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ABSTRACT:

Introduction: Creatine is a non-protein amino acid that is synthesized endogenously mainly
in the liver, kidney or pancreas, and also supplied exogenously with food, especially meat.
The use of dietary supplements containing creatine is becoming increasingly popular, as

evidenced by sales of $400 million per year.

Aim of the study: The aim of our study was to evaluate the potential applications of

exogenous creatine with a particular focus on its use in sport.

State of Knowledge: Regular use of creatine contributes to water retention in the body as

well as muscle hypertrophy. This leads to improved athletic performance, faster recovery as
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well as a shorter recovery period after injury. The potential use of creatine as an aid in the

treatment of depression seems extremely interesting, but these reports require further research.

Conclusion: Creatine is currently one of the most popular dietary supplements. Not only is it
widely used in sport, where it shows a number of benefits, but research is also underway into

its use in medicine.

Key words: Creatine, Hypertrophy, Creatine Supplementation, Sports

STRESZCZENIE:

Wprowadzenia: Kreatyna to niebiatkowy aminokwas, ktore jest syntetyzowany endogennie
gléwnie w watrobie, nerkach czy trzustce, a takze dostarczany egzogennie wraz z pokarmem,
zwlaszcza z migsem. Coraz popularniejsze staje si¢ stosowanie suplementéw diety
zawierajacych kreatyng¢ o czym $wiadczy sprzedaz na poziomie 400 milionéw dolarow

rocznie.

Cel pracy: Celem naszej pracy byta ocena zastosowan egzogennej kreatyny ze szczegdlnym

uwzglednieniem jej wykorzystania w sporcie.

Opis stanu wiedzy: Regularne stosowanie kreatyny przyczynia si¢ do retencji wody w
organizmie jak i hipertrofii mig$ni. Prowadzi to do poprawy wydolnosci sportowcow,
szybszej regeneracje¢ jak i skraca okres rekonwalescencji po urazach. Niezwykle interesujace
wydaje si¢ potencjalne wykorzystanie kreatyny jako wspomagania leczenia depresji, lecz te

doniesienia wymagaja dalszych badan.

Podsumowanie: Kreatyny jest obecnie jednym z najpopularniejszych suplementow diety.
Nie tylko jest szeroko stosowana w sporcie, w ktorym wykazuje szereg zalet, lecz trwaja

badania nad jej zastosowaniem réwniez w medycynie.

Stowa kluczowe: Kreatyna, Hipertrofia, Suplementacja kreatyng, Sport
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Wstep:

Kreatyna (ang. creatine, Cr) to niebialkowy aminokwas po raz pierwszy opisany w
1832 roku przez Michela Eugéne’a Chevreula, a jej nazwa wywodzi si¢ od stowa kreas, ktore
w jezyku greckim oznacza migso. Kreatyna syntetyzowana jest w organizmie gtownie w
watrobie, nerkach i trzustce, lecz inne tkanki rowniez sg zdolne do jej produkcji [1]. Powyzej
90% kreatyny znajduje si¢ w mig$niach, a niewielkie iloSci wystepuja takze w mozgu,
watrobie, nerkach czy jadrach [2]. Dobowe zapotrzebowanie na kreatyn¢ dla osoby o masie
70kg szacowane jest na okoto 2 gramy, z czego 1 gram syntetyzowany jest endogennie, a
pozostata czgs¢ powinna zosta¢ dostarczona wraz z pozywieniem (najwiecej kreatyny
znajdziemy w migesie) [3].

Biosynteza kreatyny jest skomplikowanym procesem 1 rozpoczyna si¢ od
przeniesienia grupy amidynowej L-argininy na L-glicyng, a caly proces katalizowany jest
przez amidynotransferaz¢ co prowadzi do powstania L-ornityny i guadynooctanu, ktory
podlega nastgpnie metylacji, a finalnie dochodzi do powstania kreatyny i S-adenozylo-L-
cysteiny [4, 5]. Aby kreatyna mogla by¢ wykorzystana do uwalniania energii koniecznej do
syntezy bialek w mig$niach musi ulec fosforylacji przechodzac w fosfokreatyne, a proces ten
zachodzi w obecnos$ci enzymu kinazy kreatynowe;.

Popularno$¢ jako $rodek poprawiajacy osiggniecia sportowe 1 pomagajacy w
budowaniu beztluszczowej masy ciata kreatyna zyskala dopiero pod koniec XX wieku [3,6].
Od tego czasu powszechnie stosowana jest jako suplement diety, zwlaszcza wsrdd
zawodnikow uprawiajacych sporty sitowe, lecz nie tylko. Poza wzrostem masy mie$niowej
spowodowanym zwiekszong synteza biatek w mig$niach ma ona korzystny wplyw na
regeneracje oraz obniza stres oksydacyjny komorek migsniowych [7]. Kreatyna w potaczeniu
z regularnymi treningami zwigksza poziom insulinopodobnego czynnika wzrostu (ang.
insulin-like growth factor 1, IGF-1), ktory jest kluczowy dla réznicowania, proliferacji i

przetrwania komorek powodujac przerost migsni [8].

Metodologia:

Do opisu szeregu prawdopodobnych benefitow ptynacych z suplementacji kreatyny
wykorzystaliSmy platform¢ PubMed, ktora na przestrzeni lat statla si¢ jedna z
najpopularniejszych baz artykutow z dziedziny medycyny. Zasoby PubMedu oferuja dostep
do 962 prac, po wpisaniu w wyszukiwarke hasta ‘Creatine’, powstatych miedzy 1970, a 2023
rokiem. W celu zawgzenia analizowanego obszaru skupiliSmy si¢ na artykutach

przegladowych ogniskujacych swoja uwage na wykorzystaniu kreatyny w sportach
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oporowych jak 1 innych dyscyplinach. Na podstawie wyzej wspomnianych prac
przeprowadziliSmy analize kreatyny w kontek$cie jej zastosowan i korzysci ptynacych z

wlaczenia jej do regularnej suplementacji.

Aktualny stan wiedzy:

Kreatyna i sport

Odkryty w 1832 roku azotowy zwigzek organiczny, wystgpujacy w migsniach
nazwany przez Michela Eugeéne’a Chevreula kreatyna, swoja ogdlnoswiatowa popularnosé
zyskal dopiero w latach 90. XX wieku za sprawa igrzysk olimpijskich w Barcelonie [9,10].
Suplementowanie kreatyny, przez osoby doroste, powoduje zwigckszenie zapasoéw
fosfokreatyny w migsniach co moze przektada¢ si¢ na szybsza regeneracje¢ ATP w trakcie
powtarzanych ¢wiczen, ktore cechuja si¢ wysoka intensywnos$cig 1 krotkimi interwatami
relaksacji. Wplyw ten jest niezwykle pozadany przez sportowcow pragngcych zwiekszyc
swoja wydolno$¢ fizyczng zarowno w sportach sitowych, wytrzymatosciowych jak i
zespotowych [11,12], dlatego tez zdecydowana wigkszos¢ zawodnikow w swojej karierze
stosuje lub stosowala w przesztosci ten suplement diety. Z uwagi na fakt, ze substancja ta jest
obecnie powszechnie wykorzystywana zarO6wno przez amatoréw jak 1 sportowcow
zawodowych jej sprzedaz ksztattuje si¢ na poziomie az 400 milionéw dolaréw rocznie

czyniac ja jednym z najpopularniejszych suplementéow diety na rynku [13, 14].

Kreatyna i jej wplyw na hipertrofie miesniowq

Otrzymane z r6znych badan naukowych wyniki jednoznacznie wskazuja, ze regularna
suplementacja kreatyng przyczynia si¢ do znacznego wzrostu catkowitej zawartosci wody w
organizmie ludzkim [15]. Dane sugeruja, ze zwigzek ten wplywa na retencje ptynow, co
prowadzi do zwickszenia iloSci wody zmagazynowanej zaré6wno wewnatrz, jak i
zewnatrzkomoérkowo [16].Z analizy danych wynika rowniez, Ze suplementacja kreatyng w
potaczeniu z regularnym treningiem sitowym powoduje nieznaczny wzrost hipertrofii migsni
szkieletowych w gornej i dolnej czesci ciata oraz powoduje niewielki efekt w przypadku

hipertrofii regionalnej [17].
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Korzysci wydolnosciowe kreatyny

Badania nad suplementacjg kreatyny w roéznych grupach nastoletnich ptywakoéow i
pitkarzy wykazaly mnogie korzysci w zakresie poprawy wydolnosci fizycznej [18]. Analizy
mialy zréznicowany okres trwania, od 7 do 49 dni, a kazda z nich byla kontrolowana grupa
przyjmujaca placebo. W jednym z tych badan zaobserwowano znaczaca poprawe w ptywaniu
interwalowym po fazie wysycenia organizmu substancja i brak zauwazalnego dalszego
wzrostu wydajnosci w trakcie podawania dawki podtrzymujacej [19]. W innej analizie po
zakonczeniu fazy nasycenia i1 w trakcie fazy podtrzymywania dawki stwierdzono poprawe
wynikow w sitowych ¢wiczeniach ptywackich, natomiast nie zaobserwowano tego efektu w
ptywaniu sprinterskim. Istotne jest, ze badania wykazaly, iz suplementacja kreatyng moze
przynies¢ korzysci zarowno w zakresie wydolnosci fizycznej, jak i wspierania procesu
rehabilitacji w przypadku zapalenia $ciggien [20]. Warto podkresli¢, ze zadne z tych badan
nie wykazato jakichkolwiek dzialan niepozadanych zwigzanych z suplementacja kreatyna
[21]. W przypadku badan o krdétszym okresie trwania (mniej niz 7 dni), zaobserwowano
statystycznie wigksza poprawe wynikdw wydolno$ciowych u nastoletnich sportowcéw. To
sugeruje, ze juz krotkotrwata suplementacja, a nastepnie podtrzymywanie wysycenia
kreatyng moze wykazywac obiecujace efekty w poprawie osiggnie¢ wydolnosciowych u

mtodych zawodnikow.

Zastosowanie kreatyny poza sportami silowymi i oporowymi

Kreatyna od lat szeroko kojarzona jest z wykorzystaniem jej w treningu oporowym
jako $rodka wptywajacego na hipertrofic mig$niowa czy osiagi sportowe, jednakze coraz
wiecej badan wskazuje na potencjalne benefity z jej suplementacji w innych dyscyplinach

sportowych.

Donosi sig, iz w potaczeniu ze spozyciem weglowodanow 1 biatka [22] prowadzi do
osiggniecia wigkszego poziomu zapasow glikogenu w migsniach niz dzieje si¢ to w
przypadku samych weglowodandéw. Z punktu fizjologii prawidlowe zapasy glikogenu
mig§niowego przyczyniaja si¢ do przyspieszonej regeneracji oraz prewencji przetrenowania,
co moze okaza¢ si¢ przydatne w wyczerpujacych okresach treningowych [23]. W
opublikowanych badaniach informuje si¢, o dowodach na przyspieszony powrot do zdrowia

po urazach [24] oraz mniejsza atrofi¢ migSniowag po okresach unieruchomienia [25] u

115



sportowcow, ktorzy suplementowali kreatyng w okresie doznanej kontuzji. W konteks$cie
powyzszej informacji kreatyna wydaje si¢ by¢ obiecujagcym uzupelnieniem odpowiedniej
diety i treningu dla tych, uprawiajacych dyscypliny kontaktowe oraz tych, ktoérzy narazeni sa
na fizyczne traumy, zwigzane z dlugotrwalym wysitkiem. W badaniach mozna réwniez
spotkac¢ si¢ z doniesieniami, o tym, iz kreatyna moze przyczynic¢ si¢ do lepszego nawodnienia
sportowcow, tym samym zwigkszajac ich mozliwosci treningowe w okresach upatu [26].
Zauwazalne jest to, ze tym samym kreatyna prawdopodobnie przyczynia si¢ do rzadszego
wystepowania chordb zwigzanych z przegrzaniem u sportowcdéw trenujacych, badz

rywalizujacych w upale.

Podsumowujac, suplementacja kreatyny wptywa korzystnie na wiele aspektow
treningu fizycznego, kompleksowo wspierajac atletéw zardwno w zakresie regeneracji,

rekonwalescencji czy adaptacji do wymagajacych warunkéw atmosferycznych.

Wktad kreatyny w leczenie depresji
Posréd licznych doniesien o szeregu benefitow ptynacych z regularnej konsumpcji
kreatyny w naukowych doniesieniach mozna réwniez natrafi¢ na watki poruszajace jej

zwigzek z depresjg i jej mozliwym korzystnym wplywem na terapi¢ depres;ji.

Depresja pozostaje jednym z najwigkszych wyzwan w zakresie zdrowia psychicznego
na $wiecie, a jej poprawne 1 skuteczne leczenie ma kluczowy wplyw na prawidlowe
funkcjonowanie ludzi na nig cierpigcych w spoleczenstwie. Zasadno$¢ poszukiwania
mozliwos$ci wsparcia leczenia farmakologicznego tlumaczy fakt, ze wedtug WHO na $wiecie
w 2020 roku okoto 264 milionéw ludzi w réznym stopniu cierpialo z powodu depresji.
Ponadto eksperci prognozuja, ze depresja stanie si¢ najczesciej rozpoznawang jednostka
chorobowa do 2030 roku, podkreslajac skal¢ problemu jakim staje si¢ ta jednostka
chorobowa. W kontek$cie powyzszych informacji warto zwrdci¢ uwage na zaleznos¢
pomiedzy poziomami kreatyny a metabolitow dopaminy i serotoniny w plynie mdézgowo-
rdzeniowym [27,28]. Badania wskazuja na zwiazek pomiedzy prawidlowo funkcjonujacym
systemem zaleznosci kreatyna-fosfokreatyna, a homeostazg w neurotransmisji metabolitow
serotoniny i dopaminy. Sugeruje si¢ regularng suplementacje kreatyny, jako zwiazku o
mozliwym dzialaniu proenergetycznym w konteks$cie proceséw chemicznych w mozgu [29],
ktory moglby wspomagac leczenie antydepresyjne [30]. Donosi si¢, iz 8-tygodniowa
suplementacja monohydratu kreatyny potaczona z leczeniem farmakologicznym skutkowata

redukcja objawow depresyjnych u kobiet w wieku nastoletnim oraz dorostych z cigzka
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depresja [31,32]. W badaniach zauwazalna jest réwniez zalezno$¢ pomiedzy spozyciem
kreatyny, a wystgpowaniem depresji, wskazujac o 31% czestsze incydenty depresji u

dorostych w najnizszym kwartylu dziennej konsumpcji kreatyny [33].

Depresja bezdyskusyjnie  jako choroba cywilizacyjna wymaga kompleksowe;j
diagnostyki oraz leczenia. Potencjalne benefity plynace z jej spozycia w terapii depresji sa
obiektem pytan 1 dociekan naukowcow, wskazujac na prawdopodobng zasadno$¢ jej
suplementacji, jako zwigzku skutecznie wspierajacego farmakoterapie, co ma szansg
przetozy¢ si¢ na poprawe efektow klinicznych jej leczenia, a tym samym pomdc pacjentom w
powrocie do zdrowia w szerokim jego znaczeniu. Jednakze nalezy podkresli¢, ze ocena
skuteczno$ci kreatyny jako wspomagania terapii depresji nadal wymaga dalszych badan i

dociekan oraz potwierdzenia w wigkszych probach klinicznych.
Whioski:

Kreatyna jest obecnie produkowana na catym $wiecie, a jej dostepnos¢ jest niezwykle
tatwa, takze dzigki dostepnosci do niezliczonych sklepdéw internetowych oferujacych ten
produkt. Niewatpliwie stata si¢ jednym z najpopularniejszych suplementow diety na Swiecie
o czym s$wiadczg setki milionéw dolarow wydanych na kreatyne przez konsumentéw na
caltym globie. Najpopularniejsza jest wsrod sportowcow wielu dyscyplin, réwniez osob
uprawiajacych sport amatorski. Swoja popularno$¢ zawdzigcza mnogosci benefitow
ptynacych z jej stosowania. Poprzez zwigkszenie zapaséw fosfokreatyny w migsniach
prowadzi do szybszej regeneracji ATP, przyczynia si¢ do wzrostu zawarto$ci wewnatrz- jak i
zewnatrzkomoérkowej wody w organizmie, a w polaczeniu ze spozyciem weglowodanow i
biatka zwigksza zapas glikogenu w migsniach. Dzieki temu przyspiesza regeneracje, moze
zwigksza¢ hipertrofi¢ mieéni, wspiera rehabilitacje po urazach, a takze zapobiega
przetrenowaniu. Pomimo mnogo$ci zalet, ktére niesie dla sportowcOw coraz czgsciej
prowadzi si¢ badania nad jej korzystnym wptywem w leczeniu wspomagajacych wielu

chordéb, w tym depresji.
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