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A kreatin élettani hatasai

A kreatin ndvekvo népszeriiségének kdszonhetden szamos ember hdztartasdban mar megtalalhato.
Szakdolgozatom legf6bb célja, hogy teljeskort attekintést adjak a kreatinnal kapcsolatosan, annak
felhasznalasardl és élettani hatasair6l. Biokémidjanak megértése sziikségszerti ahhoz, hogy
egészségugyi jotékony hatasainak mechanizmusat ismertetni tudjam. Szakirodalmi kutatdsaim
segitségével bemutatom metabolizaciojat, szovetekbe torténd felvételét, illetve szervezetben valo

termelddésének é€s raktarozasanak helyeit.

A kreatin sokféle forméaban kaphat6 a taplalékkiegészité piacon, de kdziiluk a kreatin-monohidrat
a legmegfelelobb kémiai forma, melynek hatékonysaga a leginkabb alatamasztott tudomanyosan.
natrium-szarkozinatot elegyitenek, ezt kovetdéen a folyadékot melegitik és cianamidot adnak
hozza. Europaban gyartasanak f6 kozpontja Németorszag és mindségileg itt készil a
legmegbizhatobb termék. Az erésportok vildgaban régota hasznalatos volt a kreatin, mint
teljesitmény fokozo, a tudomanyos eredmények egyontetiien tiikrozik hatasossagat. Hatasara az
eréemel6k az egyismeétléses maximumoknal jobb eredményeket ertek el, valamint
kiizdésportokban novelte a regeneraciot. Sprintfutdsnal minimalis eredmények elérését sikerlt
valtozasok voltak lathatok testépités szempontjabdl: a kreatint kapo egyének tobb kutatasban is
nagyobb izomtémeg novekedést értek el placebot kapo tarsaikhoz képest. Az izmokban valo

intracellularis vizmegkot6 képessége miatt pedig esztétikusabbak a kreatint szedok.

A Kkreatin potladsa a vegetarianus étrendben nélkilozhetetlen, ugyanis egyetlenegy névényi
forrashol sem lehet bevinni megfelel6 mennyiségét. Ez nem csak fizikai, de szellemi teljesitmény

romlashoz is vezethet a kreatin hiany kovetkeztében. Természetesen nem kell aggddniuk a



vegetarianus étrend kovetdinek, mert szintetikus modon torténik a kreatin eléallitasa, nem pedig

allati forrashol valo kinyeréssel.

A kreatinnal kapcsolatos tévhitek megcéfolasa soran szdmos mitoszt rombolnak le a tudomanyos
érvelések. Kijelenthet6, hogy a kreatin nem okoz hajhullast se kozvetlenil, se kdzvetett hatdsok
alapjan. A kreatin nem hozhatdé 6sszefiiggésbe vesebetegségek kialakuldsaval, a vesek
megterheltségével, sem a kivalasztorendszer barmilyen negativ befolyasolasaval. A gyermekek
egészségére nézve nem karos, sét pozitiv hatdsokat érnek el vele fiatal sportoléknal is. A kreatin
nem anabolikus szteroid, teljesitménynovel6 hatasfoka nem éri el az anabolikus szteroidokét. A
kreatin fogyasztasa és értékesitése nem illegalis, valamint nem kell szamolnunk az anabolikus
szteroidok alkalmazésakor fennalld egészségligyi kovetkezményekkel. A legtébb tanulmany
szerint a teljesitmenyfokozason fellil szamos jotékony hatdsa van az emberi szervezetre. A kreatin
testosszetételre gyakorolt hatasa soran nem noveli a zsirtbmeget. A testtomeg ndvekedése az
izomzat ndvekedésének, illetve az intracellularis vizmegkoto képességének hatasara torténhet. A
kreatin fogyasztasa férfiak és nék esetében is pozitiv hatassal jar. Bar a tévhiedelmek szerint a
férfiak tobbet profitalhatnak szedésébdl, a tudomanyos konszenzus egyontetiien azon a
véleményen van, hogy a hdlgyek azok, akikre pozitivabb lehet taplalkozasukba valé beiktatasa. A
magzat fejlédésére, valamint depresszid megel6zé hatasara vonatkozo vizsgalatok folyamatos
zajlanak. A kreatin az emberi szervezet vizhaztartdsdba ugyan beleavatkozik, de ez a hatas
minimalis és pozitiv is. Az izmokban, valamint a kreatin tartalma szovetekben figyelheté meg ez
a minimalis vizraktarozas. Tudomanyosan alatamasztott, hogy ez nem vezethet izomgdrcsokhoz,
se kiszaradashoz, s6t a kreatin kiegészitést szedd sportold egyének kisebb szazalékban szamoltak
be izomgorcsokrél. A kreatin jol bizonyitottan alkalmazhaté az idésebb korosztaly korében.
Szamos preventiv eldnyos hatast tulajdonitanak neki. A leginkabb aladtdmasztott az iddskori
izomleépulés ellenes hatasa, de szamos neurodegenerativ (pl Alzheimer-kor) betegség
prevenciojaban megallhatja a helyét. Késleltetheti tovabba az osteoporosis kialakuldsat és az
érelmeszesedés ellen is hatasos homocisztein szint csokkentd hatdsa révén. A daganatos
betegségek gyogyitasaban is kivaldan alkalmazhat6 a terapia kiegészitéseként. Allatkisérletekben
jelent6sen jarult hozza a betegségbdl valo felépiiléshez. Bizonyos rakellenes szerek, mint példaul
a metilglioxal hatdsat erésitette és megvédte a nem Kkivanatos mellékhatasatol részben a
szivizomzatot. HbAlc szint csokkenését tapasztaltdk cukorbeteg egyéneknél, ezaltal kivald

kiegészitése lehet a cukorbetegség kezelésében.



