EFEKTI KREATIN MONOHIDRATA NA SNAGU I TJELESNU
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PREGLEDNI NAUCNI CLANAK

Apstrakt: Kreatin je postao popularan dodatak prehrani medu sportistima.
Najnovija istrazivanja takode s sugeriSu da postoji veliki broj potencijalnih
terapijskih primjena kreatina. Cilj ovog sistematskog pregleda je da se ispitaju efekti
CR na misiénu snagu i tjelesnu kompoziciju, na temelju prikupljenih podataka i
analiziranih radova objavljenih u periodu 2018.-2020 godine. Pretrazivanje
literature izvrseno je pomocu sledecih baza: PubMed, Scholar Google, DOA]. Radovi
su odabrani na osnovu viSe kriterijuma.Rezultati ukazuju da CR u kombinaciji sa
nekim programom vjeZbanja rezultira pove¢anjem miSi¢ne mase, povecava snagu,
smanjuje vrijeme izvodenja odredene aktivnosti. Promjene u tjelesnoj kompoziciji
ogledaju se u povecanju ukupne mase i miSi¢ne mase kao i koli¢ine vode u sastavu
tijela. KoriS¢enje CR u omjeru 10-20gr na dnevnom nivou i ucestalosti kori$éenja od
4-5 dana nedeljno, predstavlja efikasno sredstvo za poboljSanje sportskih
performansi i pozitivnih promjena u sastavu tijela.
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1. Uvod

Na osnovu pronadenih spisa, ljudska vrsta je oduvijek trazila da pronade
najdjelotvorinije ne-hormonske dodatke za poboljSanje fizickih sposobnosti i
mogucnosti. Prvi zabiljeZeni pisani tragovi datiraju jos od Olimpijskh igara u Grckoj,
odrzanih 776. p.n.e. (Grivetti & Applegate, 1997). KoriS¢enje suplementacije danas je
rasprostranjeno u cijelom svijetu. Pored ustaljenih prehrambenih proizvoda
namenjenih sportistima i fizicki aktivnim osobama, brojne kompanije su plasirale
dodatke ishrani, ¢esto sa tvrdnjom da se sportski u¢inak moZe poboljSati. Dodatci za
poboljsanje vjezbanja i sportskih performansi dolaze u razli¢itim oblicima,
ukljucujuéi tablete, kapsule, tec¢nosti i prahove. Mnogi od ovih proizvoda sadrze
brojne sastojke u razli¢itim kombinacijama i koli¢cinama. Medu uobicajenim
sastojcima su aminokiseline, proteini, kreatin i kofein (LaBotz & Griesemer, 2009).
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Postoji veliki broj studija koje svjedocCe o uticaju dodatne supelementacije na fizicke
sposobnosti (El Khoury & Antoine, 2012; Morrison, Gizis, & Shorter, 2004; Rocha &
Pereira, 1998; Pereira, Jajolo, & Hirschbruch, 2003; Gomes, Degiovanni, Garlipp, &
Chiarello, 2008; Goston & Correlia, 2010; Oliver, Leon, & Hernandez, 2008) i
promjene tjelesne kompozicije (Earnest et al., 1995; Kreider, Ferreira, et al., 1998;
Kreider, Klesges, et al., 1996; Vandenberghe et al., 1997). CR se unosi i putem
ishrane i najviSe ga ima u crvenom mesu i ribi. Unijeti CR se 98% deponuje u
kreatina se izlu¢i preko bubrega u obliku kreatinina (Cannan & Shore, 1928). CR je
jedan od naj¢eSée koriS¢enih suplementa za poboljsanje u¢inka veZzbanja i sportskih
performansi (Kreider, et al., 2017). Pomaze u stvaranju ATP-a i na taj nacin
isporucuje energiju u misice, narocito za kratkoro¢ne aktivnosti (Salomons, et al,
2010). CR moze poboljsati performanse miSi¢a na Cetiri nacina: povec¢anjem stanica
fosfokreatina koji se koristi za generisanje ATP na pocetku intenzivnog vjezbanja,
ubrzavajuc¢i ponovno sintezu fosfokreatina nakon vezbanja, depresiju degradacije
adeninskih nukleotida i akumulaciju laktata i/ili poboljSanje skladiStenja glikogena u
kreatinin i PCR (Polymerase Chain Reaction) sadrZaj ljudskih skeletnih misi¢a
(Casey, et al., 1996; Febbraio, Flanagan, Snow, Zhao, & Carey, 1995; Greenhaff, Bodin,
Soderlound, Hultman, 1994; Harris, Soderlund, & Hultman, 1992; Vandenberghe, et
al,, 1997). Tipic¢an protokol za pocetak unosa CR kod odraslih, bez obzira na veli¢inu
tijela ili pol, sastoji se od faze "punjenja" u periodu 5-7 dana, kada Kkorisnici
konzumiraju 20 gr/dan CR, podijeljenih u Cetiri diela od 5 g, nakon cega sledi faza
odrzavanja od 3-5 gr/dan (Cooper, Naclerio, Allgrove, & Jimenez, 2012). Uticaj CR na
snagu i promjene u kompoziciji tijela zabiljezene su i u drugim studijama (Haff, et al.,
2000; Meyer, et al., 2000). Obzirom da je snaga jedan od bitnijih motorickih faktora
definisana je veliki broj puta. Maksimalna snaga je maksimalna sposobnost misi¢a ili
misi¢ne grupe za stvaranje sile. Cesto se mjeri jednim maksimalnim ponavljanjem
(1RM), Sto je operativno definisano kao najteze optereéenje koje ispitanik moze
pomjeriti u datom vremenu i prostoru na tehnicki ispravan nacin (Pereira & Gomes,
2003). Sistematskim pregledom pokusa¢emo da ukaZemo na benefite dodatne
suplementacije CR kada je u pitanju povecanje snage, takode pratice se promjene u
tjelesnoj kompoziciji. Jose & Ciccone (2013) u svojoj studiji su ispitivali efekte CR
(5gr/dan) na snagu i tjelesnu kompoziciju. Istrazivanje je sprovedeno na devetnaest
ispitanika koji se bave bodi bildingom starosti 23,1+2,9. Primjenjeno je pet treninga
u trajanju Cetiri sedmice. Pored tjelesne kompozicije, testirana je snaga maksimalnog
ponavljanja (1RM) na bench press-u i 3 ponavljanja na leg press-u. Znacajne razlike
su konstatovane u povecanju misicne mase, dok povecéanje ukupne masti i tjelesne
tezine nije bilo znacajno. Povecanje snage je evidentno u svim primjenjenim
varijablama. Sli¢na istrazivanja su dobili i Cribb, & Hayes (2006). Uzimanjem CR
prije i poslije treninga rezultira veéim dobitkom u masnoj telesnoj masi, velicini
miSi¢nih vlakana i misSi¢noj snazi. Sli¢ni rezultati su dobijeni u drugim istrazivanjima
(Soderlung, Balsom, & Ekblom, 1994; Hultman, Soderlung, Timmons, Cederblad, &
Greenhaff, 1996; Volek, 1997; Bemben, et al., 2010). Cilj sistematskog pregleda je da
se ispitaju efekti CR na miSi¢nu snagu i tjelesnu kompoziciju.



2. Metod

IstraZivacki podaci za potrebe ovog rada prikupljani su putem elektronskih baza
PubMed, Scholar Google, DOAJ. Pretraga radova uradena je u periodu od 2018. do
2019. godine. Prilikom istraZivanja baza podataka koriS¢ene su sledeée klju¢ne
rijeci: weight training, muscle mass, 1RM, placebo, BIA, supplements. Pronadeni
naslovi istrazivanja, abstrakti i cijeli tekstovi su zatim bili Citani i analizirani. Da bi
istrazivanje bilo prihvaéeno za kona¢nu analizu moralo je da zadovolji dva
kriterijuma: prvi kriterijum odnosi se na problematiku kreatin monohidrata, drugi
kriterijum je sprovodenje analize radova u izabranom razdoblju. IstraZivanja koja su
zadovoljila postavljene kriterijume su zatim analizirana i predstavljena na osnovu
slede¢ih parametara: referenca (prvo slovo autora i godina i godina objavljivanja
istraZivanja, uzorak ispitanika (starost, ukupan broj i podgrupe ispitanika), program
vjeZbanja, trajanje programa, rezultati istrazivanja.

3. Rezultati

Postupak prikupljanja, analize i eliminacije nadenih radova je prikazan graficki
(Grafikon 1). Na osnovu klju¢nih redi je indetifikovano 136 radova. Broj istraZivanja
koja su odmah isklju¢ena na osnovu naslova, dupliranih radova, kao i radova koji su
iskljuCeni na osnovu perioda kada su izdati (stariji od 2018. godine) je 94, dok su 42
rada ukljuc¢ena u dalju analizu. Daljom analizom 42 rada, iskljuceno je 35 radova na
osnovu viSe kriterijuma: abstrakta, jer se radilo o sistematskim preglednim
istraZivanjima, kao i nepostojanja adekvatnih informacija potrebnih za istraZivanje.
Preostalih 7 radova (Tabela 1) zadovoljilo je postavljene kriterijume, a to su: radovi
izdavani u vremenskom periodu od 2018. do 2020. godine.

Istrazivanjem je obuhvaceno oko 133 ispitanika muskog pola u Cetiri istraZivanja
(Amirsasan, Nabilpour, Pourraze, Curby, 2018; Wang, Fang, Lee, & Yang, 2018; Vilar-
Neto et al., 2018; Bjelica et al., 2020), u dva istrazivanja 54 ispitanice Zenskog pola. U
radu Mills et al. (2020) radilo se o kombinaciji ispitanika muskog i Zenskog pola. Svi
ispitanici su pored aktivnosti koristili kreatin monohidrat kao vid dodatne
suplementacije pored redovne ishrane. Trajanje programa bilo je promjenjivo. U
radu autora (Farah & Dos Santos, 2018) tretman CR trajao je 5 dana, (Atakan,
Karavelioglub, Harmancib, & Bulut, 2019) sedam dana.



Grafikon 1. Postupak prikupljanja, analize i eliminacije nadenih radova
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U istrazivanju Vilar-Neto et al. (2018) eksperimentalni tretman od 35 dana. Brojne
studije su ukazale na pozitivne efekte kratkoro¢nog koris¢enja CR (5-7 dana) na
izvodenje vjezbi. Veéina studija sugeriSe da suplementacija kreatinom moze
znacajno povecati snagu, silu, performanse poput sprinta, ili ili aktivnosti koje
angazuju veci broj miSi¢nih grupa (Williams & Branch, 1998; Kraemer & Volek,
1999; Kreider, 1999; Balsom, Soderlund, & Ekblom, 1994; Hultman, Soderlund,
Timmons, Cederblad, & Greenhaff, 1996; Greenhaff, 1997). Eksperimentalni tretman
kod ostalih autora je bio znatno duzi, tj. u radu Wang et al. (2018), Cetiri nedelje, Mils
et al. (2020), Sest nedelja, Amirsasan et al. (2018), osam nedelja, Bjelica et al. (2020),
Sesnaest nedelja. Unos CR se kretao od 0.1g/kg - 0,3g/kg ili ukupno od 5g-20g
dnevno. Na sedmi¢nom nivou konzumacija CR je iznosila 4-7 puta u toku nedelje.

U tabeli br. 1 prikazano je sedam istrazivanja koja su zadovoljila predhodne
Kriterijume. Istrazivanjem su obuhvadena istrazivanja novijeg datuma koja su
zadovoljila izabranu tematiku. Reference u tabeli su prikazane sa istaknutim prvim
autorom rada, zatim uzrast, pol i podjela grupa, vrsta tretmana, obim, trajanje
eksperimentalnog protokola i rezultati za svaku studiju pojedinacno.



Tabela 1. Prikaz analiziranih istrazivanja

Referenca Populacija/pol Tretman Protokol Rezultati
Fudbaleri & 8 nedelia Kod EG+CR, povecanje
Amirsasan EG+CR=10; 1RM/BP, 1RM/BS, EG+CR=0 3] r’/k 1RM, TT, MM,
etal. 2018 EG+PG=10. TK-InBody 300 EG+;>d—I%4D 5 smanjenje TM u
SG=18-26y0 - odnosu na EG+PG.
B‘E‘(l;‘i‘_sg_ ? EG1,EG2,KG-nabori, 5 dana EG1+EG2-promjene
Farah et g obimi, TT,MM, snaga ! TK, povecanje MS, TT,
al.2018  PU2=5KG=5 (W/Kg), otpor  LOL=CREGZ=CR+ oyt By o snacajnih
. $G=26.57 (Vfﬂ'( )p MD; 4x10gr; KG=/ e J
£7.09y0 & promjena.
Wane et Sportisti 3 EG/PG - tutnjevi 4 nedelje, EG=20gr Eg""iiﬁ)‘}?;ﬁi’[»/{k&g i
g EG=15;PG=15  5RM, skokovi, TK,  CR+ 2gdex. PG -  poborj>an)
al. 2018 . brzi oporavak nakon
SG=20 * 2yo sprint 30m S5gr dex. .
treninga.
Studenti & Kod EG1-Eg2
Vilar-Neto EG1=12;EG2=12; 1RM/BP, PU/1min., 35 dana, PG, EG1- povecanje 1RM,
etal.2018 PG=12; SU/1min. 3gr CR, EG2-5gr CR  izdrzljvost samo kod
SG=22,5 * 4,3yo EG2
Fudbalerke ¢ oy
Atakanet  EG=15; PG=15; SP 10,20,30m, 7dana, EG=CR  Ao0 EOPoboysana
al. 2019 SG=19.83 = 1RM/BS, AGL 0,25 g/kg; PG=MD ! . ’
bez povecéanja TT.
1.13yo
Promjene TK u EG,
S . ) 16 nedelja, porast MM, smanjenje
Bjelica et Bodi bilderi § 1RM/BP, 1R’/B.S’ EG=CR/7days/5gr TM, povecanje W.
EG=6; PG=8 SB/max, TK-Tanita P
al 2020 SG=24+6v0 be.545n after+dex; Povecanje snage
TeAE0Y PG=dex/20gr zabiljeZeno u svim
varijablama.
Fizitki aktivna ~ 1RM/BP; 1RM/BS; 6 nedelja, Promjene u TK, porast
. " EG=CR/0.1g x kg-1 snage u varijabli
Mills et al. populacija &9 VS; BK;
xd-1 1RM/BP, 1RM/BS. PG
2020 CR=13; PG=9; 1RM/BPmax; PG=CR/0,0055g x bez znacajnih
SG=26* 4 yo 1RM/Bsmax. “LR/BIU008 -2
kg-1 promijena.

MM mi$i¢na masa, MT masa tijela, CR kreatin monohidrat, EG eksperimentalna grupa, KG kontrolna grupa,
1RM jedno maksimalno ponavljanje, PG placebo grupa, dex. dekstroza, SG starosna grupa, MMS maksimalna
miSi¢na snaga, MD meltodextrin, TK tjelesna kompozicija, MS miSi¢na snaga, TT tjelesna teZina, TM tjelesne
masti, MM miSi¢na masa, BP Bench press, BS barbell squats, PU push-ups, SU sits-ups, SP speed, AGL
agility, W water, VS vertikalni skok, BK bacanje kuglice

4. Diskusija

Mnoge studije koje su ispitivali efekte CR su potvrdile da dolazi do porasta
tjelesne tezine nakon odredenog perioda oralne konzumacije (Fairman, Kendall,

Hart, Taaffe, Galvao, & Newton, 2019; Vilar-Neto, et al., 2018; Earnest, Snell,
Rodriguez, Almada, & Mitchell, 1995; Hultman, Sijderlund, Timmons, Cederblad, &

Greenhaff, 1996; Kreider, Ferreira, & Wilson, 1998). Predhodne studije pokazuju da
je 10-20gr CR na dnevnom nivou i ucestalosti od pet dana nedeljno sasvim dovoljno

za poveCanje snage i povecanja broja ponavljanja (Urbanski, Loy, Vincent, &

Yaspelkis, 1999; Izquierdo, Ibafiez, & Gonzalez-Badillo, 2002). Ovakvi navodi su u
skladu sa izdvojenim istrazivanja u sistematskom pregledu (Amirsasan et al., 2018;
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Farah et al, 2018; Wang et al. 2018; Atakan et al., 2019; Bjelica et al,, 2020).
Istrazivanja su potvrdila da sa starenjem dolazi do promjena cjelokupne tjelesne
kompozicije kod ¢ovjeka i do pada nivoa te€nosti u organizmu (Ritz, et al,, 2001).
Treba imati na umu da u covjecijem tijelu ima od 50-70% vode (Sawka & Coyle,
1999). U istrazivanju Bjelica et al. (2020) detektovano je povecanje tjelesne tecnosti
kod obe grupacije ispitanika (CR i Placebo) $to je izazvano fizickim naporima usljed
primjenjenog treninga sa optereéenjem. lako je mali broj istrazivanja koji su
proucavali nivoe vode (te¢nosti) u organizmu, sva ta istraZivanja podkrepljuju da
trening na platformi aerobnog vjezbanja ili vjeZbanja sa dodatnim optereenjem
dovodi do povecanja tec¢nosti u ljudskom organizmu (Francaux & Poortmans, 1999;
Ho et al,, 2012; Davidson et al., 2009; Church et al,, 2010; Park & Randone, 2003).
MiSi¢na masa kao sastavni dio ukupne mase kod CR je znacajno povecéana. Odredeni
su utvrdili da dolazi do ukupne povecanja teZine od 0,7-1,6 kg nakon kratkoro¢nog
konzumiranja CR u kombinaciji sa vjeZbama opterecenja (Becque, Lochmann,
Melrose, 2000; Earnest, Snell, Rodriguez, Almada, & Mitchell, 1995; Vandenberghe,
Van-Hecke, Leemputte, Vanstapel, & Hespel, 1999). LaBotz & Griesemer (2009) su
utvrdili znacajno povecanje tjelesne mase od 0,84 kg kod grupe CR u odnosu na
kontrolnu grupu ispitanika. Bitno je ista¢i da nije doSlo do promijena procenta masti
ni kod jedne od grupa ispitanika, Sto potvrduje da je koriS¢enje CR doprinjelo
povecanju Ciste miSi¢ne mase i odredenog udjela vode. Takve Cinjenice potvrduju i
druge studije (Aedma, Timpmann, Latt, & Obpik, 2015; Soderlund, Balsom, &
Ekblom, 1994; Saab, Marsh, Casselman, & Thompson, 2002; Abdi, et al., 2012;
Ferneti, et al., 2018). Studije o suplementaciji kreatinom pokazuju pozitivan u¢inak
na performanse i snagu za vrijeme kratkotrajnog, maksimalnog intenziteta vjezbe,
mjerene u toku jednog maksimalnog ponavljanja, uc¢inak na misi¢nu izdrzljivost i
brzinu (Becque, Lochmann, & Melrose, 2000; Volek & Rawson, 2004; Vandenberghe,
1997; Vandenberghe et al., 1997; Volek & Rawson, 2004). Povecanje snage u bench
press-u nakon konzumacije CR je zabiljezeno u nekim od izdvojenih radova
(Amirsasan et al,, 2018; Vilar-Neto et al., 2018; Bjelica et al., 2020; Mills et al., 2020).
Ostala istrazivanja su demonstrirala sli¢cna poboljSanja u bench press-u performanse
(Camic et al., 2014; Kilduff et al.,, 2002; Rawson & Volek, 2003). Kada je u pitanju
sportovi, koji zahtijevaju kombinaciju aerobnih i anaerobnih izvora uz uce$c¢e snage i
izdrzljivosti, dolazi do umora i smanjenja efikasnosti. Konzumacijom CR moze se
sprijeciti gubitak snage kao rezultat aerobne i anaerobne aktivnosti sportiste.
Earnest, Snell, Rodriguez, Almada, & Mitchell (2005) utvrdili su da suplementacija
kreatinom (20 g / dan x 4 dana i 10 g / dan x 6 dana) poboljSava kumulativno
trajanje aktivnosti do iscrpljenosti u dva ciklusa u trajanju od priblizno 90 sekundi.
Smith, Stephens, Hall, & Jackson (1998) utvrdili su da suplementacija kreatinom (20
g / dan x 5 dana) povecava radni vrijeme tokom izvodenja vjeZbi koji traju izmedu
90-600 sec, prvenstveno u kra¢im, intenzivnijim aktivnostima. Nelson et al., (2000)
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utvrdili su da suplementacija kreatinom (20 g / dan x 7 dana) smanjuje
submaksimalni broj otkucaja srca i unos kisika (VO2), dok se povecava ventilacijski
anaerobni prag (VANT) i ukupno vrijeme do iscrpljenosti tokom maksimalnog
programa vjezbanja kod 36 odraslih odraslih osoba. Rico-Sanz & Mendez (2000)
utvrdili su su da suplementacija kreatinom (20 g / dan x 5 dana) povecava vrijeme
do iscrpljenosti (29,9 + 3,8 do 36,5 + 5,7 min), istovremeno smanjujuci nivo
amonijaka (marker razgradnje nukleotida adenina) pri biciklizmu na 30 i 90% od
maksimalnog praga opterecenja. Pregledom literature zakljuCujemo da CR u
kombinaciji sa nekim programom vjeZbanja rezultira poveanjem miSi¢ne mase
(Hultman, Sijderlund, & Timmons, 1996; Harris, Soderlund, & Hultman, 1992),
povecava snagu (Birch, Noble, & Greenhaff, 1994; Vandenberghe, et al, 1997),
smanjuje vrijeme izvodenja odredene aktivnosti (Balsom, Soderlund, & Ekblom,
1994).

5. Zakljucak

Rezultati ove studije sugerisu da suplementacija CR u kombinaciji sa bilo kojim
vidom treninga moze biti efikasna u poboljSanju sportskih performansi kod Zenske i
muske populacije ispitanika. Medutim, potrebna su dodatna istrazivanja koja bi
ispitala dugorocne ucinke suplementacije. CR u kombinaciji sa nekim programom
vjezbanja rezultira povecanjem miSicne mase, povecava snagu, smanjuje vrijeme
izvodenja odredene aktivnosti. Promjene u tjelesnoj kompoziciji ogledaju se u
povecanju ukupne mase i miSiéne mase kao i koli¢ine vode u sastavu tijela.
Koriséenje CR u omjeru 10-20gr na dnevnom nivou i ucestalosti koriS¢enja od 4-5
dana nedeljno, predstavlja efikasno sredstvo za poboljSanje sportskih performansi i
pozitivnih promjena u sastavu tijela.
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EFFFECTS OF CREATINE MONOHYDRATE TO STRENGTH AND
BODY COMPOSITION

REVIEW ARTICLE

Abstract: Creatine has become highly popular supplement among athletes.
Contemporary research also suggests that there is also a large number of potential
therapeutic applications of creatine. Aim of this systematic overview is to test the
effects of CR to muscle strength and body composition on the basis of the collected
data and analysed papers published in the period 2018-2020. Literature research
was performed in the following data bases: PubMed, Scholar Google and DOA].
Papers were selected according to multiple criteria and they suggest that CR in
combination with an exercise program produces results in increase of muscle mass
and strength and it reduces time required for execution of a specific activity.
Changes in body composition were observed in increase of total mass and muscle
mass, as well as amount of water in body composition. Use of CR in amount of 10-20
g per day and frequency of 4-5 days a week is an efficient tool used for increase in
sport performances and positive changes in body composition.

Key words: weight, bench press, 1RM, body, BIA, supplements

Primljeno: 09.09.2020.
Odobreno: 15.10.2020.

Korespondencija:

dr. Bojan Bijelica

Fakultet fizickog vaspitanja i sporta, Isto¢no Sarajevo
Alekse Santi¢a 3, 71420 Pale, Bosna i Hercegovina
Tel.: +38765057961

bojan.bjelica@ffvis.ues.rs.ba

17



