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Celem pracy bylo zbadanie efektu wspomagania monohydratem kreatyny
diety mezczyzn uprawiajqcych cwiczenia sitowe. Grupe testujqcych stanowito 6
mezczyzn aktywnych fizycznie, ochotnikow w wieku 20-25 lat, mieszczqcych sie w
przedziale wagowym 70-90 kg. W grupie objetej suplementacjq podczas trwania
testu i po jego zakonczeniu stwierdzono znaczny wzrost mozliwosci sitowych, a
co za tym idzie wigkszq liczbq powtorzen podczas wykonywania krotkotrwatego,
powtarzalnego wysitku fizycznego w porownaniu do grupy kontrolnej.
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Kreatyna zostala odkryta przez francuskiego uczonego Michaela Eugenia
Chevereula w 1832 r. Jej nazwa pochodzi z jezyka greckiego od stowa kreas
oznaczajacego migso, gdyz wiasnie w produktach migsnych jej zawarto$¢ jest
najwigksza. Zbyt wysokie koszty ekstrakcji kreatyny z migsa ograniczaly rozwoj
badan az do 1927 r., kiedy to ponownie wzrosto zainteresowanie tym zwiazkiem po
odkryciu fosfokreatyny i jej znaczenia w przemianach energetycznych. W roku 1950
w USA rozpoczgto produkcje syntetycznej kreatyny i jest to data, ktdra rozpoczyna
szereg prob zwiazanych z suplementacja kreatyny w celu zwigkszenia mozliwos$ci
wysitkowych (1, 2).

Kreatyna obecnie uwazana jest za jeden z najlepszych dozwolonych $rodkow
anabolicznych, uzywanych zaréwno przez zawodnikow S$wiatowej czotowki
roznych dyscyplin sportowych, jak i amatorow ¢wiczacych rekreacyjnie (3).

Podczas wykonywania treningu o duzej intensywnosci, energia potrzebna do
resyntezy ATP pochodzi gtéwnie z jednoczesnego rozktadu fosfokreatyny i glikolizy
beztlenowej. Jednakze, resynteza ATP z fosfokreatyny spada niemal trzykrotnie
w stosunku do tempa glikolizy. Z tego wlasnie powodu, poziom kreatyny w
migéniach moze zostaé¢ podniesiony poprzez suplementacje diety ludzi aktywnych
monohydratem kreatyny (4).

Suplementacja daje najlepsze efekty wowczas, gdy wsparta jest odpowiednim
treningiem sitowym oraz wilasciwa dieta. Stosowanie kreatyny zaleca si¢ u
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zawodnikéw dyscyplin szybkoéciowych silowych, takich jak: podnoszenie
cigzarow, sporty walki, biegi krotkodystansowe, kulturystyka oraz gry zespotowe.
Zakaz sprzedazy kreatyny wystepuje jedynie we Francji, w pozostatych krajach
jest ona dopuszczona do obrotu i powszechnie stosowana jako suplement diety
(5). Najlepiej sprawdza si¢ przy treningach charakteryzujacych si¢ maksymalna
intensywno$cig i krotkim czasem trwania oraz wysitkow powtarzalnych, kiedy to
sprzyja zwigkszeniu beztluszczowej masy ciala oraz sity migsniowej, przyczyniajac
si¢ do wzrostu wydolnosci fizycznej (6).

Celem pracy bylo zbadanie efektu wspomagania oséb aktywnych fizycznie
monohydratem kreatyny oraz analiza osiagdéw sportowych suplementacji.

MATERIAL I METODY

Materiatem do badan byt monohydrat kreatyny firmy FIT BEST LINE (Tyczyn,
Polska). Grupg testujacych stanowito 6 mezczyzn aktywnych fizycznie, ochotnikéw
w wieku 20-25 lat, mieszczacych si¢ w przedziale wagowym 70-90 kg. Nigdy
wczesniej nie korzystali z suplementow kreatynowych. Trzech mezczyzn przez
okres 6 tygodni przyjmowato kreatyng w dawce 15 g dziennie (w trzech porcjach po
5 g). Trzej pozostali stanowili grupg referencyjna i nie zostali objeci suplementacja
kreatyna.

Podczas trwania eksperymentu raz w tygodniu dokonywano pomiarow
nastgpujacych parametréw: masa ciala za pomoca wagi elektronicznej Beurer BG
22 (Warszawa, Polska), zawarto$¢ tkanki thuszczowej i wspotczynnika Body Mass
Index (BMI) przy uzyciu aparatu OMORON BF 306 (Sadlno, Polska). Przyrosty
cech somatycznych badano poprzez pomiar obwodu klatki piersiowej 1 uda oraz
grubosci fatdu skornego w trzech miejscach (triceps, fatd brzucha, udo) za pomoca
fatldomierza metalowego SAEHAN (Gliwice, Polska).

Analizowano réwniez osiagi sportowe suplementacji poprzez przeprowadzenie
prob wysitkowych. Na potrzeby treningu ustalono dla kazdego z zawodnikow
cigzar do podnoszenia, ktory stanowit 80% cigzaru maksymalnego, podniesionego
przez kazdego z badanych jeden raz. Cwiczenia odbywaly sig systemem oporowym
do momentu upadku mig$niowego (braku mozliwosci wykonania kolejnego
powtorzenia) w czterech seriach kazdego z ¢wiczen z przerwami pomigdzy seriami
wynoszacymi 2 minuty. Na tej podstawie co tydzien monitorowano postgpy w
zakresie: ilo$ci wykonanych powtorzen w wyciskaniu sztangi na lawce poziomej
oraz ilosci przysiadow ze sztanga wedtug parametru RM (maksymalnej ilosci
powtorzen).

Trening wsparty kreatyna dla lepszego efektu anabolicznego potaczono z
odpowiednio zbilansowana dieta. Dla kazdego z zawodnikow ustalono dzienna
porcje biatka petnowarto$ciowego w ilosci 2 g/kg masy ciata. Ewentualne niedobory
biatka z pozywienia kompensowano koncentratem biatek serwatkowych WPC
Ostrowia (Ostréw Mazowiecka, Polska).
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WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Przeprowadzone badan potwierdzaja pozytywny wplyw suplementacji na
wzrost masy i sily mig$niowej. Zmiany w masach ciata zawodnikow przedstawia
tabela I. Wzrost masy ciata wystapil u wszystkich badanych, niezaleznie od faktu
suplementacji ze wzgledu na zastosowanie wysokobiatkowej diety nastawionej
na efekt anaboliczny (dodatni bilans kaloryczny). Zmiany masy ciata wskazuja
jednak na rdéznicg pomigdzy grupami: w grupie kontrolnej nie przekracza 1 kg i
$rednia wynosi 0,77 kg, natomiast w grupie eksperymentalnej waha si¢ w granicach
1,7-2,3 kg, $rednia 1,97 kg.

Tabela |.Zmiany w masach ciata zawodnikéw podczas trwania eksperymentu
Table |.The changes in body weights of participants during the experiment

Masa ciata
Zawodnik, wiek | pomiar Il pomiar (po 6 tyg.)
[kgl [kl
Grupa eksperymentalna
Zawodnik 1, 20 lat 75,6 77,5
Zawodnik 2, 24 lata 83,2 84,9
Zawodnik 3, 25 lat 87,8 90,1
Grupa kontrolna
Zawodnik 1, 21 lat 70,6 71,5
Zawodnik 2, 23 lata 771 77,7
Zawodnik 3, 20 lat 79,3 80,1

Zmiany parametrow ciata i 0siagow z tym zwigzanych w porownaniu do badan
prowadzonych przez Hultmana i wsp. (7) wskazuja na wlasciwe uzycie dawki 15
g/dzien w 3 dawkach po 5 g. W swoich badaniach naukowcy sugerowali spozycie
dawki 0,3g/kg masy ciata przez 5 dni, nastgpnie zmniejszenie do 0,03 g do konca
suplementacji lub inny sposob, wg ktdrego przyjmuje si¢ dawke kreatyny w ilosci
20-30 g w rownych porcjach po 5-7 g kazda w ciagu dnia w fazie tadowania.

Zmiany te moga si¢ wiaza¢ ze wzmozona retencja wody w organizmie, co jest
zjawiskiem nieodlacznie zwiazanym z przyjmowaniem kreatyny. Jak donosza
Hultman 1 wsp. (7) uwodnienie komoérek moze by¢ jednak gldéwnym czynnikiem
anabolicznym stymulujacym synteze¢ biatek migsniowych. Wzrost masy ciata zostat
udokumentowany w wigkszos$ci przeprowadzonych badan, m.in.: Farnest i wsp. (8)
wskazuja na wzrost wagi o 1,6 kg po 28 dniach suplementacji, Waldron i wsp. (9)
szacuja go na 1,1 kg po 5 tygodniach przyjmowania kreatyny.

Zmiany w zawartosci tkanki tluszczowej u zawodnikow przedstawione sa w
tabeli II. W grupie eksperymentalnej spadek zawartosci thuszczu wynosit srednio
0,42 kg (2,92%), natomiast w grupie kontrolnej jego ubytek wyniost $rednio
0,14 kg (1,04%).
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Tabela Il.Zmiany w zawarto$ci tkanki ttuszczowej u zawodnikéw podczas eksperymentu
Table 1. The changes in body fat percentage of participants during the experiment

Zawarto$c tkanki ttuszczowej

Zawodnik, wiek . - :
awodnis, wie | pomiar Il pomiar (po 6tyg.) | Spadek zawartosci ttuszczu

[kl (kg [%]

Grupa eksperymentalna

Zawodnik 1, 20 lat 13,63 13,22 0,41 3,1%
Zawodnik 2, 24 lata 14,93 14,46 0,47 3,25 %
Zawodnik 3, 25 lat 15,81 15,44 0,37 2,4 %

Grupa kontrolna

Zawodnik 1, 21 lat 12,39 12,24 0,15 1,22 %
Zawodnik 2, 23 lata 14,26 14,1 0,16 1,13 %
Zawodnik 3, 20 lat 14,27 14,16 0,11 0,78 %

Zmiany masy ciata wiazata si¢ takze ze zmianami wskaznika BMI (Body Mass
Index) v zawodnikéw, co zobrazowane jest w tabeli I11.

Tabela Ill. Zmiany w wartosciach wspoétczynnika BMI u zawodnikéw podczas eksperymentu
Table Il1. The variations in BMI factors of participants during the experiment
Zawodnik, wiek Body Mass Index
| pomiar Il pomiar (po 6 tyg.)
Grupa eksperymentalna
Zawodnik 1, 20 24,97 25,59
Zawodnik 2, 24 25,96 26,49
Zawodnik 3, 25 26,8 27,50
Grupa kontrolna
Zawodnik 1, 21 23,86 24,16
Zawodnik 2, 23 25,17 25,37
Zawodnik 3, 20 24,47 24,72

Istotnym zagadnieniem jednak pozostaje kwestia zasadno$ci zastosowania
wspolczynnika BMI u osob uprawiajacych sport. Wskaznik ten u zawodnikoéw
uczestniczacych w badaniu przed i po przeprowadzonym cyklu ¢wiczen
wskazywalby, iz 4 z 6 mgzczyzn ma nadwagg. Stwierdzenie to oczywiscie jest
btedne. Dzieje si¢ tak poniewaz BMI zwigkszane jest zarowno przez tkanke
thuszczowa jak 1 mig$niowa, z czego jej wzajemny stosunek jest zupetnie rozny
u 0sob otytych i dobrze umig$nionych. Osoby poddane badaniu pomimo wzrostu
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og6lnej masy ciata, prowadzacego do podwyzszenia BMI nie maja nadwagi.
Dowodem na to jest spadek zawartosci tkanki thuszczowej oraz zwigkszenie ilosci
migsni, potwierdzonych prowadzonymi pomiarami. W celu rozwiazania tego
problemu naukowcy opracowali metodg okreslania relacji pomigdzy zawarto$cia
tkanki thuszczowej (BF — Body Fat) na podstawie sumy pomiarow fatdu skérnego
tricepsu 1 faldu na topatce oraz zawartosci bezttuszczowej masy ciala (FFM — Fat
Free Mass) za pomoca pomiaru mig$ni gornej czgs$ci ramienia (10).
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Ryc. 1. Wzrost obwodu klatki piersiowej [cm] po 6-tygodniowym treningu
Fig. 1. The increase in chest perimeter [cm] of participants after six week training

Po okresie 6 tygodni treningu w obydwu grupach stwierdzono zmiany w
obwodach poszczegdlnych grup migsniowych. W przypadku obwodu klatki
piersiowej w grupie kontrolnej zanotowano $redni wzrost o 0,87 cm, natomiast w
grupie eksperymentalnej 0 5,5 cm.
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zawodnik 1, 20 lat zawodnik 2, 24 lata zawodnik 3, 25 lat

poczatek eksperymentu ™ po 6 tyg. eksperymentu

Ryec. 2. The average number of repetitions in chest pressing after first and last week of experiment for
experimental group

Fig. 2. Srednia ilo$¢ powtérzen w wyciskaniu sztangi po pierwszym i ostatnim tygodniu trwania
eksperymentu dla grupy eksperymentalne;j
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Wazrost sity po 6-tygodniowym treningu, wspartym odpowiednia dieta i
suplementem kreatyny pozwolil mgzczyznom z grupy eksperymentalnej poprawié¢
swoje osiagi 0 56,92%, natomiast w grupie referenczjnej wynik ten jest o ponad
10% nizszy 1 wynosi 46,14%. Wedlug Balsoma 1 wsp. (11) kreatyna znaczaco
usprawnia odtwarzanie energii podczas krotkotrwatego, powtarzalnego wysitku,
co wptywa na zwigkszenie mozliwosci wysitkowych. Takze Izqueirdo i wsp. (12)
potwierdzaja wyrazna poprawg ilosci powtdrzen wykonywanego ¢wiczenia pod
wplywem przyjmowania kreatyny. Wiele dowodow wskazuje wige na znaczace
korzysci suplementacji kreatyna dla poprawy rezultatow treningu, co mogto mie¢
wplyw na otrzymany wynik do§wiadczenia.

WNIOSKI

1. Wspomaganie diety kreatyna, podparte odpowiednio dobranym treningiem
oporowym umozliwia wystapienie przyrostu masy ciata oraz podstawowych grup
migsniowych, istotnych przy wykonywaniu sportow sitowych.

2. Suplementacja kreatyna pozwala ma rozbudowg beztluszczowej masy ciata.

3. Przyjmowanie kreatyny tacznie z wysokobiatkowa dieta ma wptyw na
wzrost mozliwosci sitowych, objawiajacych si¢ zwickszona wytrzymatoscia, a
co za tym idzie wigksza liczba powtorzen podczas wykonywania krotkotrwatego,
powtarzalnego wysitku fizycznego.

4. Naefektywno$¢ suplementacji znaczacy wptyw maja réznice mi¢dzyosobnicze,
zwiazane z podatno$cia organizmu na dzialanie kreatyny.

M. Nastaj

THE EFFECT OF CREATINE DIETARY SUPPLEMENTATION OF MALE BODYBUILDERS

Summary

The object of this paper was to investigate the effect of creatine dietery supplementation of male
bodybuilders. The testing group were six physically active volunteers between 20-25 years of age and 70-
90 kgs of weight. The testing material was creatine monohydrate obtained from FIT BEST LINE (Tyczyn,
Poland). Three men were ingesting 15 g of creatine daily for six weeks, the other three represented
reference group without supplementation. Throughout the entire experiment, the following antropometric
parameters were monitored every week: body weight by using a Beurer BG 22 electronic scales (Warsaw,
Poland) and perimeters of basic muscle groups. Body fat percentage and body mass indices (BMI) were
measured by a OMORON BF 306 Analizer (Sadlno, Poland). The effects of supplementation were
evaluated by resistant training tests. The number of maximum repetitions (bench pressing, leg squatting)
was measured.

For experimental group, the significant improvement of stamina performance was observed while the
experiment was carried out and after its completion. The creatine monohydrate supplementation led to
increase in body weight and perimeters of basic muscle groups. For experimental group the decrease in
body fat percentage was more significant in comparison to reference group.
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