym swojg
grupe fosforowg ADP tworzac ATP w reakgji:

ADP+CP->ATP +C.

ATP i fosfokreatyna wystarczajg razem na okoto 5-10
sekund intensywnej pracy miesni. P6zniej migsien skazany jest na
inne zrédta energii, np. weglowodany i ttuszcze.

Regeneracja ATP, uzyskiwana dzieki fosfokreatynie,
przynosi dalszg korzys¢ w postaci rozktadu kwasoéw, ktére powstajg
w wyniku intensywnej pracy miesni. Duze zasoby fosfokreatyny
przeciwdziatajg przedwczesnemu zmeczeniu, zwiaszcza przy
duzych obcigzeniach.

Kcal/min 90

weglowodany

czas trwania wysitku  10's 60s 2 min 10 min 30 min 0 min

Dostepnos$é fosfokreatyny jest waznym czynnikiem
wplywajacym na wydolnos¢ organizmu przy obciazeniach
krétkiego czasu. Y

Zapasy kreatyny w migsniach moga zostac zwiekszane.

Przecietna zawartos¢ kreatyny w komérkach miesni
przy stosowaniu zréznicowanej diety, okoto 300 m g tkanki
miesniowej. Koncentracja ta moze zosta¢ zwi ona przez
trening szybkosciowy, najtatwiej jednak poprzez .zwiekszone
spozycie, np. w formie suplementu zywnosci. Gérna granica ilosci
kreatyny, ktéra moze zosta¢ zmagazynowana w migshiach, wynosi
okoto 400-500 mg/ 100 g tkanki miesniowe;.

,Pojemnos¢ magazynowa” muskulatury zmniejsza sie po okoto 4-6
tygodniach [\

Miesien jest zdolny do utrzymywania zwiekszonej koncentracji
kreatyny tylko w ograniczonym czasie. Po 4-6 tygodniach,
,pojemnos¢ magazynowa” komorki maleje i zawarto$¢ kreatyny
zmniejsza sie, nawet przy zwiekszonym spozyciu.

Dlatego kazda ,kuracja kreatynowa” powinna by¢ przerywana
trwajaca co najmniej 3 tygodnie przerwa. Ponowne ,natadowanie”
przynosi pozniej znowu efekt. W perspektywie czasu,
przyjmowanie kreatyny przynosi lepsze rezultaty, gdy jest
cykliczne.

Wynosi,

Kreatyna zwieksza site i przy$piesza przyrost masy miesni

Bezposrednio uzaleznione od zaopatrzenia w kreatyne sg
w szczegolnosci wysitki szybkosciowo-sitowe, zwigzane ze
skurczami komorek migsniowych maksymalnie krotkiego czasu.

S U M. . T,  .,,,eY:




A, GwEA W W - W




Zapasy kreatyny w miesniach moga zosta¢ zwiekszone

Przecietna zawartos¢ kreatyny w komédrkach
miesniowych wynosi, przy stosowaniu zréznicowanej diety, okoto
300 mg / 100 g tkanki miesniowej. Koncentracja ta moze zostaé
zwiekszona przez trening szybkosciowy, najtatwiej jednak poprzez
zwiekszone spozycie, np. w formie suplementu zywnosci. Gérna
granica ilosci kreatyny, ktéra moze zosta¢ zmagazynowana w
migsniach, wynosi okoto 400-500 mg/ 100 g tkanki migsniowe;j.

»Pojemnosé magazynowa” muskulatury zmniejsza sie po
okoto 4-6 tygodniach

Miesienn jest zdolny do utrzymywania zwiekszonej
koncentracji kreatyny tylko w ograniczonym czasie. Po 4-6
tygodniach, ,pojemnos$¢ magazynowa” komorki maleje i zawartosé
kreatyny zmniejsza sie, nawet przy zwiekszonym spozyciu.
Dlatego kazda ,kuracja kreatynowa” powinna by¢ przerywana
trwajaca co najmniej 3 tygodnie przerwg. Ponowne ,natadowanie”
przynosi poézniej znowu efekt. W perspektywie czasu,
przyjmowanie kreatyny przynosi lepsze rezultaty, gdy jest
cykliczne.

Kreatyna zwieksza site i przy$piesza przyrost masy miesni

Bezposrednio uzaleznione od zaopatrzenia w kreatyne sg
w szczegolnosci wysitki szybkosciowo-sitowe, zwigzane ze
skurczami komorek migsniowych maksymalnie krotkiego czasu.
Wiele testéw potwierdza, ze suplementacja kreatyny przynosi
najwieksze korzysci sportowcom, uprawiajacym dyscypliny sitowe i
szybkosciowo-sitowe (sprinterom, miotaczom, sztangistom,
kulturystom itd.). Przyrosty sity osiagane dzieki przyjmowaniu
kreatyny wynosza przecietnie okoto 10%. Doniesienia sportowcow
0 20-30-procentowej poprawie wynikow réwniez nie nalezg do
rzadkosci.

W kulturystyce ceni sie kreatyne ze wzgledu na jej
dziatanie zwiekszajgce mase miesni. Poniewaz kreatyna wigze sie
z wodg, komdrki miesniowe ,powiekszajg sie”. Muskulatura robi
wrazenie ,petniejszej”, ale nie gtadszej, poniewaz woda gromadzi
sie wistocie w komorkach miesniowych a nie pod skora.

Zwiekszone napiecie wewnatrzkomérkowe stanowi
sygnat anaboliczny dla komodrki miesniowej, co bezposrednio
pobudza przyrost masy miesni, do ktérego przyczyniajg sie réwniez
wieksza sita i zwiekszona intensywnos¢ treningu.

Przyrost masy mies$ni, uzyskiwany podczas stosowania ,kuracji
kreatynowej’, wynosi przecietnie 4-6 kg.

Dziatanie kreatyny w sportach wytrzymatosciowych

Podczas wiekszosci przeprowadzanych testow nie
stwierdzono korzystnych wynikéw stosowania kreatyny dla
jednostajnych wysitkéw wytrzymatosciowych (np. biegi
diugodystansowe). Czasami donoszono nawet o skutkach
niekorzystnych, np. o stwardnieniu miesni po dtuzszym wysitku.
Opinie sa jednak sprzeczne: w okreslonych sytuacjach podczas
biegu (przyspieszenie, finisz), kreatyna moze wywierac korzystny
wptyw na osiggane wyniki. Opdznienie przekwaszenia migsni
przeciwdziata przedwczesnemu zmeczeniu. Dyscypliny
wytrzymatosciowe z fazami zwiekszonej intensywnosci wysitku,
np. koszykowka, pitka nozna, triathlon mogg wiele zyskaé dzieki
suplementacji kreatyny.

Monohydrat kreatyny nadaje sie idealnie do zwiekszenia
zawartosci kreatyny w miesniach

Jeszcze przed niewielu laty, sztangisci ,pozerali gory
migsa”, w celu zwiekszenia zawartosci kreatyny w migsniach. Aby
jednak dostarczy¢ wraz z pozywieniem tylko 5 graméw kreatyny
trzeba spozy¢ 1,1 g wotowiny (surowej). Jest to dzisiaj nie do
pomyslenia cho¢by ze wzgledu na problematyke BSE. Ze
wzgledow zdrowotnych nie jest zalecane réwniez spozycie duzych
ilosci ttuszczu, cholesterolui puryn.

Zdecydowanie bardziej godne zalecenia jest spozycie
kreatyny w postaci monodydratu. Monohydrat kreatyny to
krystaliczny proszek, ktéry jest zwigzkiem kreatyny z woda.
Monohydrat kreatyny, w nie naruszonej formie, wchtaniany jest w

jelicie. W komodrce migsniowej, poprzez przytaczenie fosforu,
tworzy sie fosfokreatyna. Fosfor wystepuje w nadmiarze w
komodrkach miesniowych i nie stanowi w zwigzku z tym czynnika
ograniczajgcego.

Spozycie witasciwych form aktywnych (fosfokreatyna i
ATP) sa natomiast bezuzyteczne, poniewaz ich czasteczki sg zbyt
duze i nie sg wchtaniane w stanie nienaruszonym.

Suplementy zywnosci zawierajg kreatyne uzyskiwang
syntetycznie
Kreatyna zawarta w suplementach zywnosci nie pochodzi od
zwierzat. Uzyskuje sie jg syntetycznie, na bazie wapna i wegla.
Osoby stosujace preparaty kreatynowe nie muszg sie wiec
obawiaé ewentualnego zagrozenia BSE.

Monohydrat kreatyny — optymalne dawkowanie

Aby napetni¢ ,magazyny kreatynowe” w komédrkach
miesniowych, najlepiej jest stosowac 5-7-dniowaq ,faze nasycania”i
nastepujaca po niej ,faze podtrzymania”.

Celem fazy nasycania jest ,przesycenie” miesni kreatyna.

Najwieksze spozycie kreatyny nastepuje w pierwszych
dwéch dniach, po 5 dniach miesien jest nasycony. Dzieki temu
przesyceniu kreatyna, zapasy kreatyny zwiekszajq sie przecietnie
z300mg/100gdo400mg/100 g miesni.

To nasycenie moze zostaC nastepnie utrzymane przez
wiele tygodni przez podawanie mniejszych dawek kreatyny (faza
podtrzymania).

Kreatyne nalezy podawac¢ w wielu pojedynczych dawkach (3-5 g)
roziozonych na caty dzien, poniewaz migsien nie jest zdolny
jednorazowo przyswoi¢ wiekszych jej ilosci. Za wysokie
pojedyncze dawki prowadzg do zakiécen w wykorzystaniu i
zwiekszonego wspoétczynnika wydalania (zmoczem).

Przede wszystkim w fazie nasycania, roztozenie kreatyny na wiele
mniejszych dawek wymaga pewnego planowania: porcje kreatyny
powinny by¢ bowiem przyjmowane miedzy positkami przy
zachowaniu mozliwie najwiekszego odstepu do gtéwnych
positkéw. Tiluszcz wchtaniany wraz z pozywieniem hamuje
wydzielanie insuliny, ktéra ,wttacza” kreatyne do komodrek
miesniowych (patrz nizej). Kreatyne nalezy przyjmowac¢ z woda lub
z sokiem owocowym (zawarty w nim cukier zwieksza wydzielanie
insuliny). Nie nalezy przyjmowaé¢ kreatyny z mlekiem, ktore ze
wzgledu na zawarty ttuszcz zmniejsza wydzielanie insuliny.

Jak zwiekszy¢ dziatanie kreatyny 0 300%?

Suplementacja kreatyny daje przecietnie okoto 10-procentowy
przyrost sity. Nie tylko 10%, ale az 30% wiece;j sity i o wiele wieksze
przyrosty masy miesni mozesz osiggnag, jezeli dodatkowo:

1. zoptymalizujesz ,,system transportowy” kreatyny w swoim
organizmie.

2. zwiekszysz dziatanie kreatyny poprzez zwigkszenie
objetosci komorek.

1. Optymalizacja ,systemu transportowego”’
kreatynyw organizmie

Poprzez optymalizacje systemu transportowego mozna zwigkszy¢
zawartos¢ kreatyny w komorkach nawet do 500 mg/ 100 g miesni!
Po pobraniu monohydratu kreatyny dochodzi w krétkim czasie do
zwiekszenia koncentracji kreatyny we krwi. Ten wzrost utrzymuje
sie jednak tylko przez jedng do péttorej godziny, pdzniej procesy
rozktadu i wydalania przebiegajace w organizmie prowadzg do
obnizenia poziomu kreatyny.

Organizm ma wiec tylko ograniczony czas do dyspozycji, na
przetransportowanie kreatyny z krwi do komorek migsniowych.
Jezeli sie to nie uda, poniewaz system transportowy pracuje zbyt
wolno lub nie dos¢ efektywnie, natadowanie miesni kreatyng nie
jest petne i dziatanie czesciowo nie jest wykorzystane. Maksymalne
dziatanie kreatyny osiagniesz tylko w przypadku, jezeli Twéj system
transportowy funkcjonuje optymalnie.
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Co rozumie sie pod pojeciem ,systemu transportowego”
kreatyny?

Wiadomo, ze wchianianie cukru z krwi (glukozy) do komorek
miesniowych uzaleznione jest od insuliny, hormonu trzustki.
Niedobdr insuliny moze powodowaé podwyzszony poziom cukru
we krwi i prowadzi¢ do cukrzycy.

Ale insulina moze daleko wiecej: transportuje nie tylko cukier do
komorek, ale poprawia réwniez wchianianie aminokwasoéw,
trojglicerydow (ttuszczéw) i kreatyny. Dlatego insulina zyskata
miano hormonu anabolicznego.

Testy naukowe wykazaly, ze insulina dosfownie ,,wtfacza”
kreatyne do komérek miesniowych. Insulina umozliwia tym
samym szybsze i petniejsze ,,naladowanie” miesni kreatyna.

Uwaga!

Insulina pobudza réwniez odktadanie sie tkanki ttuszczowej i
sportowcy, majacy skfonnos¢ do tycia, powinni sie wystrzegaé
nadmiernego wydzielania tego hormonu!

W gruncie rzeczy, sg dwa sposoby na uzyskanie silniejszego
dziataniainsuliny:

— poprzez zwigkszone wydzielanie insuliny,

— poprzez zwiekszenie efektywnosci insuliny.

Sposoby nazwiekszenie wydzielania insuliny

Organizm moze zosta¢ w prosty sposéb pobudzony do wydzielania
wiekszej ilosci insuliny, poprzez podanie cukru gronowego
(glikozy). Cukier gronowy bardzo szybko powoduje wzrost poziomu
cukru we krwi i przez to do zwiekszone wydzielanie insuliny, tzn.
wiecej kreatyny moze zosta¢ w krétkim czasie wchtoniete przez
komorki miesniowe.

Obecnie prowadzi sie badania majace na celu ustali¢, jaka ilo$¢ jest
optymalna. Wiekszos¢ zalecen oscyluje w granicach 30-50
gramow (na porcje kreatyny).

Spozycie cukru gronowego maréwniez wady

Z jednej strony, cukier gronowy wptywa zazwyczaj ha ograniczenie
zdolnosci do wysitku. Poprzez duze wydzielanie insuliny, poziom
cukru we krwi gwattownie spada, co prowadzi do ostabienia. Nie na
darmo zaleca sie spozywanie weglowodanow ztozonych,

Wplyw suplementacji kreatyny na poziom kreatyny w miesniach i maksymalne wyniki sitow™==—=—

maksymalna
sitaw %
130
125
122
110 ——-H-=----- +
100
I -
| _ - -
1
1
|

300 400 490

. O ¥ ¥ €N

— — — - + L-glutamina + Tauryna

— — — = + siarczan wanadu + chrom

— — — - + cukier gronowy

cykl kreatynowy
(czysty monohydrat kreatyny)

— oo gl HEpe=me=ee + przecietne spozycie kreatyny

koncentracja kreatyny w mg
na 100 g migsni

poniewaz te wchtaniane sg stopniowo i powodujg tylko niewielkie
wydzielanie insuliny. Z drugiej strony, cukier gronowy uchodzi za
,Ztodzieja” witamin grupy B. Jesli go uzywasz musisz wiec zadbac¢ o
zwiekszone spozycie tych witamin (np. stosujac suplement
multiwitaminowy). Musisz réwniez wziaé pod uwage dodatkowe
kalorie. Podczas fazy nasycania moze sie tatwo zdarzy¢, ze przy 6
porcjach dziennych, tylko z cukru gronowego uzyskasz dodatkowe
1000 kcal!

Stosowanie prepratow kreatynowych, zawierajacych cukier
gronowy nie jest zalecane

Dawkuj cukier gronowy indywidualnie, zawsze zgodnie z Twoim
wilasnym zapotrzebowaniem. Zazwyczaj 2-3 tyzki stotlowe na
jednostke kreatyny sg catkowicie wystarczajgce, jednak u 0séb z
przyspieszong przemiang materii (tzw. ,hardgainers”) moze to byc¢
5-6 tyzek. Odradzamy stosowanie preparatéw kreatynowych,
zawierajgcych w sobie cukier gronowy, poniewaz nie dajg
mozliwosci indywidualnego dawkowania.

Cukier gronowy jest tani i czesto tylko z tego powodu dodaje sie go
do preparatéw kreatynowych. Na rynku dostepne sg produkty
znanych firm, ktére zawierajg tylko 10-15% kreatyny, resztg jest
zwykty cukier gronowy!

Kupuj tylko czyste suplementy kreatynowe bez dodatku cukru
gronowego!

Czysty monohydrat kreatyny ma zawsze neutralny smak. Stodki lub
inny okreslony smak swiadczy zawsze o zawartosci cukru
gronowego!

Nie ma réwniez sensu spozywanie produktéw wysokobiatkowych
czy nawet batonéw wzbogaconych o kreatyne, poniewaz tutaj
optymalne dawkowanie staje sie po prostu niemozliwe! Zawarty w
nich ttuszcz utrudnia ponadto wchtanianie kreatyny do komoérek
miesniowych.

Niedobdor cynku moze wptynaé niekorzystnie na
magazynowanie kreatyny.

Do produkgji insuliny w trzustce potrzebny jest cynk. Ten
pierwiastek sladowy mozna uzna¢ za anaboliczny. Przy niedoborze
pogarsza sie wchianianie sktadnikow odzywczych do komorek,
réwniez magazynowanie kreatyny nie jest optymalne.

Zadbaj o wystarczajace spozycie cynku, aby
zapewnic¢ wystarczajgca prod miii——




Sposoby nazwiekszenie efektywnosciinsuliny

Kolejnym sposobem na poprawe wchfaniania kreatyny do komaérek
miesniowych jest zwiekszenie efektywnosci insuliny. Poniewaz w
tym przypadku nie zwieksza sie jej wydzielanie, nie ma
niebezpieczenstwa nadmiernego tworzenia sie tkanki ttuszczowe;.
Przeciwnie: tworzenie sie tkanki ttuszczowej jest ograniczone,
poniewaz insulina dziata efektywniej i wystarczajg jej mniejsze
ilosci.

Wieksza efektywnosé insuliny mozna osiagnaé dzieki
optymalizacji spozycia chromu i zwiekszone zaopatrzenie w
siarczan wanadu. Przyrosty sily i masy miesni sa dzieki temu
jeszcze wieksze.

a) chrom jest kofaktorem dla dziatania insuliny

Chrom jest gtownym elementem tzw. czynnika tolerancji glukozy
(GTF), kofaktora dziatania insuliny. Ten aktywizuje system
transportu insuliny, tak Zze kreatyna i inne sktadniki odzywcze moga
by¢ lepieji szybciej odtransportowane do komorek.

Niedobor chromu utrudnia wchfanianie kreatyny do komoérek
miesniowych!

Obecnie dyskutuje sie nawet, czy niedobor chromu nie jest
odpowiedzialny za zachorowania na cukrzyce typ 2 i nasilajgca sie
wraz z wiekiem nietolerancje glukozy.

Zaopatrzenie organizmu w chrom czesto nie jest wystar-
czajace.

Zapotrzebowanie na chrom wynosi okoto 50-200 mcg dziennie,
Srednie spozycie wynosi natomiast tylko 40-70 mcg! U sportowcow,
ktérzy maja zwiekszone zapotrzebowanie, czesto wystepuje
niedobér chromu.

Zadbaj o wystarczajace spozycie chromu, w celu optymalizaciji
magazynowania kreatyny!

Suplementy zywnosci zawierajg chrom w tatwo dostepnej,
organicznie zwigzanej formie, pikolinianu chromu.

b) wanad ma posiadac dziatanie podobne do insuliny

Wanad ma dziata¢ podobnie do insuliny wzglednie wzmacniac jej
dziatanie. O mechanizmach odpowiedzialnych za to dziatanie
wiadomo jednak niewiele. Przypuszcza sie, ze wanad stymuluje
receptory insulinowe w miesniach. Wanad jest dostepny w postaci
siarczanu wanadu.

Stosuj kreatyne w polaczeniu z siarczanem wanadu, aby
jeszcze bardziej poprawi¢ transport kreatyny do komoérek
miesniowych.

Whplyw suplementac;ji kreatyny na poziom kreatyny w migsniach i
maksymalne wyniki sitowe.

Przypuszcza sie, ze nastepujgce substancje rowniez poprawiajg
dziatanie insuliny wzglednie majg podobne do niej dziatanie:
molibden: substancja podobna do insuliny (poréwnywalna z
wanadem);

niacyna: podobnie do chromu jest elementem czynnika tolerancji
glukozy;

tauryna: ma podobnie jak chrom, poprawiac¢ dziatanie insuliny,
poza tym zwieksza uwodnienie komorek (patrz nizej);

witamina E: niedobdr witaminy E ma wptywaé niekorzystnie na
wchtanianie kreatyny do komdérek migsniowych;

witamina A: naukowcy odkryli niedawno, ze witamina A pomaga w
wykorzystaniu glukozy. W ten sposéb wydaje sie zajmowaé
podobng pozycje do chromu i wanadu.

Witaminy antyoksydacyjne A i E, jak réowniez selen chronié¢
insuline i receptory insulinowe przed agresywnymi wolnymi
rodnikami.

2. Potegowanie dzialania kreatyny poprzez
dalsze zwiekszanie ohjetoSci komorek

Wiadomo o taurynie i L-glutaminie, ze podobnie do kreatyny,
zwiekszajg objetos¢ komorek wzglednie poprawiajg ich
uwodnienie. Dzieki temu zyskujesz:

— silniejszy efekt napompowania,
— zwiekszone napiecie wewnatrzkomoérkowe bedace
sygnatlem anabolicznym, ktéry pobudza do przyrostu masy

miesni,

— petniejsze komorki,
sktadniki,

— dzieki temu wieksza sprezystosc¢ i wiecej sity.

posiadajace bardziej elastyczne

L-glutamina pobudza ponadto bezposrednio przyrost masy miesni.
Obie substancje wspomagajg poza tym regeneracje po treningu.
Jest to wazne rowniez dlatego, ze kreatyna pozwala na
zwiekszenie intensywnosci treningu, co zwieksza obcigzenie
organizmu.

HCA (kwas hydroksykwas cytrynowy) i magnez zwiekszajg
zapasy glikogenu w migsniach. Glikogen wigze w komorkach
wode, co takze wigze sie ze zwiekszong objetoscig i napieciem
wewnatrzkomorkowym. Glikogen dostarcza réwniez energii dla
wysitkdw sitowych i wytrzymatosciowych.

Kofeina wplywa niekorzystnie na dziatanie kreatyny

Naukowcy odkryli, ze kofeina moze catkowicie zniweczy¢ dziatanie
kreatyny na przyrost sity. Nawet jezeli spozycie kofeiny miato
miejsce 20 godzin przed treningiem, nie stwierdzono wptywu
kreatyny na przyrost sity miesni. Jakkolwiek nie wiadomo
doktadnie, dlaczego kofeina hamuje dziatanie kreatyny, podczas
stosowania kuracji kreatynowej nalezy ograniczy¢ spozycie kawy i
innych napojow zawierajgcych kofeine i guarane.

Suplementy kreatynowe sa bezpieczne

Zwiekszone spozycie kreatyny nie wywiera niekorzystnego wptywu
na zdrowie i nie ma skutkéw ubocznych. Poza mile widzianym
przyrostem masy miesni ,skutki uboczne” nie wystepujg nawet przy
dawkach 20-30 graméw dziennie. Nadmiar kreatyny wydalany jest
wraz z moczem, tak ze zadne niepozadane dziatania nie sg
mozliwe.

Tylko podawanie zbyt wysokich pojedynczych dawek, przede
wszystkim w fazie nasycania, moze wywota¢ u wrazliwych
sportowcow rozstréj zotgdka lub biegunke. Te dolegliwosci zanikajg,
po ograniczeniu jednorazowej dawki do 3-5 g lub zmniejszeniu
dawki dzienne;j.

Kreatyna nie jest Srodkiem dopingujacym!

Kreatyna jest zwyktym sktadnikiem naszego pozywienia. Nie
zalicza sie do substancji zakazanych w sensie miedzynarodowych
przepisow antydopingowych. Ani MKOI ani zadna inna
miedzynarodowa organizacja sportowa nie zakazata nigdy
stosowania kreatyny, ani tez nie miata takiego zamiaru.

Kreatyna jest Srodkiem spozywczym, a nie lekiem

Kreatyna wywiera oczywiscie — jak kazdy srodek spozywczy —
wplyw na funkcje zyciowe. Jest to silny wptyw. Wielu prawnikow,
farmakologow itd. usituje dlatego zaliczy¢ kreatyne do lekéw. Ale w
koncu, kreatyna jest suplementem zywnosci, zastepujacym gory
miesa, w celu uzyskania wiekszej energii krotkiego czasu. Jako
dostarczyciel energii, kreatyna stuzy celom odzywczym i dlatego
jestjednoznacznie suplementem zywnosci, a nie lekiem.

JAK PRIYIMOWAG KREATYNE

Monohydrat kreatyny, to obecnie chyba najlepiej sprzedajacy sie
suplement na Swiecie. Decydujgc sie na zakup powinienes
wiedzie€, ze najwazniejszym czynnikiem skutecznego cyklu jest
prawidtowe przyjmowanie kreatyny. Aby uzyska¢ maksymalny
efekt musisz uwzgledni¢ nastepujace aspekty:

* cykl kreatynowy powinien sie sktada¢ z fazy nasycania, fazy
podtrzymania i fazy odpoczynku,

*w tym czasie tylko regularny i intensywny trening zapewni ci
maksymalne przyrosty masy i sity miesni,
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 w fazie odpoczynku powinienes obnizy¢ intensywnos¢
treningéw - dzieki temu nie musisz sie obawiaé
przetrenowania,

* przyjmowany monohydrat kreatyny powinienes podzieli¢ na
wiele mniejszych dawek, poniewaz miesnie moga
jednorazowo wchiongé¢ tylko ograniczong jego ilos¢
(maksymalnie 5 g na kg miesni),

* im wiecej kreatyny przyjmujesz tym wiecej jej wydalasz w
postaci kreatyniny, jezeli np. podczas fazy podtrzymania
przyjmujesz 20 g monohydratu kreatyny dziennie, dziatanie
dalszych 10 g nie bedzie juz tak odczuwalne,

* aby wykorzysta¢ dziatanie insuliny, dzieki ktérej kreatyna
szybciej dostaje sie do komérek miesniowych, powinienes
przyjmowaé¢ monohydrat kreatyny miedzy giownymi
positkami (z zachowaniem mozliwie duzych odstep6éw) wraz z
napojem o duzej zawartosci prostych weglowodanéw (np.
sokiem owocowym).

FAZANASYCANIA

Kazdy cykl kreatynowy powiniene$ zacza¢ od fazy nasycania,
ktorej celem jest ,przesycenie” miesni kreatyna i ustabilizowanie jej
poziomu we krwi. Zwykte wartosci — 3-5 g kreatyny na kg miesni
oraz 0,3-0,8 mg na 100 ml krwi mozesz w tym czasie niemal
podwoi¢. Dzieki temu, twoje miesSnie stajg sie silniejsze i
masywniejsze.

Optymalne dawkowanie podczas tej fazy wcigz jest przedmiotem
sporéw wsrod specjalistow. Niektérzy producenci zalecajg nawet
do 50 g dziennie, inni tylko okoto 20 g. Najwazniejsze testy i
badania naukowe wskazujg, ze za optymalne mozna uzna¢
przyjmowanie okoto 30 g monohydratu kreatyny dziennie. Tq
dawke powinienes podzieli¢ na szes¢ mniejszych (po 5 g).

Okres trwania fazy nasycania powinien wynosi¢, w zaleznosci od
zalecen poszczegdlnych programéw, od 5 do 14 dni. W tym czasie
twoje miesnie w petni nasycaja sie kreatyng. Stosujac dtuzsza faze
nasycania przyzwyczajasz sie do wiekszych dawek i zwiekszasz
zaréwno ilos¢ wydalanej kreatyny jak i obcigzenie organizmu.
Twoje miesnie nie majg pozytku z wiekszych ilosci monohydratu
kreatyny, poniewaz juz zostaty nasycone.

Praktyka dowodzi, ze przyjmowanie wiekszych dawek niz 30 g
dzienne i stosowanie fazy nasycania dtuzej niz przez 5 dni nie jest
wskazane — nie przyniesie ci wiekszego pozytku, obcigzy za to
watrobe i nerki. Ponadto, bedziesz miat problem z odpowiednim
dobraniem positkéw i por przyjmowania monohydratu kreatyny.

Podczas fazy podtrzymania staje sie to znacznie tatwiejsze.

PRZYIMOWANIE MONOHYDRATU KREATYNY MIEDZY POSIEKAMI

godz.07.00 $niadanie 1,5-2godzin przerwy

godz.09.00 5g monohydratu kreatyny 1,5 -2 godzin przerwy
godz. 10.30 drugie $niadanie1,5 -2 godzin przerwy

godz. 12.00 5g monohydratu kreatyny 1,5 -2 godzin przerwy
godz. 14.00 obiad

Przyjmowanie monohydratu kreatyny podczas fazy nasycania nie
jesttatwe. Optymalne nasycenie komoérek miesniowych gwarantuje
przyjmowanie wielu mniejszych dawek (maksymalnie 5 g), zawsze
miedzy positkami, poniewaz zawarty w nich ttuszcz hamuje
wydzielanie insuliny i przez to transport kreatyny do komorek
miesniowych. Spozycie okoto 50 g cukru, to najlepszy sposéb, aby
pobudzi¢ insuline i dlatego popijaj kreatyne sokiem owocowym.

FAZAPODTRZYMANIA

Celem fazy podtrzymania jest utrzymanie uzyskanego wysokiego
poziomu kreatyny i co za tym idzie zachowania podwyzszonej
wydolnosci miesni. Aby to osiggna¢ wystarczy ci stosowanie okoto
30% ilosci z fazy nasycania. Jezeli jednak catkowicie przestaniesz
przyjmowac kreatyne, poziom we krwi i w miesniach juz po kilku
dniach spadnie do wartosci wyjsciowych.

Roéwniez w fazie podtrzymania nie okreslono jeszcze
jednoznacznie optymalnych dawek. Eksperci zgodni sg jednak co
do tego, ze warto$¢ minimalna nie moze by¢ nizsza niz ilosé
kreatyny wydalanej z organizmu, czyli okoto 2 g dziennie. Aby w
petni wykorzysta¢ dziatanie kreatyny potrzebne ci sg oczywiscie
wieksze dawki.

Podczas fazy podtrzymania wystarczy podzieli¢ przyjmowany
monohydrat kreatyny na 2 lub 3 porcje dziennie. Réwniez tutaj
powiniene$ przyjmowac kreatyne wraz z sokiem owocowym czy
innym napojem, zawierajgcym duze ilosci prostych weglowo-
dandw.

Faza podtrzymania powinna trwaé 4-5 tygodni. Przez ten czas
mozesz utrzymac¢ podwyzszony poziom kreatyny i stworzy¢
optymalne warunki dla przyrostu masy i sity miesni. W sumie, okres
przyjmowania kreatyny wynosi wiec okoto 6 tygodni (faza
nasycania — 5-14 dni oraz faza podtrzymania — 4-5 tygodni).

FAZA ODPOCZYNKU

Przyrost masy i sity miesni nie postepuje réwnomiernie, lecz
cyklicznie i dlatego réwniez cyklicznie powinienes przyjmowaé
kreatyne. Po 6 tygodniach stosowania radzimy zrobi¢ co najmniej
4-tygodniowe faze odpoczynku. W tym czasie powinienes
zredukowac¢ intensywnos$¢ treningdw i wyleczyé ewentualne
kontuzje. Twoj organizm ma w tym czasie mozliwos¢ odpoczac
zaréwno po ciezkim treningu, jak i po ewentualnych dodatkowych
obcigzeniach zwigzanych z przyjmowaniem kreatyny i zwiekszonej
ilosci biatka.

Poziom kreatyny w miesniach powraca do wartosci wyjsciowych i
po czterech tygodniach mozesz rozpoczgé kolejny cykl. W ten
spos6éb mozesz przeprowadzi¢ okoto 4-5 cyklow kreatynowych w
ciggu roku.

UWAGA!

Odradzamy ci pomijanie fazy odpoczynku. To zrozumiate, ze
nie chcesz robi¢ przerwy w chwili, kiedy bardzo dobrze ci sie
trenuje i czujesz sie znakomicie. Jednak robiac przerwe dajesz
czas swojemu organizmowi, aby ,,zapomnial” o przyjmowaniu
monohydratu kreatyny i dzieki temu umozliwiasz sobie
kolejny skuteczny cykl juz po okoto 4 tygodniach.
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Alfaketoglutaran kreatyny to najefektywniejsza i wysoce anaboliczna forma kreatyny. Jest bardzo stabilna w wodzie i kwasnym soku zotgdkowym, dlatego
nie przeksztatca sie w szkodliwg dla organizmu kreatynine. Jest znacznie stabilniejsza od estréw, jabtczanu, pirogronianu a nawet buforowanych form
kreatyny takich jak kreatyna alkaliczna. Kolejng zaletg alfaketoglutaranu kreatyny jest jego rozpuszczalnos$é i przyswajalnosc. Niemal kazdy gram preparatu
doskonale rozpuszcza sie w roztworach wodnych, wnika bezposrednio z jelit do krwi powodujgc maksymalne natadowanie Twoich miesni kreatyng bez
koniecznosci stosowania transporteréw takich jak dekstroza. Ponadto czasteczka alfaketoglutaranu bierze udziat w procesach produkcji energii w
komérkach (Cykl Krebsa), dzieki czemu, w potaczeniu z kreatyna, wykazuje silne dziatanie ergogeniczne. Wyjatkowe potgczenie i synergizm dziatania
alfaketoglutaranu i kreatyny sprawia, ze miesnie znacznie szybciej regenerujg sie pomiedzy seriami, dajac przy tym ogromny impuls do rozwoju masy
migsniowe;.

CREATINE ETHYL ESTER HCL

Ester etylowy kreatyny to jedna z najbardziej zaawansowanych form kreatyny dostepnych na rynku. Estryfikowana forma kreatyny jest bardzo stabilna w
roztworach wodnych, dzieki czemu nie przemienia si¢ w szkodliwg dla organizmu kreatyning. Kolejng zaletg jest mozliwos¢ stosowania nizszych dawek
estru osiagajac lepsze efekty niz w przypadku duzo wiekszych dawek monohydratu. Jej silne dziatanie antykataboliczne chroni Twoje miesnie przed
rozpadem spowodowanym intensywnym treningiem. Znacznie usprawnia regeneracje potreningowa. Ester etylowy kreatyny jest doskonatym produktem
dla kazdego, kto chce w krétkim poprawié site oraz mase miesniowa.

TRI-CREATINE MALATE

Jabtczan kreatyny to substancja powstajgca w reakcji kreatyny i kwasu jabtkowego. Jabtczan kreatyny wptywa na poprawe Twojej sity i wzrost
bezttuszczowej masy ciata. Posiada rowniez silne wtasciwosci antykataboliczne oraz znacznie przyspiesza proces regeneracji potreningowej. Regularna
suplementacja kreatyng poprawia takze Twojg kondycje, wytrzymato$s¢ miesniowg i podnosi zdolnos¢ treningowa. W poréwnaniu do tradycyjnego
monohydratu, jabfczan kreatyny cechuje wielokrotnie wyzsza przyswajalnos$¢. Jest on takze lepiej rozpuszczalny w wodzie, co oznacza duzo szybsze
wchtonigcie do krwiobiegu i btyskawiczny transport do Twoich miesni, a w konsekwencji znaczng poprawe muskulatury.

Obecnos¢ kwasu jabtkowego dodatkowo wzmacnia dziatanie kreatyny, gdyz czasteczka ta stymuluje produkcje energii w komérce miesniowe;.

CREATINE POWDER

Creatine Powder jest czystym monohydratem kreatyny w proszku. Jest to najbardziej znana forma kreatyny, dostepna na rynku od wielu lat. Okoto 30 zrodet
naukowych potwierdza, iz suplementacja kreatyng wspomaga wzrost sity oraz masy migsniowej. Wiadomo réwniez, ze kreatyna zwigksza uwodnienie
miesni, co pozytywnie wptywa na zachodzace w Twoim organizmie procesy anaboliczne, wzmaga synteze biatek miesniowych oraz chroni miesnie przed
rozpadem spowodowanym intensywnym treningiem. Doskonate uwodnienie komérek migsniowych, w potgczeniu z pobudzeniem organizmu do tworzenia
biatek miesniowych wspomaga rozwdj Twojej sity oraz muskulatury. Jesli mocno trenujesz i dobrze sie odzywiasz dodanie kreatyny do Twojej codziennej
diety pomoze Ci osiggnac¢ kolejny stopien zaawansowania.

HI TEC CREATINE

W preparacie Hi Tec Creatine tak dobrali$my substancje aktywne, aby maksymalnie poprawic¢ Twoja site i sylwetke. Juz po kilku tygodniach suplementacji
mozesz zaobserwowac wzrost sity o ok. 20 — 30% oraz zwiekszenie bezttuszczowej masy migsniowej o kilka kilograméw. Hi Tec Creatine to kompleksowy
preparat zapewniajacy maksymalne wykorzystanie kreatyny przez komérki migsniowe. Preparat zawiera, obok wysokiej jakosci kreatyny, D-pinitol i
saponiny steroidowe. Unikalne dziatanie preparatu uzyskaliSmy dzieki zastosowaniu D-Pinitolu, ktéry silnie aktywuje transport kreatyny do komérek
miesniowych oraz stymuluje synteze glikogenu miesniowego. Zastosowane w Hi Tec Creatine saponiny steroidowe zwiekszajg poziom testosteronu, ktory
daje sygnat komérkom miesniowym do budowy nowych biatek strukturalnych a komoérkom ttuszczowym do uwolnienia energii z zapasow ttuszczu. Hi Tec
Creatine, dzieki swoim sktadnikom, nasyca organizm sportowca kreatyng i buduje w krotkim czasie bezttuszczowa mase migsniowa.

CREAXTREME

Weglan estru etylowego kreatyny i fosforan sodowy estru etylowego kreatyny to specjalne formy kreatyny, ktére taczg w sobie zalety zaréwno
estryfikowanych jak i buforowanych form kreatyny. Preparat jest bardzo dobrze rozpuszczalny i stabilny w roztworach wodnych. Wyjatkowe wigzania
chemiczne i obecnos¢ alkalizujacych molekut weglanu i fosforanu sodowego stanowi skuteczng alternatywe dla dostepnych na rynku buforowanych form
kreatyny. Dzieki temu kreatyna osigga optymalny poziom w organizmie, co z kolei wzmacnia jej efekt anaboliczny i wptywa pozytywnie na wydolnosé
Twojego organizmu. Suplement znacznie zwieksza site i wytrzymatos¢ organizmu. Ochrania Twoje migsnie narazone na rozpad w wyniku intensywnego
treningu. Suplementacja CreaXtreme zapewnia poprawe wszystkich parametrow fizycznych organizmu.

FIYPERFUSION

Hyperfusion to kreatyna XXI-wieku. W preparacie zestawiliSmy ze sobg 10 najnowoczesniejszych form kreatyny, od najbardziej stabilnych estréow kreatyny
az po czasteczki kreatyny sprzezone z kwasami organicznymi oraz nowy, rewolucyjny anabolik - orotonian kreatyny. Dzieki takiej recepturze mozemy
zapewni¢, ze po zastosowaniu Hyperfusion kazdy kulturysta, nawet najbardziej oporny na dziatanie réznych pojedynczych form kreatyny, odniesie
ogromng korzys$¢, w postaci wzrosty sity i masy miesniowej. Komponujac nasz preparat pragneliSmy maksymalnie wykorzysta¢ potencjat dziatania
sprawdzonej od lat kreatyny, poprzez potaczenie jej z silnym antykatabolikiem - HMB, aktywatorami cyklu Krebsa, oraz stymulatorem syntezy kwasow
nukleinowych —kwasem orotowym. Ten wyjatkowy preparat kreatynowy maksymalizuje anaboliczne efekty poszczegolnych form kreatyny.

Estry kreatyny nalezg do najbardziej stabilnych form chemicznych kreatyny, dzieki czemu nie ulegajg konwersji do kreatyniny w roztworze wodnym.
Punktem krytycznym jest przejscie kreatyny przez kwasny roztwér soku zotadkowego, gdzie wiekszo$¢ popularnych form kreatyny, szczegdlnie
monohydrat kreatyny, ulega dezaktywacji. Hyperfusion jest oporny na dziatanie szkodliwych warunkéw srodowiska, dzieki czemu kazda dawka preparatu
pozwala na maksymalne nasycenie miesni kreatyng. Ponadto estry kreatyny posiadajg doskonatg rozpuszczalno$¢ w srodowisku lipidowym, co umozliwia
im efektywniej przenika¢ z krwiobiegu przez bariere btony komérkowej do komdérek miesniowych. Zastosowane w Hyperfusion kwasy trékarboksylowe:
jabiczan i a-ketoglutaran oraz pirogronian stymulujg produkcje energii podczas Cyklu Krebsa oraz zwigkszaja rozpuszczalnos$¢ sprzezonych form kreatyny.
Jednak naszym najwiekszym osiagnieciem jest potaczenie kreatasem orotowym (witamina B13). Ten niesamowity i catkowicie naturalny anabolik bierze
udziat w syntezie kwasu rybonukleinowego (RNA), dzieki czemu silnie pobudza synteze biatek a takze znacznie przyspiesza regeneracje zapasow ATP w
komorkach miesniowych. Jak widaé kwas orotowy, wraz z kreatyng dostarcza sporg dawke energii podczas treningu oraz bezposrednio stymuluje synteze
biatek migsniowych. Ponadto zwigksza on stezenie karnozyny, ktéra wykazuje wiasciwosci buforujgce pH w komoérkach miesniowych (zmniejsza
zakwaszenie migsni podczas treningu) oraz, jako silny przeciwutleniacz, chroni komérki przed atakiem ,wolnych rodnikow”.

Najogolniej méwigc kwas orotowy potaczony z kreatyng zwieksza przyrost bezttuszczowej masy ciata i rozryny z kwost tkanki tacznej, przyspiesza proces
odnowy biologicznej ustroju oraz zapobiega nadmiernemu ottuszczeniu tkanek.
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Jesli zatrzymaltes sie w rozwoju muskulatury.
Jesli nie dziata na Ciebie juz Zzadna forma kreatyny.

Zastosuj najhowoczesniejsze ,,staki kreatynowe”:
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CREA PUMP

Crea Pump jest zrédtem najdoskonalszych form kreatyny, glutaminy, prekursoréw syntezy kreatyny i glutaminy oraz stymulatoréw
wydzielania tlenku azotu. Preparat przeznaczony jest dla sportowcéw nie wrazliwych na dziatanie monohydratu kreatyny, pragnacych w
krétkim czasie zwiekszy¢ site i wytrzymatos¢ miesniowa. Preparat przyspiesza takze przyrost bezttuszczowej masy miesniowej oraz
zapobiega zatrzymaniu syntezy endogennej kreatyny.

Nowe potaczenie jabtczanu kreatyny z estrem etylowym kreatyny

Zastosowany w Crea Pump ester etylowy kreatyny HCL posiada duzg stabilno$é¢ w kwasnym srodowisku soku zotagdkowego, dzieki czemu
znaczna ilos¢ przyjetej kreatyny dostaje sie do krwiobiegu w niezmienionej formie i nie ulega przemianie do nieaktywnej kreatyniny. Ponadto
ester etylowy kreatyny posiada duza wiekszg rozpuszczalnos¢ w srodowisku lipidowym (ttuszczowym) niz monohydrat kreatyny co
bezposrednio wptywa na znacznie wydajniejszy transport kreatyny przez btone komoérkowa do wnetrza komorki miesniowej. Jabtczan
kreatyny doskonale rozpuszcza sie w wodzie, dzieki czemu moze by¢ znacznie szybciej wchioniety do krwiobiegu i duzo efektywniej
transportowany do komoérek miesniowych. Efektem globalnym jest duzo lepsze wykorzystanie przyjetej kreatyny, mozliwos¢ stosowania
mniejszych dawek substancji czynnej oraz catkowite zahamowanie gromadzenia wody podskdérnej w trakcie stosowania cyklu kreatynowego.

Synteza kreatyny i tlenku azotu, stymulacja produkcji energii

Jabtczan, stanowiacy element budulcowy substancji czynnej preparatu, jest niezwykle istotnym kwasem organicznym warunkujacym
prawidtowy przebieg proceséw produkcji energii w komérce. Zwiekszone stezenie tego sktadnika napedza cykl Krebsa, dzieki czemu
komorka jest w stanie w krétkim czasie wyprodukowaé duzg ilos¢ energii i zwigzkéw budulcowych, potrzebnych m.in. do wzmozenia
przebiegu procesow anabolicznych w organizmie. Alfa-ketoglutaran jest kolejnym bardzo istotnym kwasem organicznym, bioracym udziat w
Cyklu Krebsa. Ponadto zwigzek ten stymuluje synteze glutaminy i hamuje katabolizm argininy, dzieki czemu moze ona by¢ wykorzystana do
syntezy tlenku azotu oraz kreatyny. Wytworzony w organizmie tlenek azotu rozszerza naczynia krwionosne w tkance migsniowej, dzieki
czemu stymuluje nasycenie komoérek miesniowych tlenem i substancjami odzywczymi, utatwia usuwanie szkodliwych produktéw przemiany
materii (mleczany) oraz wspotdziata z kreatyng w generowaniu skurczu wiékien miesniowych. Doskonatym stymulatorem syntezy
endogennej kreatyny jest glikocyjamina potaczona z betaing.

Crea Pump ,naszpikowany” jest silnymi substancjami anabolicznymi, antykatabolicznymi i ergogenicznymi w tym.: glukuronolakton, tauryna,
N-acetyl glutaminy, arginina, ktére umozliwiaja wydajniejszga prace komoérek miesniowych podczas wysitku fizycznego, zwiekszajq
uwodnienie miesni, stymulujg wydzielanie hormonu wzrostu i insuliny, hamujg katabolizm oraz stymuluja regeneracje potreningowa.

CREA PUMP EXTREME

Crea Pump Extreme to ekstremalna forma preparatu Crea Pump, przeznaczona dla zaawansowanych sportowcow, kiérzy nie boja sie
zainwestowac w bardzo!!! szybki rozwéj swojej muskulatury.

Crea Pump Extreme jest zrodtem 10-ciu najdoskonalszych form kreatyny, anabolikow i antykatabolikéw, prekursoréow syntezy
argininy, kreatyny i glutaminy, stymulatoréw wydzielania tlenku azotu, super-stabilnych form glutaminy, substancji
zwiekszajacych asymilacje kreatyny oraz stymulatorow energetycznych. Preparat przeznaczony jest dla wszystkich zaawansowanych
sportowcow sitowych, sitowo-wytrzymato$ciowych w trakcie przygotowywania do startow w zawodach a takze poza sezonem startowym oraz
dla kulturystéw, pragnacych w krétkim czasie zwiekszyc¢ site i wytrzymatos¢ miesniowa. Zapewniamy takze, ze preparat szybko, trwale i
bezpiecznie przyspiesza przyrost bezttuszczowej masy migsniowej

10 super-zaawansowanych form kreatyny + stymulatory energetyczne

W preparacie zestawiliSmy ze sobg 10 najnowoczesniejszych form kreatyny, od najbardziej stabilnych estréw kreatyny az po czasteczki
kreatyny sprzezone z kwasami organicznymi oraz nowy, rewolucyjny anabolik - orotonian kreatyny. Zastosowane w Crea Pump Extreme
estry kreatyny posiadajg duza stabilnos¢ w kwasnym srodowisku soku zotagdkowego, dzieki czemu dostajg sie do krwiobiegu w niezmienione;j
formie i nie ulegaja przemianie do nieaktywnej kreatyniny. Sprzezone formy kreatyny dostarczaja, poza molekutg kreatyny, niezbedne w
produkciji energii kwasy organiczne: jabtczan i a-ketoglutaran oraz pirogronian, ktére stymulujg produkcje energii podczas Cyklu Krebsa oraz
zwiekszajg rozpuszczalnos¢ sprzezonych form kreatyny. Na szczegdlng uwage zastuguje kwas orotowy (witamina B13). Ten niesamowity i
catkowicie naturalny anabolik bierze udziat w syntezie kwasu rybonukleinowego (RNA), dzieki czemu silnie pobudza synteze biatek a takze
znacznie przyspiesza regeneracje zapaséw ATP w komérkach miesniowych. Jak widaé¢ kwas orotowy, wraz z kreatyng dostarcza sporg
dawke energii podczas treningu oraz bezposrednio stymuluje synteze biatek miesniowych. Ponadto zwieksza on stezenie karnozyny, ktéra
wykazuje witasciwosci buforujace pH w komdrkach miesniowych (zmniejsza zakwaszenie miesni podczas treningu) oraz, jako silny
przeciwutleniacz, chroni komérki przed atakiem ,wolnych rodnikow”.

Synteza kreatyny i tlenku azotu

Crea Pump Extreme dostarcza wszystkich niezbednych substancji do syntezy kreatyny i tlenku azotu m.in.: alfa-ketoglutaran L-arginina,
jabtczan di-argininy, L-cytrulina, jabtczan L-cytruliny, glikocyjamina, betaina. Kreatyna wspétpracuje z tlenkiem azotu podczas generowania
skurczéw widkien miesniowych. Ponadto tlenek azotu rozszerza naczynia krwiono$ne, dzieki czemu w trakcie trwania wysitku fizycznego do
komorek miesniowych tatwiej dostaje sie tlen i substancje odzywcze a szkodliwe produkty przemiany materii m.in.: mleczany skuteczniej sg
usuwane W preparacie zastosowali§my rewolucyjny i bardzo skuteczny inhibitor arginazy- L-norwaline, ktéra hamuje degradacje argininy do
ornityny, dzigki czemu zwieksza jej wykorzystanie do syntezy kreatyny oraz tlenku azotu. Stosowanie duzych dawek kreatyny zmniejsza ilos¢
transporteréw kreatynowych na powierzchni komaérki miesniowej, co znacznie uposledza wchtanianie przyjetej kreatyny, lecz dzieki kwasowi
guanidynopropionowemu (analog kreatyny) proces ten zostaje zatrzymany.

Twoje miesnie beda pekate jak balon

Crea Pump Extreme dzieki L-glutaminie, taurynie i kreatynie, znacznie zwigksza uwodnienie komérek miesniowych, przez co posrednio
stymuluje anabolizm biatek miesniowych. Ponadto skitadniki te uznane sa za najsilniejsze antykataboliki, ograniczajace rozpad biatek
miesniowych podczas intensywnego treningu sitowego. N-acetyl-L-glutaminy (NAG), dzieki swojej trwatej strukturze chemicznej nie ulega
przemianie do nieaktywnych metabolitéw w srodowisku wodnym a w komérkach miesniowych drastycznie zwigksza stezenie aktywnej L-
glutaminy. Crea Pump Extreme znacznie zwigksza asymilacje kreatyny i innych biologicznie aktywnych substancji poprzez zastosowanie D-
pinitolu, kwasu a-liponowego oraz tauryny . D-Pinitol silnie aktywuje transport kreatyny do komorek, stymuluje synteze glikogenu oraz
zwieksza retencje kreatyny w miesniach. Tauryna oraz kwas a-liponowy zwiekszajg wrazliwos¢ komaérek miesniowych na dziatanie insuliny,
dzieki czemu substancje odzywcze dostajg sie do pracujgcych miesni a nie do tkanki ttuszczowej. Ponadto kwas a-liponowy jest niezbedny
podczas produkcji energii w komérce oraz zwieksza stezenie cysteiny, zuzywanej do syntezy biatek oraz regeneracji zapasow glutationu.
Crea Pump Extreme nie tylko zwieksza ergogeniczne wiasciwosci kreatyny ale réwniez jej ekonomiczne wykorzystanie przez organizm.
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