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Vücutta kreatinin %95’i 
iskelet kaslarında, %5’i ise 

beyin, kalp, böbrek gibi 
metabolik açıdan aktif 
dokularda depolanır. 

Bu oran ve kreatin depoları 
bireyin beslenme tarzı (örn. 

vejetaryenlik), kas kütlesi 
ve fiziksel aktivite düzeyine 

göre değişebilir. 

Kreatin Metabolizması ve Mekanizması
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•Kas içi kreatin, kreatin kinaz 
enzimi aracılığıyla fosforlanarak 

fosfokreatin (PCr) formuna 
dönüşür. 

•Fosfokreatin, yüksek enerji fosfat 
deposu olarak görev yapar ve 

özellikle anaerobik, kısa süreli, 
yüksek yoğunluklu aktivitelerde 
hızla ATP üretimine katkı sağlar.
•Bu sistem, ATP-PCr sistemi 

olarak bilinir ve ilk 10 saniyelik 
maksimal egzersiz sırasında 

kullanılan temel enerji sistemidir. 
•ATP’nin hızla tükendiği 

durumlarda, fosfokreatin ADP’ye 
fosfat vererek ATP’yi hızla yeniler.
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Kreatin Metabolizması ve 
Mekanizması

• Hayvan ve insan 
çalışmalarında, kreatin 
takviyesinin beyin 
fonksiyonlarını (kısa süreli 
hafıza, zihinsel yorgunluk, 
karar verme) olumlu 
etkileyebileceği 
gösterilmiştir.

Chen Xu  et al., 2024; Gordji-Nejad et al., 2024: Prokopidis et al., 2023
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Mitokondriyal Kreatin Kinaz Rolü

13

•Kreatin sadece sitoplazmada değil, aynı zamanda mitokondriyal membranlarda da 
kreatin kinaz ile görev yapar.
•Bu sayede, mitokondride üretilen ATP’nin hücre içi farklı bölgelere taşınmasını sağlar 
(enerji shuttle sistemi).
•Bu sistem özellikle kalp ve beyin gibi sürekli enerjiye ihtiyaç duyan dokular için kritiktir.
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Dozlama Stratejileri

• Kreatin monohidrat kullanımı için birkaç farklı dozlama stratejisi 
bulunmaktadır. 
• Bu stratejiler bireyin hedeflerine, toleransına ve kullanım süresine 

göre esnetilebilir.
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Dozlama Stratejileri

Yükleme Protokolü:
• 5-7 gün boyunca 0.3 g/kg/gün 

dozunda (yaklaşık 20 g/gün) alınır.
• Bu doz 4 eşit parçaya bölünerek 

(örneğin sabah, öğlen, akşam, 
gece) tüketilmelidir.
• Yükleme fazı, kas içi kreatin 

doygunluğunu hızlıca artırarak 
etkilerin erken ortaya çıkmasını 
sağlar.
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Dozlama Stratejileri

İdame Protokolü:
•Yükleme fazının 

ardından günde 3-5 g 
idame dozu ile devam 
edilir.
• İdame fazı süresiz 

uygulanabilir; uzun 
dönem kullanımların 
güvenli olduğu 
gösterilmiştir.
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Dozlama Stratejileri
Alternatif Protokol:
• Direkt olarak 3-5 g/gün dozda 

başlanır.
• Bu yaklaşımla yükleme 

yapılmasa da yaklaşık 3-4 
hafta içinde kas kreatin 
doygunluğu sağlanır.
• Yavaş ama daha tolere 

edilebilir bir yaklaşımdır; 
gastrointestinal rahatsızlık 
riskini azaltabilir.
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