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Kiedy warto siegna¢ po monohydrat kreatyny?

data aktualizacji: 2023.12.21

Wlasciwa diety oraz odpowiednio dopasowane suplementy warunkuja skutecznos¢
regularnych treningow. Jednym z najchetniej wybieranych produktow pozostaje
monohydrat kreatyny. Juz dzis dowiedz sie, kiedy warto po niego siegnac i na jakie efekty
mozesz liczyc.

Glownym zadaniem suplementéw diety jest optymalizacja treningdw oraz przyspieszenie proceséw
regeneracyjnych. Do najwazniejszych produktow uzupetniajacych diete sportowcow nalezy kreatyna,
czyli zwiazek chemiczny, ktory wystepuje naturalnie w miesniach i sciegnach. W dzisiejszym artykule
dowiesz sie, jakie jest dziatania monohydratu kreatyny i kiedy po niego siegnac.

Czym jest monohydrat kreatyny?

Kreatyna to podstawowy skitadnik miesni i stawéw. W wyniku proceséw chemicznych jest
przeksztalcana w fosfokreatyne, ktora stuzy do magazynowania energii. Szukasz suplementu diety
do codziennego stosowania? Siegnij po monohydrat kreatyny Creatine+, ktéry odznacza sie wysoka
efektywnoscia. Ten rodzaj kreatyny wyrdznia sie prosta budowa i relatywnie niska cena, dzieki
czemu znajduje zastosowanie wsréd mitosnikow sportu niezaleznie od dyscypliny.



https://www.trec.pl/odzywki-i-suplementy/kreatyna/
https://www.trec.pl/monohydrat-kreatyny-creatine-w-proszku.html

Po monohydrat kreatyny mozesz siegnaé¢ zaréwno, gdy trenujesz sporty sylwetkowe, jak i sitowe.
Jego gtéwnym zadaniem jest pobudzenie syntezy bialek, przyspieszajac tym samym
rozbudowywanie tkanki miesniowej. Suplement powstaje z potaczenia kreatyny i czastek wody. W
zaleznosci od swoich preferencji mozesz siegna¢ po proszek lub tabletki, ktére odznaczaja sie
wysoka przyswajalnoscia.

Jakie efekty daje monohydrat kreatyny?

Naturalnie kreatyna produkowana jest w watrobie. Jej wytwarzanie jest jednak wyjatkowo
czasochtonnym procesem. Monohydrat kreatyny uczestniczy w syntezie bialek, pomagajac w
budowaniu tkanki miesniowej. Dzieki temu przyspiesza efekty treningowe oraz pozwala na
szybsze osiaganie postawionych celow. Dlatego wlasnie wielu sportowcéw decyduje sie na
zewnetrzne suplementowanie tego zwiazku organicznego.

Co wiecej, kreatyna zmniejsza kwasowos¢ w miesniach, przez co wspomaga naturalng
regeneracje i zapobiega nadmiernemu przecigzeniu tkanek. Zmniejsza ryzyko wystapienia
ucigzliwych dolegliwosci, ktore czesto towarzysza intensywnym treningom. Zwiekszenie ATP w
organizmie redukuje odkladanie sie tkanki ttuszczowej, kompleksowo dziatajac na skutecznosé
planu treningowego.

Zdrowa redukcja masy ciata - o czym nalezy pamietac?

Po jakim czasie widac efekty stosowania kreatyny?

Sposob suplementacji zalezeé¢ bedzie od poziomu zaawansowania oraz masy ciata sportowca. W
zaleznosci od swoich potrzeb mozesz zdecydowac sie na suplementacje stala, ktora nie powinna
trwac dtuzej niz 40 dni lub cykliczna, ktéra najczesciej zajmuje ok. 2 tygodni. NajczesSciej pierwsze
efekty widoczne beda po ok. dwdch tygodniach éwiczen. Niektore metody suplementacji umozliwiaja
jednak uzyskanie efektow juz po kilku dniach.

Kreatyna zwiekszy site, pozwalajac na przeprowadzanie dluzszych i bardziej efektywnych
treningéw. Warto pamieta¢ o tym, ze podwyzszony poziom kreatyny utrzymuje sie we krwi do 6-8
tygodni po zaprzestaniu suplementacji.
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