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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.

Keywords: creatine, supplementation, influence, kidney, renal effects
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Wprowadzenie

Kreatyna (kwas metyloguanidynooctowy) jest substancja powstajaca endogennie w
nerkach 1 watrobie w wyniku reakcji z udzialem aminokwaséw takich jak arginina, glicyna i
metionina. Egzogennym Zrodlem kreatyny sg positki miesne i/lub suplementy diety [1].
Odzywki kreatynowe sg czgsto stosowane przez osoby regularnie ¢wiczace, kulturystow i
sportowcow zawodowych jako substancja ergogeniczna. Jej stosowanie jest akceptowane jako
legalny produkt przez §wiatowa agencj¢ antydopingowa [2].Jest jednym z suplementéw diety,
ktére zostaty poddane doktadnym analizom. Istnieje kilka form kreatyny. Najpopularniejszg i
najlepiej poznana forma jest monohydrat kreatyny [3]. Celem niniejszego przegladu jest
przedstawienie aktualnej wiedzy na temat wplywu stosowania odzywek kreatynowych na

organizm czlowieka.

Dzialanie i dawkowanie

Kreatyna wystepuje gtéwnie w migsniach szkieletowych, w ktorych przechowywane
jest okoto 95% jej zapasow w organizmie. Calkowita ilo$¢ kreatyny w organizmie jest rOwna
sumie wolnej kreatyny i fosfokreatyny. Przyktadowo u osoby wazacej 70 kg jej ilo$¢ wynosi
okoto 120g [3]. Endogenna produkcja kreatyny jest zmniejszona podczas egzogennej
suplementacji kreatyng, jednak powraca do poziomu wyjSciowego po zaprzestaniu
suplementacji. Endogenna synteza kreatyny zachodzi w nerkach i watrobie. Krazaca kreatyna
jest transportowana do migsni szkieletowych za posrednictwem transporteréw znajdujacych
si¢ w btonie komorkowej. Wykazano, ze na wchlanianie kreatyny majg wptyw ¢wiczenia,
katecholaminy i insulinopodobny czynnik wzrostu (IGF) [4,5,6]. Potwierdzono, ze
suplementacja kreatyny skraca czas regeneracji mig¢sni, pozwalajac na intensywniejsze i
dluzsze treningi. Po rozpoczeciu suplementacji w celu poprawy wynikow sportowych stosuje
si¢ dawke nasycajacg 20-30g dziennie przez 4-7 dni, a nast¢pnie dawke podtrzymujgca 3-5 g
dziennie [7].

Wplyw Kreatyny na organizm
Suplementacja kreatyny powoduje zwigkszenie stezenia kreatyniny w surowicy krwi.

Szacunkowy wspoétczynnik filtracji kiebuszkowej (eGFR), ktérego obnizone stgzenie moze

sugerowa¢ nieprawidlowe funkcjonowanie nerek jest obliczany za pomocg wzoréw
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uwzgledniajacych poziom kreatyniny w surowicy. Dlatego kazdy czynnik, ktéry zwigksza
stezenie kreatyniny, niezaleznie od zmian czynno$ci nerek, moze skutkowa¢ oszacowaniem
eGFR ponizej rzeczywistego poziomu. Istnieje wtedy szansa na btedne zdiagnozowanie
nieprawidlowego funkcjonowania nerek. Badanie przeprowadzone przez Lugaresi i wsp. u
sportowcow wysitkowych trenujgcych nie krocej niz rok 1 z wysokim spozyciem biatka (1,2-
3,1 g/kg/dzien), ktorym podawano suplementy kreatyny w dawkach obcigzeniowych i
podtrzymujacych lub placebo, nie wykazaly zmian w stezeniach mocznika i kreatyniny w
surowicy ani w szybkosci filtracji klebuszkowej. Doszli do wniosku, ze suplementy diety sa
bezpieczne i nie wplywaja na czynno$¢ nerek [2,8].

W ciggu ostatnich kilku lat badania wykazaly, Ze przyjmowanie preparatow
zawierajacych kreatyng¢ moze zmniejszy¢ gromadzenie si¢ tluszczu w watrobie, a takze
zahamowac¢ progresje¢ niealkoholowego sthuszczenia watroby. Pierwsze dowody na ochronne
dzialanie suplementacji kreatyny przeciwko stluszczeniowej chorobie watroby zostaty
przedstawione przez Demince i wsp.(2011). Istnieja réwniez dowody na terapeutyczne
korzysci suplementacji kreatyny u pacjentow z cukrzyca typu 2, takie jak zwickszenie
wrazliwosci na insuline, tolerancji glukozy, a takze ekspres;ji biatka transportera glukozy typu
4 (GLUT-4) [10].

Podsumowanie

Suplementacja preparatami zawierajacymi kreatyn¢ jest aktualnie jedng z
najpopularniejszych form wsparcia treningéw sitowych wsréd sportowcow, zaréwno
amatorow jak 1 zawodowcow. Z tego wzgledu bardzo istotne sg jak najdoktadniejsze badania
tej substancji pod katem jej negatywnych i pozytywnych skutkow, zwlaszcza tych dotyczacych
nerek. Wedtug przeanalizowanych badan, przy prawidtowym dawkowaniu suplementdéw, nie
stwierdza si¢ negatywnego wplywu na Zaden narzad ludzkiego organizmu. Co wigcej
wykazano pozytywny wptyw na wiele innych aspektow poza poprawa sprawnosci w czasie

wykonywania treningdw sitowych.
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