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Definicia

Kreatin monohydrat je jeden z najpopularnejSich a najefektivnejsich doplnkov vyzivy uzivanych v
kulturistike.

Kazdy kto uzival kreatin dosiahol zaujimavé vysledky, ¢i uz v naberani svalovej hmoty alebo sily.
Existuje velmi dobry dovod, preco v roku 1996 na letnych olympiskych hrach traja zo Styroch vitazov
uzivali kreatin : pretoze funguje a funguje spolahlivo. Franclzski vedci objavili ako prvi kreatin v roku
1823, ked zistili, ze 95 % kreatinu sa spotreblva vo svalovom vlakne. Prva publikovana sprava, ze
kreatin podporuje rast svalovej hmoty a odporucanie pre kulturistov bol ¢ldnok v ¢asopise The
Journal of Biological Chemistry v roku 1926 ! Napriek tomu, Ze veda poznala kreatin pekne diho,
oficidlne bol pouzity po prvykrat Sportovcami zG¢astnenymi na olympiskych hrach v roku 1992 v
Barcelone (Spanielsko). TakZe, ¢o je kreatin? V nasom tele sa prirodzene nachadza ur¢ité mnozstvo
tejto latky a mé za Ulohu dodavat energiu svalom. Je produkovany vnutornymi orgdnmi - pecenou,
pankreasom a oblickami a transportuje sa do svalstva krvnym rie¢istom. Po obohateni svalovej
hmoty sa zmeni na phosphocreatin (kreatin fosfat). Tento vysoko energeticky metabolit je pouzity na
regenerdciu svalov a ako posledny zdroj energie ATP_[1](adenosine triphosphate). Creatin
monohydrat je 100% prirodny a nachddza sa v mnozstve potravin ako napriklad hovadzie maso,
losos, tuniak a iné. NajlepSim zdrojom kreatinu je kreatin monohydrat, pretoze obsahuje na svoju
hmotnost najviac Cistého farmaceutického kreatinu 99,9%, oproti inym zdrojom.
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Vyskyt
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