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A kreatin kétségkivil az egyik legtobbet kutatott taplalékkiegészit6-alapanyag a vildgon. Mar a
hetvenes években elkezdték vizsgalni a hatékonysagat az izomerére, az izomtdmegre és az
alloképességre. A tudomanyos eredmények azonban vegyesek. Bar az biztosnak latszik, hogy nem a
semmiért felkapott anyagrél van szé — s6t valdszin(ileg a sportteljesitményen tul is vannak hatékony
alkalmazasi teriiletei —, a masik népszerd szuperhatéanyaghoz, a kollagénhez hasonléan érdemes
visszafogottabban fogalmazni a csodahatdsaival kapcsolatban.

A kreatint aminosavként szoktak emlegetni, de valdjaban nem a fehérjéket alkotd husz alapvetd
aminosav egyike, alkotéelemei, a glicin, az arginin és a metionin viszont mar igen. Kreatint
természetes formajdban a szervezet is termel a majban, a hasnyalmirigyben és a vesékben, és
nemcsak taplalékkiegészit6 formajaban, hanem az étrendbdl is bevihetjik, tobbek koz6tt marha-,
csirke- és sertéshusbdl, olajos halakbdl vagy tehéntejbél.

A kreatin elengedhetetlen a vazizomzat energiaellatasaban, és kulcsszerepet jatszik az izmok
dsszehuzddasaban is. Ugy fejti ki a hatdsat, hogy néveli az izmok altal el6allithatd energia
mennyiségét. A sejtek adenozin-trifoszfatot (ATP) hasznalnak kémiai energiahordozdként, az
izommozgas elsé néhany masodpercében ez adja nekik az energiat, de hamar kilirlil. Az aerob légzés
messze a leghatékonyabb mddja az ATP-termelésnek, viszont ez lassu folyamat, ezért amikor az
izmoknak hirtelen sok ATP-re van szikségiik, ezek nagy részét az ugynevezett kreatin-foszfat-rendszer
biztositja, ami — mint a nevébdl is latszik — kreatinra épil. Egy harmadik ATP-el64llité mechanizmus a
glikolitikus rendszer, ami gyorsasagaban és hatékonysagaban a masik kett6 kozott helyezkedik el.

Izom-6sszehlzddas kdzben az ATP-molekuldk elveszitik egyik foszfatcsoportjukat, amit az izmokban
tarolt kreatin-foszfat képes potolni. Csakhogy ez a kreatintartalék csak néhany masodpercnyi
maximalis er6kifejtésre elegendd, ezért lehetetlen példaul a maratont ugyanolyan tempdban lefutni,
mint a 100 métert. A kreatin-taplalékkiegészit6k novelik az eltarolhatd kreatin-foszfat mennyiségét,
igy azok, akik ilyeneket szednek, képesek lehetnek edzés kézben bizonyos mértékig ndvelni az
ismétlésszamot vagy néhany masodperccel tovabb futni teljes er6bedobassal.

De egészen pontosan mennyit is szamit az, ha valaki kreatint szed? A taplalékkiegészitét legtobben
izomtomeg-novelSként vasaroljak, de valdjaban megoszlanak a kutatasi eredmények arrdl, hogy
konkrétan mire is j6 — a Harvard Egyetem orvosi karanak cikke és egyes tanulmanyok szerint mondjuk
erre pont nem.

Az biztosnak tlinik, hogy az izommunka és a kitartas néveléséhez segitséget nyujthat a kreatin
szedése, méghozza pontosan a fent leirt folyamatok révén. A révid ideig tartd, nagy intenzitasu
tevékenységeknél (példaul a sprint vagy a sulyemelés), illetve azoknal, amik mérsékelten hosszan
tarté energiat igényelnek (példaul a tenisz) hasznos lehet, de nem nyudjt szamottevé elGnyt a tartos,
lassu energiafelhaszndlast igénylS sportoknal, példaul a maratonfutasnal. Egyes kutatasok szerint az
izomregeneralddasban is segit, és hozzajarulhat az életkorral 6sszefligg6 szarkopénia, vagyis izomerd-
és izomtomeg-csokkenés lassitasahoz.

Egyre tobb kutatas talalja azt is, hogy a kreatin szedése a kognitiv funkcidkon is segithet, ami annyira
nem is meglepd, hiszen az agy megfelel6 mikddéséhez és az idegsejtképz6déshez a neuronoknak is
ugyanugy szikségik van ATP-re az energidhoz, ahogy az izomsejteknek. Egy kis



résztvevGszamos kisérletben példdul kimutattdk, hogy egy egyszeri nagy adag kreatinbevitel révid
tavon segit, hogy kialvatlansag utan jobban fogjon az agyunk.

Egy metaanalizis azt taldlta, hogy a kreatin hasznos lehet az egészséges emberek rovid tavu

sz

alapjan potencialisan el6nyds lehet még az idds és folyamatos stressz alatt allé embereknek is.
Egy masik attekintés szerint a jelenlegi bizonyitékok arra utalnak, hogy a kreatin szedése kedvezé

hatdssal lehet a feln6ttek kognitiv m(ikodésére, kiilondsen a memdaria, a figyelmi id6 és az
informaciofeldolgozasi sebesség teriiletén.

Nem minden kutatas jutott azonban hasonld eredményre: ez a szisztematikus attekintés azt
allapitotta meg, hogy a kreatinfogyasztas noveli az agy kreatintartalmat, ugyanakkor a kognitiv
hatasok tekintetében vegyes, részben ellentmondasos eredmények szilettek.

Vannak biztaté kutatasi eredmények arra vonatkozdan is, hogy a kreatin

e segithet a poszt-Covid lekiizdésében,

e javithatja a memoriat,

e enyhitheti az Alzheimer-kér tlineteit,

e javithatja a hangulatot,

e csokkentheti a menopauza tineteit,

e csOkkentheti a rak kialakuldasanak esélyét,

e antioxidans hatasa lehet, és

e jo6 hatdssal lehet a mentalis egészségre.

Fontos azonban megjegyezni, hogy mindez egyelGre nem szentiras, kutatasok jutnak olyan
eredményekre, amik aldtdmasztjak az allitasokat, és olyanokra is, amik nem mutatnak hatdst. Ami
egyelbre egész biztos, az az, hogy az izomteljesitményre pozitivan hat a kreatin, minden masra csak
gyenge bizonyitékok szillettek a kisérletekben.

Az is fontos viszont, hogy a kreatin-monohidrat (ilyen formaban aruljak a kreatint a
taplalékkiegészit6kben) az ajanlott napi mennyiségben, vagyis 3—5 grammban artalmatlan, és nagyon
kevés potencidlis mellékhatassal jar, igy senkinek nem lesz nagyobb baja attdl, ha prébalgatja, ra
éppen hogyan hat. Az els6 néhany napban bizonyos mértékd vizesedést okozhat, ritkabb esetekben
izomgorcsot vagy hanyingert. Karos azoknak lehet, akik vese- vagy majkarosodasban szenvednek,
ebben az esetben mindenképpen érdemes orvossal konzultélni a szedése el6tt. Es azt is érdemes
észben tartani, hogy a taplalékkiegészit6k piaca szabalyozatlan terilet, igy irhatnak barmit a
csomagolasra, és nagyon nehéz megallapitani, hogy melyik termékben milyen és mekkora
mennyiség(i kreatin-monohidrat van tulajdonképpen.

A tuddsok szerint egyébként a veganoknak kifejezetten javasolt lehet kreatint szedniilk, mivel 6k nem
tudnak beldle taplalékkal bevinni, hiszen csak allati szovetekben taldlhaté meg, névényi eredet(i
élelmiszerekben nem. Emiatt kutatdsok szerint a veganok izmaiban kevesebb kreatin talalhatd, mint a
mindenevé étrendet kovetGkében. A kreatinpotlas nekik azért is lehet fontos, mert egyes kutatasok
azt taldltdk, hogy 6k hajlamosabbak lehetnek a depresszidra, mint az allati eredet( ételeket is
fogyasztok, és ha igazak a kreatinnak tulajdonitott j6tékony kognitiv hatdsok, a taplalékkiegészités
segithet a hangulatuk javitasaban és a tlinetek enyhitésében.




Kutatdsok szerint a férfiak és a n6k szervezete mashogy dolgozza fel a kreatint: a hormonalis
ingadozasok miatt a szallitasa, a bioldgiai hozzaférhetGsége és a szintézise a nGi szervezetben az élet
soran valtozhat, és mas lehet, mint a férfiakndl. Ennek kdze lehet ahhoz is, hogy a n6knek alapvet6en
kisebb az izomtomegiik, ahol a kreatin egyébként tarolddik. Késziiltek kutatasok arra is, hogy a
szervezet altal alapvetGen termelt kreatin mit arul el a test m(ikodésérél — a BBC 6sszefoglaldja
szerint példaul a terhesség idején és a gyerek els6 évében érdekes kovetkeztetéseket lehet levonni
beléle.

A test sejtjei és szovetei ugyanis a reprodukcié minden szakaszaban felhaszndljdk energiaként a
kreatint, sziikség van hozza a spermiumok mozgékonysagahoz, a méh és a placenta fejlédéséhez,
valamint a magzati novekedéshez és az anyatej-termel6déshez is. A hosszu és nehéz vajudds sordn,
ugy tlinik, az anya szervezetébdl tobb kreatin jut 4t a magzathoz, és a terhesség utolsé hénapjaiban
meért alacsonyabb kreatinszintet 6sszefliggésbe hoztak a korasziléssel, illetve azzal, hogy az Ujsziilott
nagyobb eséllyel keriil intenziv osztdlyra. Vannak arra is kutatasok, hogy a kreatin fontos szerepet
jatszhat a komplikalt terhességek soran, de mivel a taplalékkiegészit6s kreatinpotlast nem tesztelték
még varandds nékon, nehéz egyértelmd bizonyitékokat szerezni a jétékony hatdsokrél ebbél az
életszakaszbol.

A legtobb, kreatinnal kapcsolatos kutatasnak egyébként alapvet6en az a konkluzidja, hogy szlikség
lenne nagyobb résztvevészamos, megfelelGen kontrollalt vizsgalatokra ahhoz, hogy barmi biztosat ki
lehessen mondani a jotékony hatdsairdl azokon tul, amiket az eddigi eredmények alapjan mar
elfogadott a tudomanyos kdzosség. A tuddsok azzal érvelnek, hogy a kreatin szedése egy egészséges
embernek nem jar veszélyekkel, ezért az ilyen kisérleteknek nincs akadalyuk — igy kdnnyen lehet, hogy
hamarosan kidertil, tulajdonképpen tényleg csodaszer-e a kreatin-monohidrat.



