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kreatin az alaptapanyagokat (fehérje, szén-
hidrat, zsir) nem tekintve a leghatasosabb és leg-
kutatottabb taplalékkiegészité. Nem ritka a 8-10 ki-
16s tomegndvekedés és a 10 szazalékos er6fokozo-
das sem egy kreatin kira soran (fiiggGen a kiindu-
lasi értékektsl, foleg a testslytol). Nem csoda,
hogy a kreatin népszerlisége nyoman szinte varosi
legendak és mitoszok alakultak ki réla. Az ezek al-
tal kozvetitett informacidk nagy része azonban ha-
mis, koszonhetGen a taplalékkiegészitd cégek egy-
némelyikének és az informalatlan vasarloknak, akik
ezeket tovabbadjak.

Mig a kreatin valddi tulajdonséagait biokémiai té-
nyek hatarozzak meg, addig a koztudatban forgd
informaciok torzitottak a taplalékkiegészitd piac
egyes szereplGinek Uzleti érdekei miatt. Ezek a cé-
gek kihasznaljak azt, hogy az emberek mindig szi-
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vesen fogadjak az (jdonsagokat; remélik, hogy létezik egy
»csoda pirula”; illetve azt, hogy az olvasék a nyomtatott
sajtéban irottakat igaz tényként kezelik, pedig nagyrésziik
félrevezetés, félinforméacié és hazugsag.

Leplezziik le tehat a hamis kreatin mitoszokat és szogez-
ziik le a biokémiai tényeken alapul6 igazsagokat! ElGszor is
a kreatin hatéanyag a stabilitdsa érdekében keriil kémiai
kotésben a termékekbe. Ezért taldlkozhatunk kreatin-mono-
hidrattal, kreatin-foszfattal, kreatin-citrattal, stb. Magyaror-
szagon, talan egyediil a vilagon, a félreértések és hazugsa-
gok a kreatin-monohidrat és a kreatin-foszfat viszonyaban
jelentkeznek. Nézziik el6szor a két fajta 6sszevetését, majd
altalaban az igazsagokat és tévedéseket.

Kreatin-monohidrat: Az 0sszes vezetd taplalékkiegészitd
cég csak ezt forgalmazza.

Egy-két kis cég forgalmazza csak,
de kreatin-monohidrat is mindig van
a kinalatukban.

Kreatin-monohidrat: Ez a kétés az aktiv hatéanyagot,
a kreatint, 88%-ban tartalmazza.

Csak 62% kreatin tartalmaz.

100 grammbdl tehat 26 grammal
van kevesebb kreatin a kreatin-
foszfatban, ezért gyengébb!




Kreatin-monohidrat: Szinte az dsszes (sok szaz) kreatin
kutatds monohidratot vizsgalt.

Szajon at szedett formaban nem is
vizsgaltak a kutatok.

Kreatin-monohidrat: A legjobb mindségii kreatin-monohid-
ratok Creapure™ és Ultrapure™
markanevek alatt szabadalmakkal
vannak védve, ezek a legtisztabb
és legjobb kreatinok.

Nincs ismert, megbizhaté marka-
névvel és szabadalommal levédve.

1816 g -
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Hazugsag: A kiilonb6z6 kétésben 1évo kreatinok egy-
mastol nagyon eltéré hatassal rendelkeznek.

Barmilyen kotésben [évs kreatin forma (kreatin-
monohidrat, kreatin-foszfat, kreatin-citrat, stb.) az emész-
tés soran szétbomlik és szabad kreatinként szivodik
fel, jut el a véraramba, majd ideélis esetben az
izomsejtekbe, ahol 6sszekapcsolodhat kreatin-fosz-

fattd a mar ott lévo foszfat csoportok segitségé-
vel vagy szabad kreatin marad.
Hazugsag: A kreatin-foszfat haromszor hatéko-

nyabb, mint a tobbi kreatin fajta, mert kreatin-
foszfat adja le az energiat az izomban és mert i
»testazonos” anyag.

A kreatin-foszfat megtalalhaté az izom-
sejtben, de ez nem az, amit szajon at szedve
bevisziink, mert az lebomlik az emésztés soran
szabad kreatinna. Az izomban megtalalhatd krea-
tin-foszfat ott helyben keletkezik a jelenlévd
foszfat csoportokkal valé kotodés révén. A kre-
atin-foszfat forma a lényegesen alacsonyabb
kreatin tartalma miatt (l4sd el6bb) kevésbé haté-
kony, mint a kreatin-monohidrat.

Hazugsag: Van olyan kreatin fajta, amelyik vizesit és
van, amelyik nem; illetve bizonyos tipus inkabb er&t hoz,
mig a masik tomeget.

Minden kreatin fajta hatdsmechanizmusa az, hogy
az emésztés soran lebomlanak és a keletkezd szabad krea-
tin résziik bizonyos mennyiségben bejut az izomsejtekbe,
ahol ennek egy része atalakul kreatin-foszfatta és vizet
vonz a sejt belsejébe. Ez elkeriilhetetlen, sziikséges és ki-
vanatos hatas, ez biztositja a kreatin eredményességét, mi-
vel a jo folyadék ellatastol megduzzadt sejtekben nagyobb
az anabolikus, izomépitd folyamatok sebessége (ez a sejt-
térfogat-novekedés). Minél nagyobb lesz a sejt viztartalma,
annal nagyobb az izomtomeg- és az erd-fokozodas is! FM

A végsé ajanlatom a kreatin-monohidrat pezsgo6
formulaban. Minden szempontot figyelembe véve —
alapanyag, felszivédas, hasznosulas, iz, cukortarta-
lom és a sziikséges folyadékmennyiség — ez a legtoké-
letessebb és legpraktikusabb fogyasztasi mad. Va-

laszd a Scitec Nutrition® PUMP pezsgo kreatinjat!

JNRneatinok

EsuUCsSal

7,990 Ft

3500 g - 12,490 Ft

12 g kreatin-monohidrat
12.2 g riboz

11250 mg alfa-liponsav
] g glutamin

ol g taurin

a] g arginin

Az akci6 idopontjarol
érdeklodj
a viszonteladoknal!

Kaphat6 a FITNESS P@NT izethalozatban,

a kiemelt forgalmazoknal, illetve a szakboltokban.
Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu



