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THE ORIGINAL SPORTS NUTRITION

Kreatin

Kreatin er et kosttilskud, som gger den fysiske prastation ved
gentagne kraftanstrengelser i forbindelse med kortvarig, hajin-
tensiv traening. En vigtig parameter i forhold til f.eks. tung styrke-
traening, handbold, tennis og andre sportsgrene, som kraever eks-

plosive bevaegelser.

Hvornar og hvordan

| Ipbet af de fgrste 5 - 7 dage bar du indtage 5 g kreatin 4 gange
dagligt. Herved gges kreatinindholdet i musklerne med 20 - 30 %.
Kreatin gger den fysiske preestation ved gentagne kraftanstrengel-

ser i forbindelse med kortvarig, hgjintensiv treening.

| de efterfglgende 6 - 8 uger skal du reducere dosis til 3 g kreatin
pr. dag. Den gavnlige effekt opnas ved et dagligt indtag péd 3 g
kreatin. Det vil fastholde det forhgjede indhold af kreatin i dine

muskler.

Herefter skal du holde en pause pé ca. 4 uger, hvor du ikke indtag-

er kosttilskud med kreatin. Efter pausen kan du starte forfraigen.

CREATINE

BEFOAL/AFTER 7 J

Pausen er vigtig, idet leverens egen produktion af kreatin ellers
begraenses. Pa sigt vil et kontinuerligt indtag af kreatin derfor vaere
sundhedsskadeligt. Endvidere skal det understreges, at et pget
indtag af kreatin - altsé et stprre indtag end den anbefalede dosis
- ikke pavirker din praestation positivt. Dit indtag af kreatin bar ske
for og efter din traening samtidig med, at du indtager bade protein

og kulhydrat.

Bivirkninger ved indtag af kreatin som kost-
tilskud

Ovenstdende retningslinje for indtag af kreatin kan medfgre en
stigning i kropsveegten pa op til 7 kg i Inbet af et par uger. | farste
omgang pa grund af ophobning af vaeske. Endvidere kan et indtag
medfere kvalme og diarré. Sa laenge retningslinjerne fglges, pau-
serne overholdes og den anbefalede dosis ikke overskrides, bar
et indtag af kreatin ikke veere sundhedsskadeligt for raske voksne.
Indtag af kosttilskud med kreatin frarddes born og unge i vokse-
alderen, gravide, ammende og personer med lever- eller nyrepro-
blemer. Bemeerk endvidere, at op imod 30 % af befolkningen ikke

opnar den gnskede effekt af et indtag af kreatin.
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