BALDURION

. @ . BALDURION

IR \‘
SV) NAUKA O TRENINGU

" T

KRYTYCZNY PRZEGLAD LITERATURY

Monohydrat
kreatyny: co
haprawde
mowig badania

Krytyczny przeglad literatury dla profesjonalistow treningu

RODOLFO A. CALVO JAUBERT TRENER PERSONALNY | INSTRUKTOR SILtOWNI BALDURION.COM

SIERPIEN 2026

STRESZCZENIE

Monohydrat kreatyny to suplement ergogeniczny o najwiekszej liczbie badan w nauce o
sporcie. Dowody potwierdzaja efekt rzeczywisty, ale umiarkowany na mase beztluszczowa i na

wydolno$¢ w krotkich wysitkach o wysokiej intensywnosci.
Trzy niuanse, ktore przekaz marketingowy zwykle pomija:

1. Wielko$¢ efektu na hipertrofie, gdy mierzy sie ja obrazowaniem bezposrednim, jest bardzo
matla (g = 0,11).

2. Efekt jest fizjologicznie odwracalny: nie zmienia mie$nia w sposéb trwaty.

3. Istnieje znaczna zmienno$¢ miedzyosobnicza, w duzej mierze wyznaczona przez wyjsciowe

zapasy wewnatrzmiesniowe.

Wniosek praktyczny: to wzmacniacz treningu, a nie warunek konieczny. Jego brak w dobrze

zbudowanej diecie nie stanowi deficytu.
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1. Podstawy fizjologiczne

Kreatyna jest pochodna aminokwaséw, syntetyzowang endogennie w watrobie, nerkach i trzustce
z glicyny, argininy i metioniny, a z diety pozyskiwana giéwnie z miesa i ryb. Okoto 95% zasobdéw
organizmu magazynowanych jest w mie$niach szkieletowych, w przyblizonej proporcji dwéch

trzecich jako fosfokreatyna (PCr) i jednej trzeciej jako kreatyna wolna.

Uklad fosfagenowy dziala jak bufor energetyczny: kinaza kreatynowa katalizuje przeniesienie
grupy fosforanowej z PCr na ADP, odtwarzajac ATP w utamkach sekundy. Ten uklad jest
czynnikiem ograniczajacym w wysitkach maksymalnych trwajacych okoto 0-10 sekund oraz w

regeneracji miedzy seriami.

Suplementacja podnosi wewnatrzmiesniowa zawartos$¢ kreatyny o 20% do 40% u 0séb z niskimi

zapasami wyjsciowymi, az do putapu fizjologicznego okoto 150-160 mmol/kg masy suche;j.

Kluczowy wniosek: efekt zalezy od odlegto$ci miedzy poziomem wyjsciowym a tym putapem. Kto

jest juz blisko nasycenia, ma niewielki zapas poprawy.

PROSTYM JEZYKIEM

Miesien trzyma akumulator szybkiego startu. Kreatyna napelnia ten akumulator. Jesli jest juz

prawie pelny, bo jadasz mieso i ryby, dolewanie niewiele zmieni: zbiornik ma pokrywe.

2. Wptyw na mase miesniowg

2.1 Oszacowanie zbiorcze

Metaanaliza dawka-odpowiedz obejmujaca 61 badan kontrolowanych (n = 1457) wykazata wzrost
masy beztluszczowej o 1,39 kg (95% CI: 1,07-1,70; p < 0,001) i masy ciata o 0,89 kg (95% CI: 0,76-
1,01) w porownaniu z kontrolg, bez istotnych efektow na mase ttuszczowa, BMI ani procent

tkanki ttuszczowe;j.

WAZNA, NIEINTUICYJNA UWAGA

W tej analizie osoby trenujace zyskaty wiecej masy bezttuszczowej niz poczatkujacy (1,82 kg vs.

1,23 kg), cho¢ réznica miedzy grupami nie osiagnela istotnosci statystycznej. To ostabia

rozpowszechnione przekonanie, ze kreatyna ,,przestaje dziata¢" u doswiadczonego zawodnika.

Uczciwy wniosek jest taki, ze dostepne dowody nie wykazuja wyzszosci zadnej z grup.
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2.2 Problem pomiaru

Tu lezy sedno debaty metodologicznej. Kreatyna jest osmotycznie aktywna: jej gromadzenie
wewnatrz komorki weiaga wode. DEXA i bioimpedancja nie rozrézniaja nowej tkanki kurczliwej od

wody wewnatrzkomoérkowej. Oba sg liczone jako ,,masa beztltuszczowa".

Gdy stosuje sie obrazowanie bezposrednie (MR, TK, USG), efekt drastycznie maleje. Metaanaliza
Burke i wsp. (2023), obejmujaca 44 wyniki z 10 badan RCT trwajacych co najmniej 6 tygodni, data
oszacowanie zbiorcze 0,11 (95% przedzial wiarygodnosci: -0,02 do 0,25) — efekt bardzo maly na

korzy$c¢ kreatyny, z przedzialem przechodzacym przez zero.

RYCINA 1 - EFEKT ZALEZY OD NARZEDZIA POMIARU

DEXA / bioimpedancja — masa bezttuszczowa +1,39 kg

Obrazowanie bezposrednie (MR/TK/USG) — zbiorcze g 0,11

Skala wzgledna. Réznica nie wynika z dawki ani z populacji: wynika z tego, co jest mierzone. Woda

wewnatrzkomorkowa liczy sie jako masa beztluszczowa w DEXA, ale nie w obrazowaniu bezpo$rednim.

2.3 Badanie, ktére oddzielito wode od migsnia

Desai i wsp. (2025), UNSW Sydney, zaprojektowali 13-tygodniowe badanie RCT wtasnie po to, by
rozwigza¢ ten problem. 63 uczestnikéw (34 kobiety, 29 mezczyzn; 31 + 8 lat) przydzielono losowo

do 5 g/dobe monohydratu lub do kontroli, z trzema pomiarami DEXA:

FAZA CZAS WYNIK
T1 — T2: wash-in, -+ dui Grupa kreatyny zyskata ~0,5 kg wiecej
ni
bez treningu masy beztluszczowej
T2 — T3: trening 12 L. . .
. Brak ro6znicy miedzy grupami

nadzorowany tygodni

13 ) .
Razem . Obie grupy: ~2 kg masy bezttuszczowej

tygodni

Logika projektu jest elegancka: uchwycenie retencji wody przed wprowadzeniem bodzca
treningowego sprawia, ze wszystko, co zyskano pozniej, mozna przypisac treningowi. I tam

kreatyna nie wniosta nic wymiernego.
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Autorzy zauwazaja, ze 5 g/dobe moze by¢ niewystarczajace dla celu hipertroficznego, a 12 tygodni
moze by¢ zbyt krétkim okresem, by wykry¢ efekt kumulacyjny. To ograniczenia uzasadnione,

nie wymowki.
3. O odwracalnosci: ,,czy efekty sa tymczasowe?"

Tak, efekt bezposredni jest tymczasowy. Nie istnieje mechanizm, przez ktéry kreatyna trwale

zmieniataby tkanke miesniowa.
Po odstawieniu suplementacji:

e Zapasy PCr stopniowo spadajg w kierunku poziomu wyj$ciowego, typowo w ciggu 4 do 6
tygodni. Niektore badania z biopsja odnotowalty wartosci nadal podwyzszone po 30 dniach, co

wskazuje, ze powrdt jest wolniejszy, niz zwykle sie zaktada.

e Powigzana woda wewnatrzkomorkowa zostaje utracona, wraz z odpowiadajacym spadkiem

masy ciala (zwykle 1-2 kg).

¢ Wydolnos¢ w powtarzanych wysitkach o wysokiej intensywnos$ci wraca do

poziomu wyjsciowego.

Niuans, ktory naprawde ma znaczenie: nie cofa sie praca wykonana. Jesli przez miesigce
suplementacja pozwalata wykonac jedno czy dwa dodatkowe powtdrzenia w serii, ta dodatkowa
objeto$¢ wywotata adaptacje strukturalng i nerwowa, ktéra pozostaje. Kreatyna nie buduje

miesnia; pozwala niektérym trenowac nieco wiece;j.
Dlatego najtrafniejszy opis to wzmacniacz zalezny od bodzca: bez treningu nie daje hipertrofii, a

przy bodzcu juz zoptymalizowanym margines, ktéry moze wzmocnié, jest niewielki.

PROSTYM JEZYKIEM

Jesli odstawisz kreatyne, w ciggu kilku tygodni stracisz wode i niewielka przewage w

wydolnosci. Nie stracisz mies$nia, ktéry zbudowales, trenujac z nia: to juz jest twoje.

4. Zmiennos$¢é odpowiedzi

Nie wszyscy reaguja tak samo. Udokumentowane czynniki:

Zapasy wyjsciowe. Czynnik dominujacy. Wegetarianie i weganie, u ktorych podaz z diety jest

praktycznie zerowa, maja zapasy o 20-30% nizsze i wykazuja najwieksze przyrosty bezwzgledne.
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Sklad widkien. Wyzszy udziat widkien typu Il wiaze sie z wiekszym wychwytem i
wieksza korzyscia funkcjonalna, poniewaz uklad fosfagenowy jest w tych wiéknach

proporcjonalnie istotniejszy.

Zwyczajowa podaz z diety. Okoto 1-2 g/dobe u osoby wszystkoZernej regularnie jadajacej czerwone

mieso i ryby, co zbliza ja do putapu nasycenia sama dieta.
Catkowita masa miesniowa. Wyznacza bezwzgledna zdolnos¢ magazynowania.

Szacuje sie, ze od 20% do 30% populacji to ,,osoby niereagujace" w zakresie wzrostu

wewnatrzmiesniowej PCr. To nie porazka protokotu: po prostu nie bylo deficytu do wyréwnania.

5. Bezpieczenstwo

5.1 Czynnosc¢ nerek

Badania kontrolowane u 0s6b zdrowych nie wykazaly pogorszenia czynnosci nerek przy dawkach

konwencjonalnych (3-5 g/dobe podtrzymujaco), nawet w obserwacji wieloletnie;j.

ISTOTNE OSTRZEZENIE KLINICZNE

Kreatyna podnosi kreatynine w surowicy na drodze konwersji nieenzymatycznej. Moze to da¢

nieprawidlowy wynik laboratoryjny bez zadnego zaburzenia czynnosci nerek. Konieczne jest

poinformowanie lekarza przed badaniem krwi lub odstawienie 3-4 tygodnie wcze$niej, aby

unikna¢ btednego rozpoznania choroby nerek.

W istniejacej wczesniej chorobie nerek decyzja nalezy do lekarza prowadzacego, a nie do trenera.

5.2 Utrata wiosow

Mit pochodzi z jednego badania u zawodnikéw rugby (2009), ktére odnotowato wzrost DHT po fazie

tadowania, nigdy nie mierzac wiosow.

Lak i wsp. (2025) przeprowadzili pierwsze badanie RCT oceniajace bezposrednio mieszek wlosowy:
45 mezczyzn trenujacych sitowo (18-40 lat), 5 g/dobe monohydratu vs. 5 g maltodekstryny, 12
tygodni, z pomiarem testosteronu catkowitego i wolnego, DHT, gestosci wlosow, liczby jednostek

mieszkowych i grubosci wtosa.

Wynik: brak interakcji grupa x czas w jakiejkolwiek zmiennej hormonalnej czy wlosowej (p > 0,05).

Brak réznic w DHT, stosunku DHT/testosteron ani w parametrach wzrostu wloséw.

Ograniczenia warte uznania: badanie ukonczylo 38 oséb, nie bylo przesiewu genetycznego w
kierunku predyspozycji do lysienia androgenowego, a trichogram jest narzedziem dyskusyjnym.

Dowody sa uspokajajace, ale nie rozstrzygajace.
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5.3 Pozostate kwestie

e Skurcze i odwodnienie: dane kontrolowane nie potwierdzajg wzrostu czestosci; kilka badan

sugeruje wrecz przeciwnie w warunkach upatu.

¢ Dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego: mozliwe przy wysokich dawkach
jednorazowych (>10 g). Ustepuja po podzieleniu dawki.

¢ Populacje szczegolne: profil bezpieczenstwa u mlodziezy, kobiet i 0s6b starszych uznaje sie w

dostepnej literaturze za korzystny, cho¢ danych jest mniej niz u mtodych mezczyzn.

6. Zastosowania poza miesniem

To obszar najbardziej aktywnych badan i prawdopodobnie ten, w ktérym bilans korzys$ci do
kosztéw jest najlepszy.

Funkcje poznawcze

Metaanaliza Xu i wsp. (2024), obejmujaca 16 badan RCT i 492 uczestnikéw (20,8-76,4 lat), wykazata
istotne efekty na pamie¢ (SMD = 0,31; 95% CI: 0,18-0,44), czas uwagi (SMD = -0,31) i szybkos¢
przetwarzania (SMD = -0,51), ale nie na globalng funkcje poznawcza ani funkcje wykonawcze.

Analizy podgrup wskazuja spdjny wzorzec: efekt jest wiekszy u oséb chorych i u 0séb starszych,

czyli tam, gdzie dostepnos$¢ energii w mdzgu jest ograniczona.

Deprywacja snu
Gordji-Nejad i wsp. (2024, Scientific Reports) podali jednorazowa wysoka dawke (0,35 g/kg) w trakcie

21 godzin wymuszonego czuwania, z monitorowaniem spektroskopia rezonansu magnetycznego
(*'P i 'H). Kreatyna utrzymata mézgowe poziomy fosfokreatyny i ATP oraz poprawila szybko$¢
przetwarzania i pamiec robocza wzgledem placebo. P6zniejsze badanie RCT w uktadzie
krzyzowym (2026) potwierdzito ztagodzenie pogorszenia w zadaniach logicznych i liczbowych oraz

w tescie czujnosci psychomotoryczne;j.

To literatura mloda, z maltymi préobami i dawkami znacznie wyzszymi niz w typowym stosowaniu.
Obiecujaca, ale nieustalona.

Sarkopeniai zdrowie kosci

Kierunek z narastajacymi dowodami u oséb starszych, taczacy kreatyne z treningiem sitowym. To
populacja z najwiekszym deficytem wyjsciowym (nizsze spozycie miesa, mniejsza masa

mie$niowa, nizsza wydajno$¢ mitochondrialna), a wiec z najwiekszym zapasem odpowiedzi.

7. Uwaga o konflikcie interesow
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Znaczna cze$¢ korzystnej literatury pochodzi od wzglednie nieduzej grupy badaczy powigzanych z
International Society of Sports Nutrition. Kilku z nich deklaruje finansowanie badan przez

producentéw kreatyny, a takze cztonkostwo w radach doradczych i honoraria za wyktady.

To nie uniewaznia ich pracy — deklaracje sa przejrzyste, a metodologia recenzowana — ale
umieszcza w kontekscie kategoryczny ton sformutowan w rodzaju ,,najskuteczniejszy dostepny

suplement ergogeniczny".

Warto zauwazy¢, ze ci sami autorzy wystepuja jako wspoétautorzy prac z mniej korzystnymi
wynikami (Candow w Desai i wsp. 2025; Forbes i Antonio w Lak i wsp. 2025), co wskazuje raczej na

rzetelno$¢ naukowgq niz na celowe stronniczos¢.

8. Protokodt, jesli decydujesz sie stosowaé

Forma: monohydrat. Zadna forma alternatywna (HCI, chelat, ester etylowy, buforowana) nie

wykazata wyzszo$ci we wchlanianiu, retencji ani w wynikach, a wszystkie sa znacznie drozsze.

Dawkowanie:

e Ztadowaniem: 20-25 g/dobe w 4-5 porcjach przez 5-7 dni, nastepnie 3-5 g/dobe podtrzymujaco.

Nasycenie w okoto tygodniu.

e Beztadowania: 3-5 g/dobe od poczatku. Nasycenie w 3-4 tygodnie. Mniej dolegliwo$ci

zoladkowo-jelitowych i mniejsza ostra retencja wody.

Pora przyjmowania: bez znaczenia. Mechanizm polega na nasyceniu, nie na dziataniu ostrym.

Ciaglosé: state stosowanie utrzymuje nasycenie. Nie ma dowodéw uzasadniajacych

potrzebe cyklowania.

Jakos¢: szukaj uznanego certyfikatu jakosci (Creapure, Informed Sport lub réwnowazny),

szczegblnie u sportowcdéw objetych kontrola antydopingowa.

9. Wnioski dla praktyki zawodowej

1. To nie jest suplement konieczny. To dodatek o matym efekcie, zaleznym od

kontekstu indywidualnego.

2. Bodziec treningowy i bilans energetyczny wyjasniaja zdecydowana wiekszos¢ wyniku. Kazda
dyskusja o kreatynie, ktéra wyprzedza rozmowe o objetosci, progresji, snie i podazy biatka, jest

zle uszeregowana.
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3. Najwieksze prawdopodobienstwo odpowiedzi maja osoby startujace z niskich
zapasOw: wegetarianie i weganie, osoby o niskim spozyciu miesa, osoby starsze i

prawdopodobnie kobiety.

4. Efekty sa odwracalne. Uczciwe jest powiedzenie tego klientowi: po odstawieniu straci mase

wodna i margines wydolnosci, ale zachowa adaptacje wypracowang treningiem.

5. Profil bezpieczenstwa jest solidny u 0sob zdrowych przy dawkach konwencjonalnych, z

zastrzezeniem zakldcenia wyniku kreatyniny w surowicy.

6. Zastosowania pozasportowe — funkcje poznawcze w stresie metabolicznym, sarkopenia,
zdrowie kosci — moga okazad sie najmocniejszym argumentem za suplementem, mocniejszym

niz wydolno$¢ na sitowni.

7. Brak suplementacji nie rowna sie deficytowi. Osoba z dwiema dekadami treningu i dieta
wszystkozerna jest przewidywalnie blisko putapu nasycenia sama dieta. Brak subiektywnej

odpowiedzi to wynik oczekiwany, nie anomalia.
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Dokument przegladowy o charakterze edukacyjnym i zawodowym. Nie stanowi porady medycznej. Kazda decyzja
o suplementacji przy chorobie nerek, wagtroby lub zaburzeniach metabolicznych musi byc oceniona przez
pracownika ochrony zdrowia.
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