Det naturligt forekommande kreatinet ar ett av de mest
populdra kosttillskotten vilket har sina orsaker. Kreatin
far dina muskler att vaxa och hojer din prestationsforma-
ga nar du tranar med mycket hog intensitet.
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Storre och starkare

Det rader ingen tvekan om att kreatin kan forbattra
resultaten i styrketraningslokalen. Undersokningar har
visat att styrka och muskelmassa okar mer i samband
med styrketrdning, om man samtidigt far i sig kreatin.
Detta galler bade otrénade och tranade. Orsakerna ar
annu inte helt klarlagda, men undersékningar pekar pa
att musklerna blir mer foljsamma vid styrketraningen,
man klarar att trdna hardare och eventuellt kan kreati-
net i sig sjalvt stimulera musklerna att vaxa. De forsta
veckorna med kreatin kan medfora en viktokning pa
1-2 kg. Detta beror pd en okad vatskebindning i
muskulaturen. Med korrekt styrketraning och naringen
kommer ett fortsatt intagande av kreatin att leda till
6kad muskelmassa.

Snabbare och hogre

Kreatin har ocksa visat sig kunna férbattra prestations-
formagan vid upprepat maximalt arbete, som man t
ex ser i idrottsgrenar som sprint, fotboll och handboll.
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Vid mer ldngvarigt och kontinuerligt uth3llighetsarbete,
t ex l6pning mer 3n 3 km, 2 000 m rodd eller landsvag-
scykling ger kreatinet ingen fordel. | ndgra avseenden
kan den extra kroppsvikten som anvandning av kreatin
kan leda till vara direkt olampligt. Detta galler speciellt
de grenar dar kroppsvikten har betydelse for prestatio-
nen ex. ldngdistanslépning.

Hur mycket kreatin skall man ta?

Det vanligaste kreatinprogrammet borjar med en up-
pladdningsfas dar musklernas kreatinreserver skall
fyllas foljt av en underhallsfas. | uppladdningsfasen tar
man 10-20 g per dag, t ex 2-4 x 5 g férdelat dver hela
dagen, i 5-7 dagar, varefter man forts3dtter med 3-5g per
dag i 1-3 m3anader.

Efter underhdllsperioden skall man ha en kreatinfri
period pd minst en manad, sa att kroppen far vanja sig
vid det 6kade kreatinintaget. Man kan ocksa anvanda sig
av mindre doser an 20 g per dag i uppladdningsfasen,
vilket d3 resulterar i att det tar langre tid innan musk-
lernas kreatinreserver ar fyllda. Det bor dock papekas
att det fortfarande saknas en del forskning innan
man kan ge mer exakta riktlinjer for den optimala
anvandningen av kreatin.

Ett vanligt kreatinprogram

Kolhydrater framjar kreatinupptaget

Genom att komplettera kreatinintaget med en relativt
stor mangd snabba kolhydrater, t ex socker, honung,
vitt brod, bananer, russin eller Maxims energidrink, kan
muskulaturen ta upp annu mer kreatin. Vid fortaring av
snabba kolhydrater hojs halterna av hormonet insulin i
blodomloppet. Man tror att insulin framjar upptagnin-
gen av kreatin i musklerna.

Undvik koffein

Om man vill f3 maximal nytta av kreatinet
boér man undvika koffein. Tvd undersékningar
har visat att fortaring av koffein kan hdmma
ett par av kreatinets prestationsframjande
effekter i samband med hogintensivt inter-
vallarbete med korta pauser. S& om man
vill ha den maximala effekten av kreatinet
skall man undvika koffein fére och under
traning.

Kreatin — ett naturligt amne
Kreatin produceras av kroppen sjalv, i levern, men
inte i sarskilt stor mangd (ca 1 g/dag). Dessutom
far man ocksd kreatin genom kosten, nar man ater
kott och fisk. Innehallet av kreatin i 1 kg ratt kott kan
vara mellan 2-6 g. Denna mangd blir mindre om kottet
varms upp under tillagningen. P3 grund av det rela-
tivt [3ga innehadllet kreatin i kott maste man dta en hel

Vecka 1
20 g/dag

Vecka 2-8
2 -5 g/dag

Vecka 9-14

Inget kreatin

maxim.se maxim.

del lagat kétt om malet t ex ar att f3 i sig 5 g kreatin
om dagen.

Ar kreatin farligt?

Det finns ingenting som tyder p3 att kreatinintag i form
av kosttillskott i ovanndmnda mangder ar halsovadligt
for normala och friska manniskor. Dock skall man vara
uppmarksam pa att det kreatin man kdper ar rent.
Undersokningar har visat att kreatintillskott kan
innehdlla giftiga biprodukter som en foljd av den
industriella tillverkningen. Det bér har
papekas att det fortfarande behdvs forskning
som tittar ndrmare pd manga ars anvandning
av kreatin.

Fungerar inte for alla

De flesta av alla manniskor, oavsett kon,
traningsstatus och alder, reagerar pa kreatin.
De personer som redan har en naturligt hog
kreatinhalt i musklerna upplever liten eller in-
gen effekt av komplettering med kreatin. Ju
mindre reserverna ar fran start, desto storre
effekt far man av kreatinet. Darfor reagerar
vegetarianer ofta kraftigt pd kreatintillskott. Vegetari-
aner far pd grund av sitt kostval inte ssmma mangd
kreatin genom det dagliga naringsintaget och har darfér
i allmanhet l3g kreatinhalt i musklerna.
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