Creatina si efortul fizic
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Rezumat

Creatina (CR) este un supliment propus ca si ajutor ergogenic indragit in industria
sportiva. CR se obtine exogen prin alimentatie §i este sintetizatd la nivelul organismului uman
in ficat, rinichi si pancreas din 3 amino acizi (Arg, Met si Gly) si din suplimente nutritive ce
contin CR. 95% din totalul de CR din organism este depozitat la nivelul muschilor scheletici
sub forma de fosfocreatind (PCR), unde formeaza sistemul fosfagen impreuna cu ATP-ul.
Suplimentarea orald cu CR monohidrat, piruvat si citrat mareste forta, puterea si masa
musculard, imbunatateste performanta contractila in sport, precum si rezistenta la oboseala
contractila si reduce perceptia efortului in timpul exercitiului fizic desfasurat la temperaturi
ridicate.

CR singurd si in combinatie cu aminoacizi §i proteine, carbohidrati si fosfati ar putea fi
mai beneficd pentru exercitii repetate de intensitate mare, in asociere cu exercitii $i
antrenamente de rezistenta.
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