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Abstract 

Background: Creatine supplementation is one of the most popular methods of 

improving athletic performance. In this article we reviewed its positive and negative influence 

on human organism. 

Materials and Methods: This paper was based on medical articles collected in PubMed 

from 1998 to 2019. The research has been done by looking through the key words such as: 

“creatine”, “supplementation”, “influence”, “kidney”, “renal effects”. 

Results: Creatine supplementation has no negative influence on renal function. 

Moreover it appears to have a positive effect on some aspects of metabolism. 

Conclusions: According to the available knowledge, creatine supplementation in 

appropriate doses is safe. 
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Wprowadzenie 

 

Kreatyna (kwas metyloguanidynooctowy) jest substancją powstającą endogennie w 

nerkach i wątrobie w wyniku reakcji z udziałem aminokwasów takich jak arginina, glicyna i 

metionina. Egzogennym źródłem kreatyny są posiłki mięsne i/lub suplementy diety [1]. 

Odżywki kreatynowe są często stosowane przez osoby regularnie ćwiczące, kulturystów i 

sportowców zawodowych jako substancja ergogeniczna. Jej stosowanie jest akceptowane jako 

legalny produkt przez światową agencję antydopingową [2].Jest jednym z suplementów diety, 

które zostały poddane dokładnym analizom. Istnieje kilka form kreatyny. Najpopularniejszą i 

najlepiej poznaną formą jest monohydrat kreatyny [3]. Celem niniejszego przeglądu jest 

przedstawienie aktualnej wiedzy na temat wpływu stosowania odżywek kreatynowych na 

organizm człowieka. 

 

Działanie i dawkowanie 

 

Kreatyna występuje głównie w mięśniach szkieletowych, w których przechowywane 

jest około 95% jej zapasów w organizmie. Całkowita ilość kreatyny w organizmie jest równa 

sumie wolnej kreatyny i fosfokreatyny. Przykładowo u osoby ważącej 70 kg jej ilość wynosi 

około 120g [3]. Endogenna produkcja kreatyny jest zmniejszona podczas egzogennej 

suplementacji kreatyną, jednak powraca do poziomu wyjściowego po zaprzestaniu 

suplementacji. Endogenna synteza kreatyny zachodzi w nerkach i wątrobie. Krążąca kreatyna 

jest transportowana do mięśni szkieletowych za pośrednictwem transporterów znajdujących 

się w błonie komórkowej. Wykazano, że na wchłanianie kreatyny mają wpływ ćwiczenia, 

katecholaminy i insulinopodobny czynnik wzrostu (IGF) [4,5,6]. Potwierdzono, że 

suplementacja kreatyny skraca czas regeneracji mięśni, pozwalając na intensywniejsze i 

dłuższe treningi. Po rozpoczęciu suplementacji w celu poprawy wyników sportowych stosuje 

się dawkę nasycającą 20-30g dziennie przez 4-7 dni, a następnie dawkę podtrzymującą 3-5 g 

dziennie [7]. 

 

Wpływ Kreatyny na organizm 

 

Suplementacja kreatyny powoduje zwiększenie stężenia kreatyniny w surowicy krwi. 

Szacunkowy współczynnik filtracji kłębuszkowej (eGFR), którego obniżone stężenie może 

sugerować nieprawidłowe funkcjonowanie nerek jest obliczany za pomocą wzorów 
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uwzględniających poziom kreatyniny w surowicy. Dlatego każdy czynnik, który zwiększa 

stężenie kreatyniny, niezależnie od zmian czynności nerek, może skutkować oszacowaniem 

eGFR poniżej rzeczywistego poziomu. Istnieje wtedy szansa na błędne zdiagnozowanie 

nieprawidłowego funkcjonowania nerek.  Badanie przeprowadzone przez Lugaresi i wsp. u 

sportowców wysiłkowych trenujących nie krócej niż rok i z wysokim spożyciem białka (1,2-

3,1 g/kg/dzień), którym podawano suplementy kreatyny w dawkach obciążeniowych i 

podtrzymujących lub placebo, nie wykazały zmian w stężeniach mocznika i kreatyniny w 

surowicy ani w szybkości filtracji kłębuszkowej. Doszli do wniosku, że suplementy diety są 

bezpieczne i nie wpływają na czynność nerek [2,8].  

W ciągu ostatnich kilku lat badania wykazały, że przyjmowanie preparatów 

zawierających kreatynę może zmniejszyć gromadzenie się tłuszczu w wątrobie, a także 

zahamować progresję niealkoholowego stłuszczenia wątroby. Pierwsze dowody na ochronne 

działanie suplementacji kreatyny przeciwko stłuszczeniowej chorobie wątroby zostały 

przedstawione przez Demince i wsp.(2011). Istnieją również dowody na terapeutyczne 

korzyści suplementacji kreatyny u pacjentów z cukrzycą typu 2, takie jak zwiększenie 

wrażliwości na insulinę, tolerancji glukozy, a także ekspresji białka transportera glukozy typu 

4 (GLUT-4) [10]. 

 

Podsumowanie 

 

Suplementacja preparatami zawierającymi kreatynę jest aktualnie jedną z 

najpopularniejszych form wsparcia treningów siłowych wśród sportowców, zarówno 

amatorów jak i zawodowców.  Z tego względu bardzo istotne są jak najdokładniejsze badania 

tej substancji pod kątem jej negatywnych i pozytywnych skutków, zwłaszcza tych dotyczących 

nerek. Według przeanalizowanych badań, przy prawidłowym dawkowaniu suplementów, nie 

stwierdza się negatywnego wpływu na żaden narząd ludzkiego organizmu. Co więcej 

wykazano pozytywny wpływ na wiele innych aspektów poza poprawą sprawności w czasie 

wykonywania treningów siłowych.  
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