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Klesa endogenni produkce kreatinu pfi jeho suplementaci?

Pri suplementaci kreatinem opravdu dochazi k potlaceni prirozené
tvorby kreatinu v lidském organismu diky mechanismu regulace
pozitivni zpétnou vazbou - zvySena hladina kreatinfosfatu totiz snizuje
endogenni (vlastni) syntézu kreatinu. Nicméné je to prirozeny dUsledek
regulace a vlastni tvorba kreatinu se po ukonceni suplementace béhem
nékolika dnu az tydn( obnovi zpét na puvodni hodnoty.3?

"Enzym kreatinkindza, ktery se podili na regeneraci ATP z kreatinfosfatu,
vykazuje pohlavni dimorfismus - Zeny maji obecné aktivitu tohoto
enzymu nizsi a jejich obnova ATP je tedy pomalejsi. Stejné tak
afroamericka populace ma vyssi aktivitu kreatinkindzy v porovndni s
evropskou populaci. Dobrou zpravou vsak je, Ze diky cviceni se da
prirozené aktivita tohoto enzymu zvysit."4041.42.43

Jaka je nejlepsi forma kreatinu?

Na trhu existuje v dnesni dobé spousta forem kreatinu, které lze poridit
samostatné anebo se pouzivaji jako soucast riznych komplexnich
produktl (anabolizéry, NO boostery apod.), nicméné nejuc€innéjsi a zcela
jisté nejvice prozkoumanou formou kreatinu je vsak stale "klasicky" a
ovéreny kreatin monohydrat. Existuji doslova stovky védeckych studii,
které potvrzuji efektivitu kreatin monohydratu zvysovat obsah
kreatinfosfatu ve svalech a podporovat tak fyzickou silu.

Mezi noveéjsi formy kreatinu patfi napriklad kreatin citrat, kreatin ethyl
ester, kre-alkalyn Ci kreatin nitrat, nicméné védecké studie nebyly
schopné potvrdit marketingova tvrzeni vyrobcl téchto novych forem
kreatinu a nezda se tedy, ze by byly v néjakych ohledech lepsi Ci
Ucinnéjsi nez klasicky monohydrat, ktery stale zlstava zlatym
standardem na poli kreatinovych suplementu. 444546474849
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"Nezda se tedy, Ze by nové formy kreatinu byly v néjakych ohledech lepsi
Ci ucinnéjsi nez klasicky monohydradt, ktery tedy stdle zdstava zlatym
standardem na poli kreatinovych suplementd.”

Vzdy bychom vsak méli preferovat kreatin v pevné formé nad tekutou
diky vysoké stabilité pevné formy. Ukazuje se totiz, ze kreatin v pevné
(praskové) formeé je vysoce stabilni pfi teplotach do 40°C po dobu
nékolika let. Tato chemicka stabilita se vSak netyka situace, kdy kreatin
smichame s vodou nebo jinou tekutinou obzvlasté v kontextu vyssi
teploty nebo nizkého pH - v takovych pripadech se kreatin za¢ina
rozpadat na odpadni latky jiz po nékolika hodinach. Doporucuje se tedy
nepfripravovat roztok kreatinu dlouho (nékolik hodin) pred jeho
konzumaci anebo v pfipadé nutnhosti minimalné preferujte tekutinu s
neutralnim pH a roztok kreatinu udrzujte pfri nizsi teploté, abyste
zamezili jeho preméné na odpadni produkt kreatinin.5051

PFi vybéru kreatinovych suplementtl se také muzete setkat s ochrannou
znamkou Creapure®. Tento kreatin produkuje némecka spole¢nost
AlzChem dle pfisnych standardt splnujicich podminky GMP (good
manufacturing practices) a HACCP (Hazard Analysis and Critical Control
Points), které snizuji riziko kontaminace a zajistuji tak vysokou cCistotu
vysledného produktu.

Dle nékterych analyz mohou totiz komeréné prodavané suplementy s
obsahem kreatinu obsahovat i kontaminanty v podobé napfiklad
kreatininu cCi rtuti, je tedy nutné dbat na kvalitu a preferovat osvédcené
znacky.52

Co znamena, Ze kreatin je "mikronizovany"?

Jedna se o pouzity vyrobni proces, ktery snizuje rozmér castic a zvysuje
tak rozpustnost kreatinu v tekutiné. Nicméné, co se tyka efektu
suplementace, je ekvivalentem kreatinu monohydratu v klasické formé
(jen se lépe rozpousti).
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Je potreba kreatin cyklovat?

Dalsi castou otazkou je to, zdali Ize brat kreatin dlouhodobé anebo je
vhodnéjsi jeho suplementaci vysazovat. Odpoveédi je skutecnost, ze
kreatin se v podstaté nemusi vysazovat a davka kolem 2-3 g muze byt i
u bézné populace brana dlouhodobé Ci v podstaté nepretrzité a mnozi
tento postup doporucuji diky nejenom tém sportovnim, ale i zdravotnim
benefitim uzivani kreatinu. U aktivnich sportovcu s vy$s§im mnozZstvim
svalové tkané muze byt tato dlouhodoba davka jesté vyssi a to kolem
5-10 gramd, jelikoz intenzivnim tréninkem dochazi k vétsim ztratam
zasob kreatinu ve svalech. Nicméné, lze si doprat prestavku od uzivani
kreatinu a to bez vétSich obav ze ztraty ziskané svalové hmoty a sily (na
rozdil od vysazeni nedovolenych prostfedkU jako jsou anabolické
steroidy). Ztrata hmotnosti po vysazeni kreatinu monohydratu bude totiz
z vétsi ¢asti pouze voda.

Existuji sportovci, ktefi na pFijem kreatinu nereaguji?

Mame pro vas Spatnou zpravu, odpoveéd' na tuto otazku zni bohuzel
"ano". V populaci totiz existuji lidé, ktefi na prijem kreatinu nereaguji a
suplementace kreatinem je u nich v kontextu zlepseni silovych vykonu Ci
svalovych objemu prakticky zbytec¢na. Téch dlvodu, pro¢ tomu tak je,
muze byt nékolik, ale nejpravdépodobnéjsi vysvétleni nam ziejmé
poskytuje genetika, respektive tzv. genetické polymorfismy, coz jsou
malé genetické rozdily mezi nami. VétSina z nas ma totiz zasoby kreatinu
ve svalech za béznych podminek nékde na 80 %, ale existuji lidé, kteri
maji prirozené tento obsah vyssi a jejich svaly jsou tedy kreatinem
nasyceny témér maximalné a z tohoto dlvodu jim suplementace
nadbyte¢nym kreatinem nepomduze.

Tento fakt hezky demonstruje studie, kdy z 11 ucastnikd studie, ktefi
suplementovali kreatin, jich 27 % (3 lidé) zazhamenalo vysoky narUst
koncentrace kreatinu ve svalové tkani, 45 % (5 lidi) stfredni (avSak
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znatelny) narlst a 27 % (3 lidé) nezaznamenalo témér zadné zvyseni
koncentrace kreatinu ve svalech, protoze jejich hladina byla vyssi i pred
zacatkem suplementace. Stejné tak narust zasob kreatinu ve svalech
souvisel i s vy$Sim ziskem sily na legpressu oproti skupinég, u které ke
zvyseni koncentrace kreatinu nedoslo. Témto lidem, ktefi na pfijem
nereaguji, se fika "non-responders" a nalezneme je v naprosté vétsiné
studii ohledné doplnkl vyzivy, protoze témér v kazdé studii je urcita cast
subjektl, kterd na danou intervenci (napf¥. ve formé suplementace)
nereaguje.s3

V populaci tedy najdeme sportovce, ktefi na suplementaci kreatinem
budou reagovat velmi nadprimérné a stejné tak i osoby, na které kreatin
nebude témér pusobit, avSak vétsSina z nds bude nékde uprostied dle
typického Gaussova rozdéleni.

Rozvrzeni non-responders v populaci

Stiedni efekt

A

Cetnost

Nizky efekt Super efekt

L 4

-3 -2 -1 1 2 3

Efekt suplementace kreatinem

Non-responders
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"Pokud na suplementaci kreatinem nereagujete, nemusite byt
zklamani, protoze je velmi pravdépodobné, Ze jste vyhrdli genetickou
loterii a jiz "od prirody" mdte nadprimérné zasoby kreatinu ve svalech a
nepotrebujete ho diky tomu suplementovat.”

Jaky je optimalni suplementacéni protokol?

V zasadé existuji dva zakladni zplsoby suplementace kreatinu. Prvni z
onéch moznosti je tzv. nasycovaci faze. U nasycovaci faze jde o to, ze

v prvnich 4-7 dnech je konzumovano 20-25 g (0,3 g/kg hmotnosti)
kreatinu denné rozdélenych do 4-5 davek, nasledovano udrzovaci fazi s
davkovanim 2-5 g denné, kdy jsou jiz svaly nasyceny kreatinem a my
timto mnozstvim pouze udrzujeme optimalni (maximalni) koncentraci
kreatinu ve svalech.

Druhou metodou je uzivani kreatinu v konstantni denni davce 3-5 g
denné (v zavislosti od hmotnosti sportovce) po celou dobu uzivani
kreatinu. Rozdil v téchto dvou metodach spociva pouze v tom, ze
suplementace kreatinu s nasycovaci fazi zpUsobi rychlejsi nasyceni svalU
kreatinem a dojde tak k rychlejSimu zvyseni sily a télesné hmotnosti.
Zaroven tato nasycovaci metoda muze mit i pozitivni psychologicky
efekt, kdy sportovec na sobé doslova vidi a citi u€inky kreatinu v radech
nékolika dnu.

Druha metoda konstantni davky sice nezpUlisobi tak rychlé nasyceni svalU
kreatinem, nicméné za 3-4 tydny se koncentrace kreatinu ve svalech u
obou zminénych postuptl prakticky nebudou lisit. Z dostupnych studii
Ize vidét stejné pozitivni vysledky na silu i télesnou kompozici v obou
pripadech. Navic vyssi jednorazové davky (nad 10 g) kreatinu

v nasycovaci fazi mohou zvysit riziko Zaludecnich obtizi ¢i prGjmu u
senzitivnich sportovcl. Zplsob uzivani je tedy spise individualni volbou
sportovce, protoze v dlouhodobém horizontu nékolika tydn( jsou oba
tyto postupy stejné efektivni - v prvnim pfipadé s nasycovaci fazi dojde
pouze k rychlejsi saturaci svall kreatinem a tim i k rychlejsim efektim
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suplementace.54.55.56

Nasycovaci faze vs. konstantni davkovani kreatinu
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Mohu kombinovat kofein a kreatin?

Prijem kreatinu spolecné s kofeinem je velmi diskutované téma. Nékteré
studie totiz ukazaly, Ze podani kofeinu spoleéné s kreatinem muize mit
negativni vliv na ergogenni Uc¢inky kreatinu. Jiz v 90. letech minulého
stoleti vyzkumnici zjistili, ze pfi soucasném podani kreatinu a kofeinu
nedochazi ke zlepseni fyzického vykonu v porovnani se skupinou, ktera
suplementovala pouze kreatin samotny. Zajimavé vsak je to, Zze u obou
skupin doslo ke stejné saturaci kreatinu ve svalech - zda se tedy, ze
kofein neovliviuje saturaci svall kreatinem a jeho ucinky narusuje jinym
mechanismem.5?
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Navazujici studie, ktera se zabyvala interakci kofeinu a kreatinu, zjistila,
ze zatimco kreatin zrychluje relaxa¢ni ¢as svalovych vlaken (pozitivni
efekt), chronicky pfijem kofeinu zplsobuje pfesny opak - zpomaluje
relaxacni ¢as. Jinak rec¢eno, kofein prodluzuje Cas, ktery je potrebny k
uvolnéni aktin-myosinovych komplex(, coz je nutny krok pfed zahajenim
dalsi svalové prace (kontrakce).58

ewv, vVewv,

kreatinu s kofeinem patfi Casty vyskyt gastrointestinalnich obtizi pfi
kombinaci téchto dvou latek ve vyssich mnozstvich. Vétsina studii totiz
popsala u uréitého procenta participantl (obvykle 30-40 %) vyskyt
nevolnosti pfi kombinaci téchto latek pred tréninkem, coz se také s
nejvétsi pravdépodobnosti odrazi na fyzickém vykonu.59.6061.62

Védeckeé dlkazy jsou tedy smisené a stale je na toto téma potieba vice
studii, které by prokazaly presny mechanismus, kterym kofein interaguje
s kreatinem a muze potencialné limitovat jeho ergogenni Ucinky.
Nicméné pokud vas zajima konkrétni doporuceni, existuji tfi rozumné
moznosti:
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Vhodné kombinace:

(kombinace suplementd, které navzajem podporuji svoji efektivitu aneb 1+1=3)

Sacharidy

Casto se doporuéuje konzumace kreatinu spoleéné s jednoduchymi
sacharidy (napf. v podobé ovocného dzusu). Je to z toho dlivodu, Ze
sekrece inzulinu vyvolana konzumaci sacharidl mliZze pomoci se saturaci
svalll kreatinem. Zda se vsak, Zze tato kombinace se sacharidy ma nejvétsi
smysl v prvnim tydnu uzivani kreatinu (nasycovaci faze), kdy jsou zasoby

v v,

kreatinu ve svalech nizsi.646566

Diky vysokému inzulinogennimu efektu mutze byt vhodnou kombinaci s
kreatinem napfriklad i syrovatkovy protein.

DalSim vyznamnym benefitem kombinace kreatinu se sacharidy mUze
byt podpora syntézy a akumulace glykogenovych zasob v kosternim
svalstvu, coz muze vést k podpore vytrvalostniho vykonu. Tento efekt
nastava zrejmeé diky zvétSeni objemu bunék pri suplementaci
kreatinem.67.68.69

Vliv kreatinu na svalovy glykogen hezky demonstruje studie, kdy
ucastnici, ktefi suplementovali kreatin, zvysili obsah glykogenu o 53 %,
zatimco placebo skupina bez kreatinu "pouze" o 41%. Kreatin tedy
zrychlil obnovu glykogenu a zvysil jeho zasoby ve svalech o 12 % vice v
porovnani s placebo skupinou.70

Beta-alanin

Mezi dalsi slibné latky, které synergicky podporuji u€inky kreatinu pat¥i
beta-alanin. Nékteré studie zjistily vyssi efekt pri spolecné suplementaci
téchto dvou latek, kdy testovani sportovci nabrali vice sval( a shodili vice
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télesného tuku v porovnani se suplementaci samotného kreatinu Ci
placeba.”

Stejné tak se ukazuje, ze kombinace s beta-alaninem podporuje
kratkodoby fyzicky vykon.72

Pokud se podivdime na mechanismy ucinkl obou latek, z jejich
kombinace budeme nejvice tézit pri kratkodobych fyzickych vykonech s
vysokou intenzitou trvajicich do 15 minut (béh na kratsi vzdalenosti,
sprinty, plavani apod.) Ci ve sportech, kde se stridaji intervaly s vysokou
intenzitou (bojové sporty, fitnhess, crossfit, strongman, hokej atd.).

HMB

Z dalsich latek mUze byt vhodné kombinovat kreatin s HMB
(hydroxymethylbutyrat). Tato kombinace podpofi narlst beztukové
svalové hmoty spolecné s vysSim ziskem sily v porovnani se suplementaci
samotného kreatinu ¢i HMB.73

Kyselina alfa-lipoova (LA)

Uzivani kreatinu spolecné se sacharidy a kyselinou alfa-lipoovou (1000
mg) muze zrychlit saturaci svalll kreatinem. Tento efekt ma smysl v
prvnich dnech uzivani kreatinu v tzv. nasycovaci fazi, po nasyceni svall
kreatinem efekt této kombinace ztraci svij vyznam.74

Leucin

Jak uz jsme si vysvétlili v predchozim textu, leucin je aminokyselina,
ktera stimuluje signalni drahu mTOR a podporuje tak proteosyntézu.
Nékteré studie poukazaly na aditivni ¢i mozny synergicky efekt
kombinace kreatinu s leucinem. Je to z toho divodu, Ze kreatin pUsobi
antikatabolicky a také zvysSuje miru proteosyntézy podobné jako leucin.
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Nicméné stale je tfeba vice studii na toto téma k prokazani synergickych
Ucinkl této kombinace. Do té doby bude optimalnim fesenim dbat na
vysoky pFijem leucinu z pevné stravy Ci v podobé napt. syrovatkového
proteinu.10.7576

Shrnuti kapitoly:

Na trhu muizZeme nalézt rlizné typy kreatinovych suplementt, nicméné
tim nejvice ovérenym a prostudovanym z hlediska bezpecnosti a realné
efektivity je pravé kreatin monohydrat. Nékteri sportovci jeho ucinky
pfirovnavaji dokonce k anabolickym steroidlim, avsak v populaci existuje
i urcité procento lidi, ktefi nebudou na pfrijem kreatinu témér reagovat
(oznaéuiji se jako "non-responders"). U¢inky kreatinu jsou velmi pestré,
protoze se vyskytuje v podstaté ve vSsech bunkach lidského téla, je
dllezitou latkou pro vyvoj naseho nervového systému a z téchto dtvodu
se také nékdy oznacuje jako "pseudovitamin”. Mezi ty nejznaméjsi ucinky
suplementace patfi narlst svalové sily, ale ukazuje se, Ze kreatin ma i
prfimé ucinky na budovani, regeneraci a ochranu svalové hmoty. Je
dokonce mozné, ze z jeho prijmu diky rychlejsi regeneraci a prevenci
zranéni budou tézit i vytrvalostni sportovci. Jako dalsi pozitivni Ucinek se
uvadi vliv na zdravi nasich kosti a kreatin dokonce dokaze "zlepsit"
¢innost naseho mozku, plsobi tedy jako nootropikum - tyto ucinky vsak
budou znatelnéjsi u lidi, ktefi nepfijimaji dostatek kreatinu v potravée a
jejich potreba kreatinu je tak vyssi (vegani Ci starsi lidé). Kreatin je
vhodné kombinovat s beta-alaninem ¢i HMB, coz zajisti diky
synergickému efektu jesté lepsi vysledky. V nasycovaci fazi lze podporit
rychlost saturace svall spole¢nym pfijmem kreatinu s jednoduchymi
sacharidy Ci kyselinou alfa-lipoovou, pricemz tato kombinace pozdéji (po
tom, co svaly dosdhnou maximalniho nasyceni) ziejmé postrada svj
smysl.
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Ucinky

« Zvyseni sily a vykonu

+ Budovani svalové hmoty
KREATIN + NarlGst hmotnosti

« Nootropikum

« Anti-aging

+ Zdravi kosti

. Termoregulace

Velmi dobré

sdecké dlikazy. A i
védecke dlkazy .ﬁ Vhodné kombinace

Synergicky efekt

. Beta-alanin
. HMB
. Leucin
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(&= Davkovani

Konstantni davka 3-5 g kreatinu
denné.

Druhou moznosti je zaradit

tzv. nasycovaci fazi a v prvnich 5-7
dnech uzivat 0,3 g/kg a poté davku
snizit na 0,03 g/kg télesné hmotnosti.

Neprijimejte jednorazové vyssi davku
nez5g.

Idealni je pfijem po tréninku ¢i po
jidle, které obsahuje sacharidy a
bilkoviny.

Podpora saturace svall kreatinem

« Jednoduché sacharidy
« Kyselina alfa-lipoova
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