Ahoj,

Dékuji ti za staZeni tohoto PDF materialu. Sepsala jsem néjaké informace navic,
které by se ti mohly hodit.

Budu rada za zpétnou vazbu, protoZe si myslim, Ze kreatin je u Zen velmi
podceniovana véc.

Tak jdeme na to!

Tvoje Klara Vomackova aka Fitandtasty

# @) PROC SE 0 KREATIN ZAJIMAT

e Ne, neni to jen ,pro kulturisty“ ﬁ

« Zeny prirozené mivaji niz$i hladiny kreatinu neZ muzi — proto miZe byt efekt u
Zen vyraznéjsi.

e Kreatin = energie pro svaly, mozek, nervy, hormony i dlouhovékost.

(fun fact: nase télo si ho tvori samo, ale jen cca 1-2 g/den)

& & co MUZES OCEKAVAT

. Vice sily, energie a lepSi regenerace
e @ Lepsi fokus, nalada (zejména v PMS)
e o Pomalejsi ubytek svalii po 30. roce

# V kombinaci se silovym tréninkem - wow efekt po 3-4 tydnech
\& Podpora mozku a kosti v peri/menopauze

(studie: Forbes et al. 2022, Smith-Ryan et al. 2023, 2024)

é &) KDY HO BRAT (CYKLUS FRIENDLY)

Faze Co se v téle déje Kreatin tip
Folikularni | Energie, tréninky jdou 1épe | Zac¢ni brat 3-5 g denné
Ovulace Peak vykonu DrZ se davky, nepridavej
Lutealni Unava, nalady, vy$$i stres | Kreatin miize pomoct stabilizovat energii
Menstruace | Méné sily, regenerace Miizes snizit ddvku nebo brat volnéji




i E&JJAK HO BRAT PRAKTICKY

e 0 3-5gdenng, kdykoli béhem dne

e < Smichej s vodou, dZusem nebo smoothie

e U Vezmi ho s jidlem (lepsi vstrebavani)

o © Zadné naberu vodu a budu opuchla“ - u Zen je efekt vétSinou neviditelny
. Efekt = konzistence. Ne den — den.

Mtij tip: Michdm si kreatin s prdskovym ochucenym magneziem (mdm tohle
z Bagniaristore, s kédem fitandtasty mds slevu na nakup)

¥ ) JAKY VYBRAT

Kreatin monohydrat (Creapure®)

o Vyhni se ,special edition” verzim - jen marketing
A Kapsle nebo prasek - oboji ok, ale prasek levnéjsi
W Znacky: Reflex, MyProtein, TPW, Prom-In, ...

(fun fact: Creapure® = némecky standard cistoty)

Mijj tip: Kreatin od Pudhistamo z Foractiv (https://www.foractiv.cz/creapure-creatine-
250-g-kreatiini/) S kédem: fitandtasty7 mdte slevu na ndkup

4 [0 CO DELAT, ABY TO FAKT FUNGO-VALO

e Cvic silové aspon 2x tydné

o Dostatecné spi (kreatin pomaha i pii nedostatku spanku!)
e Pijvodu - 30-35 ml/kg hmotnosti

e Dbej na bilkoviny - 1,6-2 g/kg

@ MYTY, cO MUZES VYVRATIT

« X Ztloustnu po kreatinu — jen vic vody ve svalech = zdravé

« X Neni pro Zeny — vétSina studii ted’ vznika prdvé na Zendch

« X Je to doping — absolutné ne, béZny doplnék stravy

. X Zatézuje ledviny — ne, u zdravych osob je dlouhodobé bezpecny



https://www.bagniaristore.cz/mago-drink/
https://www.bagniaristore.cz/mago-drink/
https://www.foractiv.cz/creapure-creatine-250-g-kreatiini/
https://www.foractiv.cz/creapure-creatine-250-g-kreatiini/

¥ & MINI CHECKLIST
[1 Zacala jsem 3-5 g denné
L1 Beru kazdy den
L1 Piju dost vody
L] Cvicim silové
L1 Pozoruju energii béhem cyklu

O Po 4 tydnech - hodnotim efekt ‘=




' Pozor & kontraindikace Kkreatinu pro Zeny

» Pro koho je kreatin méné vhodny / kdy opatrnost:

Stav / skupina

Proc opatrnost / riziko

Co doporucit / jak to
komunikovat

Onemocnéni ledvin /
renalni insuficience /
chronické nemoci
ledvin

Kreatin se metabolizuje na
kreatinin — suplementace
miiZe zvySovat sérové
kreatininové hladiny, coZ miize
byt chybné interpretovano jako
zhorSeni ledvinné funkce.
Navic u osob s jiZ poSkozenymi
ledvinami je méné studii.

Doporuc konzultaci s
nefrologem, sledovat
markery ledvin
(creatinine, GFR, cystatin
)

Uzivani
nefrotoxickych lékii
(napt. néktera
antibiotika, NSAID, 1éky
ovliviiyjici ledviny)

Kombinované zatiZeni ledvin
by mohlo byt rizikové, zvlasté
pokud uZ jsou jizni funkce

kompromitované

Uvedeni varovani, ze
pokud uZivas takové léky,
konzultuj s 1ékarem

Téhotné a kojici Zeny

Dat je velmi omezené —
existuji preklinické studie
(zvirata) naznacujici
potencialni ochranu plodu pred
hypoxii, ale lidské
randomizované studie chybi.

Radéji upozornit: ,neni
dostatek diikazi o
bezpecnosti v
téhotenstvi/kojeni -
pokud uvaZzujes o
kreatinu, porad’ se s
lékarem*

Hyperhydratace / Kreatin je osmoticky aktivni - | Zdliraznit nutnost
zmény tekutinovych miiZe vést k presunu vody dostatecné hydratace; u
stavi intracelularné, coz v nékterych | téhotnych pozor na
pripadech ovlivni rovnovahu edémy
tekutin. V téhotenstvi jiz
probihaji zmény objemu
tekutin.
Gastrointestinalni U nékterych osob (zejména pii | Zacni na nizsi davce, vol

citlivost / intolerance

vétSich davkach nebo Spatné
kvalité kreatinu) se uvadi
Zaludecni nevolnosti, nadymani
nebo priijjem.

ba formu, vyhybej se high
loading fazi

Onemocnéni jater

[ kdyZ neexistuje silny dlikaz,
pri poSkozeni jater by mohla
byt metabolicka zatéz
problematicka

Pozor a konzultace s
hepatologem / lékarem

Interakce s nékterymi
latkami / dopliky

Kreatin miiZe ovlivnit hladiny
kreatininu, coz nékteri 1ékari

Upozornit, Ze vysledky
krevnich testli mohou byt




interpretuji jako ,poskozeni JfaleSné“ zvySeny v
ledvin®“. diisledku suplementace
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