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Δηζαγσγή

Βαζηδόκελνη ζηελ δηαζέζηκε έξεπλα, ε θξεαηίλε έρεη 
απνδεηρζεί όηη είλαη έλα από ηα πην απνηειεζκαηηθά 
δηαηξνθηθά εξγνγόλα βνεζήκαηα γηα ηνπο αζιεηέο 
αιιά θαη γηα δηάθνξνπο άιινπο πιεζπζκνύο.

Αλ θαη έρεη εθηελώο εξεπλεζεί (πάλσ από 500 
δεκνζηεύζεηο από ην 1992) πνιιέο αθόκε 
εξσηήζεηο παξακέλνπλ ζρεηηθά:

Με ην πώο ε θξεαηίλε ιεηηνπξγεί

Πνηνη κπνξνύλ λα σθειεζνύλ από ηε ρξήζε ηεο

Πνηα ζέκαηα πγείαο κπνξεί λα ζρεηίδνληαη κε απηή.



Δηζαγσγή…

Η θξεαηίλε είλαη κηα έλσζε ζαλ ηα ακηλνμέα πνπ 

βξίζθεηαη θπξίσο ζηνπο κπο (95%)

Τν ππόινηπν 5% βξίζθεηαη ζηελ θαξδηά, κπαιό 

θαη ζπιάρλα

Τα 2/3 απνζεθεπκέλα σο PCr θαη ην 1/3 σο Cr.

Απνβάιιεηαη σο θξεαηηλίλε

Δπαλαθηάηαη κέζσ ηξνθήο θαη ζπλζέηεηαη από 

ηα ακηλνμέα γιπθίλε, αξγηλίλε, κεζηνλίλε.



Ο ξόινο ηεο πξόζιεςεο
Απμεκέλεο απνζήθεο PCr βειηηώλνπλ ηελ 

ηθαλόηεηα ησλ κπώλ λα επαλαζπλζέηνπλ 

ATP από  ADP κεηά από πςειήο έληαζεο 

θαη κηθξήο δηάξθεηαο άζθεζε

Η ιήςε κπνξεί λα απμήζεη ηηο απνζήθεο 

PCr & Cr απν 17-30% (Kreider & Willboughby et 

al, JEP, 2003) 

Μεηά ην ζηακάηεκα ηεο ιήςεο απαηηνύληαη 

4-6 εβδνκάδεο γηα επηζηξνθή ζηηο 

θπζηνινγηθέο ηηκέο (Vandenberghe et al, 1997)



Κξεαηίλε: κεραληζκνί 

δξαζηεξηόηεηαο θαη απνξξόθεζεο





Πνηα ¨πξνβιήκαηα¨ αθνύγνληαη 

ζρεηηθά κε ηε ρξήζε ηεο

Κάλεη καιαθό ην δέξκα ζηηο παηνύζεο

Πξνθαιεί πέηξεο ζηα λεθξά

Πξνθαιεί θαξθίλν

Αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηε ιεηηνπξγία λεθξώλ θαη 

ήπαηνο

Πξνθαιεί εύθνινπο κπηθνύο ηξαπκαηηζκνύο θαη 

θξάκπεο

Γηαηαξάζζεη ηελ ηζνξξνπία πγξώλ/ειεθηξνιπηώλ

Αλεβάδεη ηελ πίεζε



Αλαζθόπεζε

Η έξεπλα έδεημε όηη ε βξαρππξόζεζκε ιήςε 
θξεαηίλεο (20-25g/d γηα 4-7 κέξεο) απμάλεη ην 
ζπλνιηθό πεξηερόκελν Cr 15-30%. (Haltman et al-
Biochemistry of Exercise, 1992)

Οη απνζήθεο θσζθνθξαηίλεο απμήζεθαλ 10-
40% (Greenhaff, Insider, 1996)

Γηάθνξεο κειέηεο δείρλνπλ όηη ε θξεαηίλε 
ζπλνδεπκέλε κε γιπθόδε, πδαηάλζξαθεο, 
πξσηετλεο, απμάλεη ηε κπηθή πεξηεθηηθόηεηα πνιύ 
πεξηζζόηεξν ζε ζρέζε κε ηελ απιή πξόζιεςε 
θξεαηίλεο (Kreider et al, CRC Press, 2004).



Τα πξόζθαηα ζηνηρεία δείρλνπλ όηη ν πην 
απνηειεζκαηηθόο ηξόπνο γηα αύμεζε θαηαθξάηεζεο 
γιπθνγόλνπ ζην κπ είλαη ε ηαπηόρξνλε ιήςε απιώλ 
πδαηαλζξάθσλ κε πξσηετλεο (Zehnder et al – MSSE, 1998).

Θα πξέπεη λα ζεκεησζεί όηη θάπνηα άηνκα δε θαίλεηαη λα 
αληαπνθξίλνληαη ην ίδην θαιά ζηελ πξόζιεςε θξεαηίλεο 
ζε ζρέζε κε άιια (Greenhaff et al, Insider, 1996).

Η ζύγρξνλε έξεπλα ζηνρεύεη ζηελ αμηνιόγεζε ηεο 
πεξηεθηηθόηεηαο ηνπ κπόο ζε πςειήο ελέξγεηαο 
θσζθνξηθέο ελώζεηο θαη ηνλ ξόιν ηνπο ζηελ απόδνζε 
αιιά θαη ηελ απνθαηάζηαζε (Kreider et al, CRC Press, 
2004).



Πξόζθαηεο έξεπλεο δείρλνπλ όηη ε δηαηξνθηθή 
θαη κπηθή δηαζεζηκόηεηα ηεο θξεαηίλεο επεξεάδεη 
ηελ δξάζε ηεο CK (Willoughby et al-MSSE, 2003 & 
Tamopolsky et al, Muscle Nerve, 2001).

Η θξεαηίλε έρεη αλαθεξζεί όηη επεξεάδεη ην 
κεηαβνιηζκό ή ηηο πξνζαξκνγέο ζηελ 
πξνπόλεζε ζηηο ηαρείαο & βξαδείαο ζπζηνιήο 
κπηθέο ίλεο (Willoughby et al-MSSE, 2001 & Hespel et al-J 
Physiology,2001).

Σπλνιηθά – 70% ησλ εξεπλώλ κηθξήο δηάξθεηαο 
ζηε ιήςε θξεαηίλεο δείρλνπλ εξγνγόλα 
απνηειέζκαηα(ην 85% ηα 5 ηειεπηαία ρξόληα) 
(Kreider et al, CRC Press, 2004)



Πηζαλέο Ιαηξηθέο Φξήζεηο ηεο 

Κξεαηίλεο

Σηνκαηηθή ή ελδνθιέβηα ιήςε γηα ηελ θαξδηαθή 

ιεηηνπξγία ζε αζζελείο κε θαξδηαθή αλεπάξθεηα 
(Witte et al-J Am College of Cardiology, 2001).

Λήςε ζηε κπηθή δπζηξνθία (Tamopolsky et al, Muscle 

News, 2001 & Neurology, 2004)

Σθιήξπλζε θαηά πιάθαο (Vielhaber et al, Exp Neurology, 

2001).

Αξζξίηηδα (Willer et al, Rheumatology, 2000)

Μείσζε ρνιεζηεξόιεο (Volec et al, Int J Sport Nutrition and 

Exercise Metabolism, 2000)



Μαθξνρξόληα ρξήζε – έλα 

παξάδεηγκα. Kreider et al, 2003

Σθνπόο ήηαλ λα εμεηάζεη

ηηο βξαρππξόζεζκεο 

αιιά θαη καθξνπξόζεζκεο

επηδξάζεηο ηεο θξεαηίλεο

ζε γεληθνύο δείθηεο πγείαο 

ζε παίθηεο θνιεγηαθνύ 

Ακεξηθάληθνπ πνδνζθαίξνπ

(21κήλεο, αίκα & νύξα)



Απνηειέζκαηα

Όρη ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ρξεζηώλ θαη κε 

(p=0.51).

Αλάιπζε αηνκηθώλ δηαθνξώλ έδεημε όρη θιηληθά 

ζεκαληηθέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμύ ησλ δπν 

νκάδσλ

Βξαρππξόζεζκε θαη καθξνπξόζεζκε ιήςε 

(κέρξη 21 κήλεο) δελ έδεημε λα δηαθνξνπνηεί 

θαλέλα δείθηε πγείαο ζε αζιεηέο πνπ ππόθεηληαη 

ζε ζθιεξή πξνπόλεζε



Μεηξήζεηο ζηελ αζιεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα



Πξσηόθνιια ιήςεο θξεαηίλεο:

Απόδνζε θαη πξνζαξκνγέο

Μηθξήο δηάξθεηαο3-7κ

Αύμεζε δύλακεο

Αύμεζε θπθιηθήο 

απόδνζεο-πνδήιαην

Απόδνζε ζηα 100κ

Βειηίσζε ζε 

πνδνζθαηξηζηέο

Βειηίσζε ζε 

θνιπκβεηέο

Μαθξνπξόζεζκεο, 2-

12 εβδνκάδεο

Μέγηζηε δύλακε-1RM

Δθξεθηηθόηεηα

Ταρύηεηα

Διεύζεξε από ιίπε 

κπηθή κάδα

Μπηθή κάδα

ζπλνιηθά



Πξσηόθνιια ιήςεο θξεαηίλεο

Πρφηόκολλο Φόρηιζης & Σσνηήρηζης

Φόξ.=ιήςε 0.3-0.5 g/kg/d(15-25g/d) γηα 5-7 κ

Σπληήξ.=ιήςε 0.03-0.05 g/kg/d (6g/d) 2-12 βδνκ

Πρφηόκολλο υηλής δόζης

Λήςε 15-25 g/d(0.3-0.5 g/kg/d) ζηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπόλεζεο

Πρφηόκολλο ταμηλής δόζης

Λήςε 0.03-0.05 g/kg/d (3-6 g/d) ζηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπόλεζεο



Υπάξρεη ιόγνο γηα θόξηηζε 

θξεαηίλεο;

3-5 κέρες περίοδος θόρηηζες κε 20-25 γρ/εκερα



Φόξηηζε θξεαηίλεο & απνβνιή

Καηά κέζν όξν ηελ ηξίηε κέξα ηα άηνκα 

απνβάινπλ κέζσ νύξσλ ην 65%

M. Greenwood, JSCR, FASEB Abstracts, 2005



Θα πξέπεη νη αζιεηέο λα 

θνξηίδνληαη ή όρη;

Για καηαζηάζεις μικρής διάρκειας (1-4 βδομάδες) 
μάλλον….ΝΑΙ

Π.ρ. γηα έλα αζιεηή πνπ έρεη αγώλεο άξζεο 
βαξώλ ή ζηίβνπ ζε 7-10 κέξεο θαη ζέιεη λα 
βξίζθεηαη ζε άξηζηε θαηάζηαζε όζνλ αθνξά 
δύλακε , έθξεμε θαη αλαεξόβηα αληνρή 20-25 g/d

Γηα καθξόρξνλεο θαηαζηάζεηο (>4 βδνκάδεο) 
κάιινλ….ΟΦΙ

Π.Φ. γηα θάπνηνλ πνπ θάλεη πξνπόλεζε κε βάξε 
γηα αύμεζε κπηθήο κάδαο θαη δύλακεο 6g/d



Πόηε είλαη ν θαιύηεξνο ρξόλνο γηα 

ηε ιήςε θξεαηίλεο

Καζώο ηα επίπεδα ηλζνπιίλεο πξνθαλώο 

κπνξνύλ λα απμήζνπλ ηελ πξόζιεςε θξεαηίλεο, 

ε ιήςε ηεο πξηλ ή ακέζσο κεηά ηελ άζθεζε καδί 

κε έλα ζπκπιήξσκα πδαηάλζξαθα ή πξσηετλεο 

κπνξεί λα είλαη έλαο απνηειεζκαηηθόο ηξόπνο 

γηα λα απμήζνπκε ή λα δηαηεξήζνπκε ηηο 

απνζήθεο θξεαηίλεο ησλ κπώλ.

Σε απηό ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξεο έξεπλεο γηα 

επηβεβαίσζε.



Πξέπεη λα ιακβάλνπκε ηελ 

θξεαηίλε κόλε ηεο ή κε άιιεο 

νπζίεο;
Η θξεαηίλε δελ δηαζπάηαη ζε θξεαηηλίλε ζην 
ζηνκάρη θαη ε απνξξόθεζε από ην έληεξν δελ 
είλαη πεξηνξηζηηθόο παξάγνληαο γηα ηε κπηθή 
πξόζιεςε (Schedel et al, 1999)

Γιπθόδε

Υδαηάλζξαθεο                  Αύμεζε ηλζνπιίλεο

Πξσηετλεο

Διεύζεξα ακηλνμέα    Αύμεζε πξσηετλνζύλζεζεο

Ο ζπλδπαζκόο απηώλ ηξνθώλ κε θξεαηίλε βειηηώλεη 
ηειηθά ηελ πξόζιεςή ηεο από ηνπο κπο; 



Ο ζπλδπαζκόο κε πδαηάλζξαθεο απμάλεη 

ηελ κπηθή πξόζιεςε Cr & PCr;

Μέζε αιιαγή ζηε ζσγθέληρφζε κσηθής θρεαηίλες & θφζθοθρεαηίλες

κεηά από 5 εκέρες πρόζιευες θρεαηίλες (5γρ) κε ή τφρίς γισθόδε (5γρ)

(Green et al, Am J Physiology, 1996)



Πξόζιεςε θαη απνξξόθεζε θξεαηίλεο κε 

CHO

Καηά κέζο όρο ηελ ηρίηε κέρα θαη ηα δσο γθρούπ απέβαιαλ ηο 60% ηες 

δόζες ηοσς κε ασηό ηοσ ζσλδσαζκού κε σδαηάλζραθες λα αποβάιιεη 

ιηγόηερο.

(M. Greenwood, 2005)



Σπκπεξαζκαηηθά

Σε απηνύο πνπ αληαπνθξίλνληαη, ε πξόζιεςε 
θξεαηίλεο κπνξεί λα απμήζεη ζεκαληηθά ηελ 
απνξξόθεζή ηεο από ηνπο κπο θαη λα βειηηώζεη 
ηηο επηδόζεηο ζε κηθξήο δηάξθεηαο – κεγάιεο 
έληαζεο δξαζηεξηόηεηεο.

Απηή ε αύμεζε ηεο απνξξόθεζεο ξπζκίδεηαη 
από ηνλ κεηαθνξέα θξεαηίλεο(έλδπκν), ην νπνίν 
κπνξεί λα κεησζεί ιόγσ ηεο παξαηεηακέλεο 
ρξήζεο θξεαηίλεο.

Γηα καθξάο δηάξθεηαο ρξήζε ε θάζε ηεο 
ππεξθόξηηζεο δελ είλαη απαξαίηεηε.



….

Η πξόζιεςε πξσηετλεο, ΑΑ, θαη CHO ζε ζπλδπαζκό κε 
ηελ θξεαηίλε κπνξεί λα απμήζεη ηε κπηθή απνξξόθεζε 
θξεαηίλεο

Η πξόζιεςε θξεαηίλεο πνπ ζπλδπάδεηαη κε έλα ζσζηό 
πξόγξακκα πξνπόλεζεο αληίζηαζεο θαίλεηαη λα 
πξνάγεη ηελ γνληδηαθή δπλαηόηεηα ησλ κπώλ, ηελ 
πξσηετλνζύλζεζε, πηζαλά ηελ θπηηαξηθή δηαίξεζε ζε 
ηνπηθό επίπεδν (Aagaard, J Physiology, 2006), θαη ηειηθά 
ηελ αύμεζε ηεο δύλακεο θαη ηεο κπτθήο κάδαο

Βαζηζκέλνη ζηελ δηαζέζηκε βηβιηνγξαθία κπνξνύκε λα 
ζεσξήζνπκε ηελ θξεαηίλε ζαλ έλα εξγνγόλν θαη 
αζθαιέο, ζηα πιαίζηα πνπ αλαθέξζεθαλ, βνήζεκα.  



…ηέινο

Η ζσζηή ρξήζε ηεο πιεξνθόξεζεο θαη ε ζπλερήο 

ελεκέξσζε κπνξεί λα εμαζθαιίζεη ηα κέγηζηα νθέιε κε 

ηε κεγαιύηεξε αζθάιεηα από ηα άπεηξα πξνζθεξόκελα 

ζπκπιεξώκαηα ηεο αγνξάο




