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“Kreatin Ergojenik Desteklerin Atasi”

Kreatin monohidrat, sporcular arasinda performans artirici bir takviye olarak yaygin sekilde
kullanilmaktadir. Bu bilesik, 6zellikle yliksek yogunluklu ve kisa streli egzersizlerde enerji Uretimini
destekleyerek kas glicli ve kitlesinde artis saglamaktadir.

Neden Kreatin Hala En Populer Ergojeniktir?

* 13.000+ bilimsel yayin (PubMed: \ I

“Creatine AND performance”) s iy ofhedehe

* 1992'den beri elit sporlarda yogun PublQed”  commommime =
kullanim |5 ot v T 0] [
* Kas kuvveti: T %10-15

* Sprint performansi: T %10+

* Rehabilitasyon, norolojik destek gibi
alanlara yayilyor

* WADA tarafindan yasakli degil, yasal ve
guvenli




Kreatin Monohidrat

Kreatin Monohidrat

Kreatin monohidrat, profesyonel sporculardan aktif

bireylere kadar genis bir yelpazede kullanilan,

performans artirici etkileri bilimsel olarak en guglu
\gekilde desteklenmis takviyelerden biridir.

-~

Ilk kez 1992 Barselona Olimpiyatlari sirasinda yogun
bicimde kullanilmaya baslanmistir.

-

-

Takip eden yillarda hem bilimsel hem de uygulamali
alanda 6nemli bir yer edinmigtir.

| Kreatin
takviyesinin

-

Antonio et al., 2021; Kutz & Gunter, 2023; Dolan et al., 2019; Lanhers et al., 2017

. kas kutlesi ve kuvvetinde artig

antrenman sonrasi toparlanma
suresini azaltma

egzersiz sonrasi kas hasarini
- sinirlama ve kas protein sentezini
artirma

. gibi birgok mekanizma Gzerinden
etkili oldugu gosterilmistir.



Kreatin Monohidrat

Kreatinin, merkezi sinir sistemindeki enerji metabolizmasina
da etki ederek bilissel fonksiyonlarin korunmasi ve
gelistirilmesine yardimci olabilecegi bildirilmektedir.

Bu etkiler sadece elit sporcularda degil, yasli bireyler,
vejetaryenler, kadin sporcular ve norolojik hastalik tasiyan
bireylerde de destekleyici rol oynayabilir.

Kreatin Metabolizmasi ve Mekanizmasi




KREATIN NEREDE
DEPOLANIR
) Vicutta kreatinin %95’
Mo _ iskelet kaslarinda, %5’i ise
s | - sesn beyin, kalp, bdbrek gibi
A 4 — metabolik acidan aktif
dokularda depolanir.

Bu oran ve kreatin depolari
bireyin beslenme tarzi (orn.
vejetaryenlik), kas kutlesi
ve fiziksel aktivite dlzeyine
gore degisebilir.

Kreatin Metabolizmasi ve Mekanizmasi

*Kas i¢i kreatin, kreatin kinaz
enzimi araciligiyla fosforlanarak
fosfokreatin (PCr) formuna

ATP-PCr Sistemi (Fosfokreatin Déongusu)

dénusdar.
Kreatin (C Fosfokreatin (PC L .
| Eeerokesstimiper)| *Fosfokreatin, yliksek enerji fosfat
Kreatin Kinaz deposu olarak gdrev yapar ve

ozellikle anaerobik, kisa sureli,
yuksek yogunluklu aktivitelerde
hizla ATP uretimine katki saglar.
*Bu sistem, ATP-PCr sistemi
olarak bilinir ve ilk 10 saniyelik
maksimal egzersiz sirasinda
kullanilan temel enerji sistemidir.
*ATP’nin hizla tikendigi

ATP ADP

Egzersiz Sirasinda

ATP

Kot e durumlarda, fosfokreatin ADP’ye
ADP Lo
fosfat vererek ATP’yi hizla yeniler.
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“| Kreatin Metabolizmasi ve
Mekanizmasi

* Kreatin, beyinde de benzer sekilde enerji metabolizmasinda rol
oynar.

* Noronlar yuksek enerji ihtiyaci duydugunda fosfokreatin
destegiyle ATP Uretimi desteklenir.

* Ayrica mitokondriyal fonksiyonlari optimize ederek oksidatif
strese karsi hucresel koruma saglar.

Kreatin Metabolizmasi ve Mekanizmasi

* Kreatin ayni zamanda hucre i¢i hidrasyonu artirir (Kreatin takviyesi hucre igine su ¢geker. Bu
durum “cell swelling” yani hiicre hacminin artmasi ile sonuglanir Hicre sismesi, vucut
tarafindan bir “buyume sinyali” olarak algilanir)

* Osmotik degisiklikler araciligiyla anabolik yollari (6rnegin mTOR ve IGF-1 sinyal yollari)
aktive eder.

* Bu osmotik uyaranlar basta mTOR imammalian target of rapamycin) ve IGF-1 (insulin-like
rowth factor 1) gibi anabolik sinyal yollarini aktive eder.
u yollar:
o Protein sentezini artirir
o Kas hipertrofisini destekler
o Kas onarimini hizlandirir

Kreatin — Hiicre i¢inde su — Hiicre sismesi — mTOR/IGF-1
aktivasyonu — Protein sentezi T — Kas bilylimesi 1

* Bu mekanizma sayesinde kreatin sadece enerji saglayici degil, ayni zamanda kas
buyumesini ve protein sentezini destekleyici etkiler de gosterir.

Jagim et al., 2022; Forbes et al., 2023; Brosnan et al., 2011; Gualano et al., 2016; Tarnopolsky, 2010 11



Kreatin Metabolizmasi ve
Mekanizmasi

* Hayvan ve insan
calismalarinda, kreatin
takviyesinin beyin
fonksiyonlarini (kisa sureli
hafiza, zihinsel yorgunluk,
karar verme) olumlu
etkileyebilecegi
gosterilmistir.

Chen Xu etal., 2024; Gordji-Nejad et al., 2024: Prokopidis et al., 2023

Mitokondriyal Kreatin Kinaz Rolu

Mitokondri Kas / Kalp / Beyin
ATP Uretimi PCr tasinimi PCr + ADP - ATP
Cr + ATP - PCr ﬁ Kas kasiimasi / Sinir iletimi
(mitokondriyal CK) (sitozolik CK)

*Kreatin sadece sitoplazmada degil, ayni zamanda mitokondriyal membranlarda da
kreatin kinaz ile gorev yapar.

*Bu sayede, mitokondride uretilen ATP’nin hicre ici farkli bolgelere taginmasini saglar
(enerji shuttle sistemi).



Kreatin: Hizli Enerji Saglayan Ergogenik Destek

ATP Turnover (goreceli birim)

Kreatin Takviyesi ve ATP Turnover Artisi
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Kontrol

Kreatin
Monohidrat

*Kreatin takviyesi, kaslarda
ATP turnover oranini
artirarak kas i¢i enerji
rezervini buyutur.

Kreatin takviyesiyle

Kreatin Takviyesi

*Bu da daha yogun ve daha
uzun egzersiz yapilmasina
olanak tanir.

*Ayni zamanda ADP, AMP
birikimini ve asidozu
sinirlayarak yorgunlugu
geciktirir.

Chen Xu etal., 2024 14

Guc ve Kuvvet
Sporlari

Dayaniklilik
Sporlari




“| Guc ve Kuvvet Sporlarinda
Performansa Etkileri

Kreatin, ozellikle kisa
sureli, yuksek yogunluklu
aktivitelerde ATP
uretimini hizlandirarak
kaslara dogrudan enerji

saglar.

Bu 6zelligi sayesinde gug¢
(power) ve kuvvet
(strength) temelli spor
dallarinda performansi
artirici etkileri iyi
belgelenmistir.

J

Gugc ve Kuvvet Sporlarinda
Performansa Etkileri

Kas Kuvveti Artisi

* Kreatin, kas hucresinde
fosfokreatin depolarini
artirarak ATP yeniden
sentezini hizlandirr.

* Meta-analizler, kreatin
takviyesinin kas kuvvetinde
ortalama %8-14 artis
sagladigini gostermektedir.

* 1-RM (tek tekrar
maksimum) bench press,
squat gibi testlerde anlamli

performans kazanimlari
bildirilmektedir.




Patlayici Gu¢ Gelisimi

* Hizli ve gucglu kas kasilmalari gereken aktivitelerde (or.

Gug ve Kuvvet halter, sprint, uzun atlama), kreatin kas kontraksiyon

Sporlarlnda suresini uzatarak patlayici gug uretimini destekler.

Performansa Etkileri * Kas igi su tutulumu ve hucresel hacim artigi (cell swelling),
anabolik sinyalizasyonu (6r. IGF-1, mTOR) uyararak kas
gelisimine katki sunar.

Gugc ve Kuvvet Sporlarinda
Performansa Etkileri

Sprint Tekrarlari ve Yogunluk
Koruma

» Kreatin, setler arasi
toparlanmayi hizlandirir ve
yorgunluk birikimini azaltir.

« Ozellikle futbol, basketbol,
hentbol gibi sporlarda sprint
tekrar sayisini ve kalitesini
artirir.

* Tekrarlayan sprint yetenegini
gelistiren nadir takviyelerden
biridir.




Guc ve Kuvvet Sporlarinda
Performansa Etkileri

Kas Kutlesi ve Vucut
Kompozisyonu

» Kreatin destegi ile 8-12 hafta
suren direng egzersiz
programlarinda 1-2 kg yagsiz kas
kGtlesi artisi yaygin olarak
bildirilmistir.

* Yagsiz kutledeki bu artig, hem
estetik hem de fonksiyonel
performans acisindan onemlidir.

20

Gi¢ ve Kuvvet Sporlarinda
Performansa Etkileri

Psikolojik Performans
ve Gug Algisi

* Arastirmalar, kreatin
kullanicilarinda
motivasyon, antrenman
yogunlugunu surdirme
istegi ve guc algisinda
pozitif degisiklikler
oldugunu da
gostermektedir.

21



Guc ve Kuvvet
Performansina Etkileri

* Volek et al. (1999): 12 haftalik kreatin ve direng antrenmani
kombinasyonu %20 daha fazla kuvvet kazanci

* Branch (2003): Kreatin takviyesi kuvvet artisi, anaerobik kapasite ve
sprint tekrar sayisinda belirgin gelisme

* Rawson & Volek (2003): Kreatin kullanicilarinda, kontrol grubuna
gore 1-RM (tek tekrar maksimum) bench press ve squat
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli gelisme

* Chilibeck et al. (2017): Yash bireylerde kreatin takviyesi ile birlikte
direng antrenmani uygulandiginda kas kuvveti ve islevselligi artirma

* de Souza e Silva et al. (2019): Takviye yalnizca kas giicii degil ayni
zamanda sprint performansi ve yorgunluk toleransi tizerinde de etkili

* Lanhers et al. (2017): 53 randomize kontrollii calismanin sistematik
incelemesinde kreatin takviyesinin istisnasiz sekilde kas performansi
Uzerine olumlu etkileri mevcut 22

Guc ve Kuvvet
Performansina Etkileri

Ozetle;

Kreatin, gug ve kuvvet odakli antrenman
yapan sporcularda:

* Kas kuvveti

* Patlayici gii¢

* Sprint performansi

» Kas kutlesi

* Antrenman yogunlugu toleransi

gibi temel performans parametrelerini
anlaml bigimde artirir. Bu yonleriyle, sporcu
beslenmesinde en glivenilir ve en etkili
ergogenik desteklerden biri kabul
edilmektedir.

e g

— o .

- - i,
5 - s attn o, =7
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Dayaniklilik Sporlarinda
Performansa Etkileri

* Geleneksel uzun mesafe dayaniklilik
sporlarinda (6rnegin maraton, triatlon
gibi) kreatinin dogrudan performans
artirici etkisi sinirli bulunmustur.

* Bu tur egzersizlerde enerji gereksinimi
buyuk oranda aerobik sistem lzerinden
karsilandigi icin kreatin-fosfokreatin
sisteminin katkisi kisitli kalmaktadir.

24

Dayanikllik
Performansina Etkileri

* Kreatin, bu sporcularda bile
toparlanma surecini
hizlandirma, kas
glikojeninin daha hizli
dolmasini saglama, kas
yorgunlugunu azaltma ve
bilissel dayanikliligi
artirma gibi dolayli katkilar
sunabilir.




Dayanikllik
Performansina
Etkileri

* Daha belirgin etkiler, sprinticeren dayaniklilik
branslarinda (6rnegin futbol, basketbol,
hentbol, rugby, hokey gibi) gozlenmektedir.

* Bu tur branslarda yapilan calismalar,
kreatinin tekrarlayan sprint yetenegini (%5-
15 artig), set arasi toparlanma suresini ve is
yukiunu artirabildigini gostermektedir.

26

Dayaniklilik Performansina Etkileri

* Kreatin takviyesi, egzersiz sonrasi kreatin kinaz (CK) ve
laktat dehidrogenaz (LDH) gibi kas hasar belirteclerinin
daha az artmasina neden olarak mikroskobik kas hasarini
sinirlayabilir.

* Bu da antrenman yogunlugunu korumaya yardimci olur.




Dayaniklilik
Performansina Etkileri

* Ayrica kreatin, yogun
antrenman donemlerinde
bagisiklik sistemi
tzerindeki baskiyi
azaltabilir ve inflamatuar
sitokin seviyelerini
dengeleyebilir.

* Bu, ozellikle yuksek
tempolu sezonda hastalik
riskini azaltmak acisindan
onemlidir.

28

Dayaniklilk Performansina Etkileri

* Mujika et al. (2000): Profesyonel futbolcularda kreatin
takviyesi ile tekrarli sprint performansi ve antrenman
yogunlugunda belirgin sekilde artma

* Skare et al. (2001): Bisikletcilerde kreatin yuklemesi
sonrasinda anaerobik esik yukselmis, yorgunluk suresi
uzamig

* Kaviani et al. (2022): Kreatin alan sporcularda tekrarlayan
sprint performansi, set arasi toparlanma suresi ve
subjektif yorgunluk puanlarinda iyilesme

* Branch et al. (2023): Sistematik derleme ve meta-analiz
bulgularina gore, kreatin takviyesi VO,max, zamana karsi
performans gibi klasik dayaniklilik dl¢utleri Gzerinde
anlamu bir artis saglamamis; ancak yuksek yogunluklu
interval iceren sporlarda pozitif etkiler mevcut

29



Dayaniklilik
Performansina
Etkileri

Ozetle:

Uzun mesafelerde dogrudan etkisi sinirli (aerobik sistem baskin).
* Sprinticeren branglarda toparlanma ve tekrarlayan sprint giicu artar

(%5-15).

* Kas hasari belirteglerini azaltir (CK, LDH) > toparlanma hizlanir.
* Bagisiklik sistemini destekler, hastalik riskini azaltabilir.

* Dolayli olarak glikojen yenilenmesini ve bilissel dayanikliligi
artirabilir.

Ozel Popiilasyonlarda

Kreatin Kullanimi

Kadin Sporcular

Kreatin takvii/esi kadinlarda da
erkeklerde oldugu gibi kas
kutlesi ve gug artigina katki
saglar.

Cinsiyetler arasinda yanit farki
minimaldir.

Ozellikle postmenopozal
kadinlarda kreatin, kemik
mineral yogunlugunu
destekleyerek osteoporoz riskini
azaltabilir.

Kreatin ayrica kadinlarda ruh
hali, zihinsel yorgunluk ve
biligsel performans Uzerinde de
olumlu etkiler gosterebilir.

(Avgerinos et al., 2018)
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Ozel Popiilasyonlarda
Kreatin Kullanimi

Vejetaryenler:

Ozel Popiilasyonlarda
Kreatin Kullanimi

Yaslilar:

* 50 yas uzerindeki bireylerde kreatin,
yasla birlikte azalan kas kutlesi
(sarkopeni) ve kuvvetin korunmasina
yardimci olur.

* Yapilan meta-analizlerde, kreatin +
direnc antrenmani
kombinasyonunun fonksiyonel
kapasite, denge ve yurume hizi gibi
performans ol¢utlerinde anlamli
iyilesmeler sagladigi gorulmustuar.

* Kreatin, yaslilarda bilissel
fonksiyonlarin desteklenmesi
acisindan da umut vadetmektedir.

(Gualano et al., 2016)

Vejetaryen bireylerin kas igi kreatin depolari
omnivorlara gore anlaml derecede daha
dusguktar.

Bu nedenle kreatin takviyesinden elde edilen
performans artigi, vejetaryenlerde daha belirgin
olabilir.

Arastirmalar, vejetaryenlerde kreatin
takviyesinin kas gucu, sprint tekrari performan3|
ve kas kutlesinde daha hizli ve belirgin artislar
sagladigini gostermektedir.

Kreatin destegi ayni zamanda vejetaryen
bireylerde beyin fonksiyonlarinin (6rnegin k
sureli hafiza ve bilissel hiz) |y|le§t|r|lme3| €
katkida bulunabilir.



Dozlama Stratejileri

* Kreatin monohidrat kullanimi igin birkac farkli dozlama stratejisi
bulunmaktadir.

* Bu stratejiler bireyin hedeflerine, toleransina ve kullanim suresine
gore esnetilebilir.

MAINTENANCE PROTOCOL

(For those currently taking creatine)

SUN MON TUE WED THU FRI  SAT
366 366 366 366 366 366 366

34

Dozlama Stratejileri

Yukleme Protokoli: Creatine Levels After 28 Days:

¢ 5.7 gun boyunca 0.3 g/kg/gun Loading vs. Maintenance Schedules
dozunda (yaklasik 20 g/gun) alinir.

* Bu doz 4 esit pargaya bolunerek
(6rnegin sabah, 6glen, aksam,
gece) tuketilmelidir.

Intramuscular Creatine Stores

* Yukleme fazi, kas ici kreatin “ =
doygunlugunu hizlica artirarak
etkilerin erken ortaya ¢ikmasini
saglar.

35



Dozlama Stratejileri

Alternatif Protokol:

* Direkt olarak 3-5 g/gun dozda
baslanir.

* Bu yaklasimla yukleme
yapilmasa da yaklasik 3-4
hafta icinde kas kreatin
doygunlugu saglanir.

* Yavas ama daha tolere
edilebilir bir yaklasimdir;
gastrointestinal rahatsizlik
riskini azaltabilir.

CREATINE -

Performance impact

rease in muscle
> creatine stors r
7, re: 3l
int t s
i i le & repeat
bouts of high-i
i 1

Dozlama Stratejileri

idame Protokolii:

* Yukleme fazinin
ardindan gunde 3-5¢g
idame dozu ile devam
edilir.

* |[dame fazi suresiz
uygulanabilir; uzun
donem kullanimlarin
guvenli oldugu
gosterilmistir.

36

Chronic effects

Protocol of use

Loading phase Maintenance phase

~20 {in & m
et bt foansll £ s

=
.- ”Kv

Creatine uptake may um«?
by concurrent lion with a
tein/CH

mixed pro! source
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Dozlama Stratejileri

Alim Zamani ve Kombinasyon

* Kreatin, gunun herhangi bir saatinde
alinabilir; ancak antrenman sonrasi
kullanimi kas kreatin alimini ve kas
glikojen sentezini artirabilir.

* Karbonhidrat (veya protein) ile birlikte
alinmasi insulin tepkisi yoluyla
kreatin kas i¢ine gecisini kolaylastirir.

» Kreatin ve kafein birlikte alindiginda
bazi calismalarda kas gevseme
suresi uzerinde etkilesim
gorulmustur; bu nedenle yuksek doz
kafeinle es zamanli alinmasi
onerilmez.

Guvenlik ve Yan Etkiler

* Kreatin monohidrat, saglikli bireylerde uzun
sureli kullanimda (5 yila kadar) bobrek,
karaciger ve kardiyovaskuler sistem
fonksiyonlari Uzerinde olumsuz etki
gostermemistir.

* Cok sayida randomize kontrollu calismada ve
meta-analizde kreatin guvenli bir takviye olarak
tanimlanmistir.

* Kreatin kullaniminin guvenligi, 6zellikle
cocuklar, geng sporcular, yasl bireyler ve klinik
populasyonlar Uzerinde de degerlendirilmis, bu
gruplarda da tolere edilebilirligi yuksek
bulunmustur.

(Kreider et al., 2017).
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II Guvenlik ve Yan
Etkiler

Yaygin Yan Etkiler

* Hlcre igi su tutulumuna bagli olarak
1-2 kg arasli gecici vucut agirligi artigi
gorulebilir. Bu, performans avantaji
saglayan kas ici hidrasyonla iligkilidir.

* Hizli yukleme protokolu uygulayan
bazi bireylerde gecici mide bulantisi,
kramp, ishal veya karin rahatsizligl
gorulebilir. Bu semptomlar
cogunlukla doz béllnerek
azaltildiginda ortadan kalkar.

__ "_RE&T{ Nf :

e e

Guvenlik ve Yan Etkiler

* Bobrek Hasari: Saglikli bireylerde kreatin
kullanimi ile bobrek fonksiyon
parametrelerinde anlaml degisiklik
gosterilmemistir. Ancak renal hastaligi
olan bireylerde tibbi gbzetim dnerilir.

* Sac¢ Dokiilmesi: Kreatin ile DHT
(dihidrotestosteron) artisi arasinda sinirli
) gozlemsel verivardir ancak sag¢
dokulmesiyle dogrudan nedensellik
kurula mam|§t|r (van der Merwe et al., 2009, Antonio et al.,
‘ 2021).

”. + Dehidrasyon ve Kramp: Yiiksek kas ici su
miktari nedeniyle kramp riski oldugu
iddiasl, yapilan gcalismalarla
desteklenmemistir. Hatta kreatin
kullanan sporcularda kramp insidansi
daha dusuk rapor edilmistir (Dalbo et al.,
2008).
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Uluslararasi Otoritelerin Goruisleri

ISSN (Uluslarasi Spor Beslenmesi Dernegi): \ I

2022 yilinda yayinlanan guncel pozisyon bildirisine gore
kreatin monohidrat, spor performansi artirimi ve sagligi
destekleme amaciyla kullanilan en guvenli ve en etkili
ergogenik desteklerden biridir.

ISSN, kreatinin yalnizca anaerobik performans ve kas
hipertrofisi igin degil, ayni zamanda dayaniklilik international society of sports nutrition™
sporlarinda toparlanmayi artirici etkiler ve nérolojik
hastaliklarda destekleyici potansiyeli nedeniyle de
onerildigini bildirmistir.

Kreatin kullaniminin saglikli bireylerde uzun vadede
glvenli oldugu acgikga vurgulanmistir.

1SS

42

Uluslararasi
Otoritelerin Gorusleri

10C (Uluslarasi Olimpiyat Komitesi)

* 2018 yii Konsensus Bildirisi'ne gore kreatin, O
performans artirici etkileri en iyi kanitlanmig birkag
destek arasinda yer almaktadir.

* Kreatinin sprint, tekrarlamali sprintler ve direncg INTERNATIONAL
egzersizlerindeki performansi artirdigina dair OLYMPIC

) . OMMITTEE
kuvvetli kanitlar mevcuttur. ¢ IMITTTEL

* 10C, kreatin takviyesinin yasal oldugunu, doping
sayllmadigini ve dogru dozlarda kullanildiginda elit
sporcularda faydali olabilecegini ifade etmektedir.
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Uluslararasi Otoritelerin Gorusleri

ACSM (American College of Sports
Medicine)

* ACSM, kreatin monohidrati

@
szellikle kisa stireli, yiiksek ~Z
yogunluklu egzersizlerde etkili bir
destek olarak 6nermektedir.
®

* Ayrica kreatinin yaslanmaya bagli AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE
kas kaybi (sarkopeni) ve travma
sonrasl iyilesme sureclerinde de
potansiyel kullanim alanlarina
sahip olabilecegini
vurgulamaktadir.

44

Uluslararasi Otoritelerin Gorusleri

Ozetle;

* Uluslararasi duzeydeki spor ve saglik organizasyonlari,
kreatin monohidratin etkinligini ve giivenligini guclii
sekilde desteklemekte,

dogru kullanildiginda farkli popullasyonlar icin cok
genis bir yarar profiline sahip oldugunu belirtmektedir.

ISSN Position Stand, 2022; I0OC Consensus Statement, 2018; Kreider et al., 2022** [SSN Position Stand, 2022; I0C Consensus Statement, 2018
45



Kreatin vucutta su tutulumuna neden olur
mu?

Uzun sureli kullanimi guvenli midir?

Kreatin sa¢ dokilmesine neden olur mu?

Kafein ile birlikte alinabilir mi?

Kadinlar icin kullanimi uygun mudur?

Kreatin doping midir?

46

* Kreatin monohidrat, kisa sureli, yuksek
yogunluklu egzersiz performansini
artirmada, kas kutlesi ve kuvvet gelisimini
desteklemede, toparlanma surelerini
kisaltmada ve tekrarlamali sprint
yetenegini gelistirmede en etkili ergogenik
desteklerden biri olarak one ¢gikmaktadir.

Sonug

* Ayrica kreatin, dayaniklilik sporcularinda
egzersiz sonrasi kas hasarini azaltma,
bagisiklik fonksiyonlarini destekleme ve
uzun donem saglik yararlari saglama
potansiyeline sahiptir.
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* Ozel popiilasyonlar
(kadinlar, yaslilar,
vejetaryenler) uzerinde
yapilan ¢calismalar,
kreatinin kas iskelet
sistemi sagligl,
fonksiyonel kapasite ve
norolojik koruma gibi
alanlarda da onemli
katkilar sundugunu
gostermektedir.
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Genis kapsamli guvenlik verileri, kreatinin
saglikli bireylerde uzun vadeli kullaniminin
guvenli oldugunu ve bilimsel topluluklar
tarafindan da desteklendigini dogrulamaktadir.

Uluslararasi otoriteler (ISSN, I0C, ACSM) kreatin
monohidrati, bilimsel gecerliligi en yuksek ve
uygulamada en guvenli performans
desteklerinden biri olarak kabul etmektedir.

Dogru dozlama, bilingli kullanim ve kigisel
ihtiyacglara uygun protokollerle kreatin, sadece
elit sporcular degil, her duizeyde fiziksel
performans artirirmi ve saglik optimizasyonu
hedefleyen bireyler icin etkili bir aragtir.
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Kreatin monohidrat;
performansi destekleyen,
toparlanmayi hizlandiran, kas
hipertrofisini artiran ve

. potansiyel olarak norolojik
Ozetle: sagligl guglendiren, bilimsel
olarak en iyi kanitlanmis ve
guvenligi ispatlanmis
ergogenik desteklerden
biridir.
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