KREATINO MONOHIDRATAS (KREATINAS)

Apibudinimas.

Didziosios Britanijos sprinteriy triumfas Barselonos olimpinése zaidynése atvére duris
1 didjjj sporta kreatino papildui. Mokslininky susidoméjimas Siuo papildu labai iSaugo
tuo pat metu pasirodzius publikacijai, jrodziusiai, kad kreatino vartojimas didina
raumeny kreatino atsargas. Nuo to laiko kreatinas tapo labiausiai parduodamu maisto
papildu pasaulyje.

Kreatinas (metilguanidiné acto riigStis) yra junginys, sintetinamas organizme iS$
aminortig§ciy, taip pat gaunamas su maistu. Jis sukaupiamas pirmiausia raumenyse,
kur jo kiekis gali sudaryti 100-150 mmol viename sausos masés kilograme.

Zmogaus, sverianéio 70 kg, organizme yra apie 120 g kreatino (120 mmol/kg sausos
raumeny masés). Apie 60-65 proc. Sio kreatino yra fosforilinama, t. y. naudojama
energijos reikméms. Vidutinio sudéjimo Zzmogaus organizme kreatino apykaita sudaro
1-2 g per para. Apykaita gali sudaryti ir 2-3 g per para priklausomai nuo kiino masés
ir fizinio kravio. Tiek Kkreatino i$ dalies pakanka, nes gaunama valgant gyvulinés
kilmés maista — mésa, kiauSinius. Zinoma, kad mazdaug 3-5 g kreatino yra
kiekviename Zalios mésos kilograme. Su maistu gaunamas Kkreatinas pasisavinamas
plonosiose zarnose ir patenka j krauja. Papildomai mazdaug 1 g kreatino per dieng
kepenyse, inkstuose, kasoje sintetinama i§ aminortig§iy: glicino, arginino ir
metionino

Didzioji dalis Zmogaus organizme sukaupto kreatino (apie 95 proc.) yra raumenyse.
Nuo 60 iki 70 proc. kauly raumenyse randamo kreatino virsta fosfokreatinu, kuris
savo ruoztu virsta ] ATF (adenozintrifosfatg) — pagrindinj raumeny energijos $altin;.
Manoma, kad kreatino kiekio organizme padidéjimas padeda atletams greiciau
resintetinti ATF ir taip gerokai pagerinti fizines ypatybes atliekant trumpus, didelio
intenstyvumo kravius (daugiau kreatino, daugiau kreatinfosfato, greitesné ATF
resintez¢é, didesnis treniruo¢iy intensyvumas, didesnis kravis, didesnis jégos arba

galingumo prieaugis).

Kam rekomenduojama vartoti
e Kreatino papildas didina fizinj darbinguma atliekant vienkartinj ar pasikartojantj
maksimaly fizinj kravj, kurio trukmé yra 6-30 s, 0 poilsio trukmé tarp kriiviy yra

nuo 20 s iki 5 min.



e Teoriskai kreatino papildas turéty padidinti darbingumg atstovy ty sporto Saky,
kur didelio intensyvumo trumpi kraviai kaitaliojasi su trumpomis pertraukomis
arba nedidelio kravio tarpsniais. Papildas nepagerina vienkartinio krivio
darbingumo, nes nepaveikia pradinio ATF lygio prie§ krivj. Taciau papildas
pagreitina kreatinfosfato ir ATF resintez¢ pertauky metu tarp dideliy, trumpai
trunkanciy kriviy.

e Sporto praktikoje kreatino rekomenduojama vartoti:

o jéga ir raumeny hipertrofija ugdantiems sportininkams (jégos
trikovininkams, metikams, kultiiristams);

o greituma, jéga, galinguma ugdantiems sportininkams (sunkiaatleciams,
sprinteriams,  Suolininkams, metikams, komandiniy sporto Saky
atstovams);

e Ilgos trukmés pratyby metu, kai rungtys ilgesnés nei 150 s, dél kreatino maisto

papildy vartojimo teigiamo poveikio abejojama.

Moksliniai tyrimai

I$samiis kreatino kaip ergogeninio (didinancio darbinguma) papildo tyrimai prasidéjo
mazdaug nuo 1990 m. Tyrimai rodo, kad kreatinas veiksmingiausias papildas
sportininky fiziniam darbingumui (esant didelio intensyvumo kriiviams) ir raumeny
masei didinti (Buford ir kt., 2007, Kreider ir kt, 2010,Cooper ir kt., 2012).

Asmenims, kuriy kreatino lygis raumenyse paprastai zemas (maziau kaip 125 mmol /
kg sausos raumeny masés), papildomas kreatino vartojimas turi didesnj poveikj nei
tiems, kuriy raumenyse kreatino lygis normalus ar didelis. Priezastys, dél kuriy
kreatino lygis vieny asmeny organizme didesnis nei organizme Kity, néra
aiskios.( Antonio ir kt. 2008, Burke ir kt. 2010).

Kai kurie tyrimai rodo, kad kreatino lygis motery organizme natiiraliai didesnis nei
vyry, be to, nustatyta, kad kreatino su amziumi mazéja. Kreatino maziau organizme
asmeny, nevalganciy mésos (vegetary), negu mésa valganciy (Burke ir kt., 2010).
Kreatinas, atliekant vienkartinius ar pasikartojan¢ius veiksmus, gerina greitumo jéga,
jei Sie veiksmai trunka trumpiau kaip 30 s. Kreatinas taip pat gerina darbingumg ir
ilgesniy fiziniy kriviy, tokiy, kur raumeny bioenergetika lemia anaerobiné glikolizé,
taCiau neturi jtakos oksidacijos sistemos pajégumui. Beveik visi tyrimai rodo kiino

masés padidéjimg (1-2 kg) vartojant kretino. Viena $io reiskinio priezas¢iy gali buti



aiSkinama vandens sulaikymu raumeny skaidulose. Kita prieZastis gal ta, kad
vartojant kreating padidéja darbingumas. Taip didesnj kriivj gauna raumenys, ir
padidéja baltymy sintezé lastelése (Volek ir kt., 1999, Williams ir kt., 1999, Kreider ir
kt., 2010 Cooper ir kt, 2012).

Kreatinas gali pabloginti darbinguma kai kuriy nuotoliy plaukimo ar bégimo rungtyse,
kur kiino masés padidéjimas gali sumazinti greituma ar kitaip paveikti biomechanines
judesio charakteristikas (Juhn ir kt., 1998; Williams ir kt., 1999).

Greitas raumeny prisotinimas iki galimy riby (didziausias kreatino lygis, vadinamasis
kreatino slenkstis) raumenyse yra 150-160 mmol/kg sausos raumeny masés)
pasiekiamas per dieng vartojant 20-25 g, padalytus j mazesnes dozes, per penkias
dienas. Toks pat prisotinimo kreatinu efektas gaunamas per 28 dienas vartojant po 3 g
per dieng. Padidéjes kreatino lygis gali buti palaikomas vartojant jj kasdien po 2-3 ¢
(Hultman ir kt., 1996, Buford ir kt., 2007, Cooper ir kt.).

Kartu su kreatinu vartojami angliavandeniai ar angliavandeniai ir baltymai pagerina
kreatino pasisavinimg, taCiau nedidina fizinio darbingumo, palyginti su vien tik
kreatino vartojimu (Buford ir kt. 2007). Kreatino lygis nuo didziausio iki buvusio
nukrinta létai — per 5-6 savaites (Hultman ir kt., 1996, Cooper ir kt.,2012).

Kreatino vartojimas didina jo koncentracija galvos smegenyse. Tai teigiamai veikia
asmens kognityvines funkcijas tokiais atvejais kaip nemiga, dél amziaus
atsirandanc¢ios problemos, insultas. Kai kurie tyrimai (Benton ir kt., 2011) rodo, kad
kognityvines funkcijas daugiau paveikia vegetary, nei asmeny, valganciy mésos.
Dazniausiai vartojamas kreatinas — tai kreatino monohidratas. Rinkoje sitilomos ir
kitos kreatino formos: kreatino serumas, kreatino melatas, kreatino etilo esteris ir kt.
Tik nedidelis arba beveik nepastebimas alternatyviy kreatino formy stabilumas,
pasisavinimo sparta, kreatino lygio organizme ar darbingumo padidéjimas yra
nustatytas moksliniais tyrimais (Jager ir kt. 2011, Jagim ir kt. 2012 ). Teigiama, kad
kity kreatino vartojimo formy efektyvumui moksliniy jrodymuy triiksta.

Kreatino, jei jis vartojamas remiantis rekomendacijomis ir treneriui priziarint, gali
vartoti jauni sportininkai. Manoma, kad kreatino vartojimas gali biiti viena i§ Zalingy

substancijy (pvz., steroidai) alternatyvy (Buford ir kt., 2007).

Dozavimas, vartojimo schemos
Dazniausiai rekomenduojamos Kkreatino vartojimo schemos yra: a) sankaupos

sudarymo ir palaikymo; b) vartojimo be sankaupos schema. Sankaupos sudarymo ir




palaikymo vartojimo schema. Sankaupa: pirmas 5-7 dienas rekomenduojama vartoti

po 5 g keturis—Sesis kartus per dieng, i$ viso suvartojant per dieng 20-30 g (0,3 g/kg
kiino masés). Palaikymas: vartojama nuo 3 iki 5 g per dieng (0,03 g /kg kiino masés).
Vartojimo be sankaupos schema: rekomenduojama vartoti po 2-3 g per dieng Si

schema tokia pat veiksminga kaip ir sankaupos palaikymo schema, tik sankaupos

slenkstis pasiekiamas pra¢jus 28-30 dieny (Buford ir kt., 2007; Kreider ir kt. 2010).

Yra ir kity kreatino dozavimo rekomendacijy:

e Rekomenduojama per pirmas 5 dienas suvartoti 20 g kreatino po 1 g 20 karty per
dieng. Taip pasiekiamas greitesnis ir veiksmingesnis (+ 13 proc.), palyginti su
jprastinio sankaupos tarpsniu, kreatino atsargy papildymas organizme. Véliau
rekomenduojama vartoti po 3-5 g (0,03 g /kg kiino masés) kreatino monohidrato
(Sale ir kt., 2009; Cooper ir kt. 2012).

e Rekomenduojama kreating vartoti mazomis dozémis (0,03-0,1 g/kg kiino masés).
Taip vartojant, kreatino atsargos organizme papildomos per 3-4 savaites.
Teigiama, kad toks vartojimas, derinamas su jégos pratyboms, skatina organizmo
aadaptacija fiziniams kraviams lgsteliniu ir molekuliniu lygiu. Jei su kreatino
vartojimu yra vartojama angliavadeniy ar baltymy maisto papildy, papildomai
skatinama insulino sekrecija ir tokiu biidu organizme padedama sulaikyti 25 proc.
sukaupty kreatino atsargy. Toks biidas, palyginti j; su dazniausiai
rekomenduojamomis vartojimo schemomis, vis délto neturi didesnés jtakos
fiziniam darbingumui (Cooper ir kt, 2012, Baranauskas, 2012).

e Rekomenduojama vartoti kreating cikliskai: 3-5 dienas rekomenduojama vartoti
po 5 g keturis—Sesis kartus par diena, suvartojant 20—-30 g/per dieng (0,3 g/kg kiino
maseés). Véliau daryti 3—4 savaiéiy pertrauka ir vél vartoti. (Antonio ir kt, 2008).

Asmenims, kuriy organizmas geba susintetinti daugiau kreatino, Kkreatino

monohidratas yra maziau veiksmingas. Todél vienus asmenis Kreatinas veikia

efektyviau nei kitus. Normalus kreatino lygis yra 125-130 mmol/ kg sausos raumeny
mases.

Kreatinas ne toks veiksmingas, jeigu:

Kreatino lygis organizme yra daugiau kaip 130 mmol / kg sausos raumeny
mases.

Kartu su kreatinu nevartojama angliavandeniy (75-100 g angliavandeniy).



Kreating vartojant néra fiziniy kriiviy (treniruoc¢iy) arba jy dydis ir daznumas
nra toks didelis.

Atsigavimo tarpsniai tarp veiksmy trumpesni nei 30 s ar ilgesni nei 5 min.

Kontraindikacijos, draudimas vartoti

Néra jokiy duomeny apie kreatino kontraindikacijas sveikiems asmenims,
vartojantiems kreating pagal vartojimo rekomendacijas (Buford ir kt.,2007, Cooper ir
kt., 2012).

Kokios trukmés vartojimo tarpsniai galimi ar kokios didziausios leistinos dienos
dozés, néra moksliSkai nustatyta.

Kreatino vartoti nedraudzia né viena sporto organizacija, taip pat ir Tarptautinis

olimpinis komitetas (TOK).
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