Kreatyna poprawia nastrdj
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Wszyscy znamy dobrze kreatyne jako suplement diety przeznaczony dla sportowcow, czyli ludzi
wykonujgcych ciezkg prace miesniowa. Kreatyna jest gtéwnym komdrkowym dystrybutorem energii
biologicznej, w zwigzku z czym jest niezwykle waznym czynnikiem dla tkanki miesniowej, ktora
faktycznie gromadozi jej i zuzywa najwiecej. | rzeczywiscie tzw. efekty ergogeniczne (pracotwércze)
suplementacji kreatyny sg dobrze udokumentowane naukowo, a pochodzace z badan dowody
potwierdzajg jej skutecznos¢ w zwiekszaniu sity i funkcjonalnosci miesni, bezttuszczowej masy
miesniowej oraz ogdlnej wydajnosci wysitkowej organizmu, szczegdlnie w potaczeniu z ¢wiczeniami
fizycznymi, w réznych populacjach — od sportowcéw po rehabilitowanych pacjentow.

Chociaz gtéwnym magazynem i konsumentem kreatyny jest tkanka miesniowa, z uwagi na swoje
wysokie zapotrzebowanie energetyczne, to jednak rowniez mdzg jest bardzo aktywng metabolicznie
tkanka, zuzywajgca do 20% energii biologicznej, wytwarzanej w naszym organizmie, chociaz sam
stanowi jedynie 2% masy naszego ciata (miesnie tworzg 60-80% jego masy). Jak sie wiec okazuje,
zaréwno sama kreatyna, jak tez kinaza kreatynowa (enzym odpowiedzialny za biologiczng aktywnos¢
kreatyny), obecne sg takze w mdzgu, co bezsprzecznie dowodzi, ze kreatyna ma tak samo kluczowe
znaczenie, jak w przypadku miesni, dla gospodarki energetycznej osrodkowego uktadu nerwowego. |
rzeczywiscie, jak wykazano w badaniach, ogdlnoustrojowe zespoty niedoboru kreatyny, obejmujgce
niedobory kreatyny w mozgu, skutkujg powaznymi zaburzeniami psychicznymi i rozwojowymi, m.in.
takimi jak opdzZnienie umystowe, problemy w nauce, autyzm czy napady padaczkowe, ktére mozna
odwrécic poprzez suplementacje kreatyny.

Kreatyna jest bowiem aminokwasem syntetyzowanym przez organizm z trzech innych, pochodzacych
ze spozywanego przez nas codziennie biatka aminokwaséw — argininy, glicyny i metioniny. Poniewaz
jednak synteza kreatyny jest procesem dfugotrwatym i skomplikowanym, dlatego organizm chetnie
korzysta tez z jej zrédet pokarmowych, tak jak w przypadku witamin. Tak wiec czes$¢ kreatyny
zasilajacej miesnie i mdézg pochodzi réwniez z diety, zwtaszcza z dan miesnych i rybnych, albowiem
gtéwnym jej Zrédtem pokarmowym jest tkanka miesniowa zjadanych przez ludzi stworzen. |
wprawdzie kreatyna jest tez syntetyzowana w mdzgu, niemniej jedynie w ograniczonym stopniu,
dlatego jej odpowiednie stezenie jest tutaj utrzymywane gtéwnie poprzez aktywny transport z
surowicy krwi, uzalezniony od specjalnego biatka transportowego.

Spozywanie duzych ilosci miesa jest oczywiscie podejsciem nieracjonalnym, ale tutaj przychodzg z
pomocg suplementy diety oparte na kreatynie. A jak dowodzg badania naukowe, monohydrat
kreatyny, najpowszechniejsza dostepna na rynku forma kreatyny, przyjmowany w postaci
suplementu podnosi poziom kreatyny w ludzkim mézgu o ponad 11% (Dechent, 1999).

Pojawia sie tez w nauce coraz wiecej dowoddw na to, ze rowniez problemy z nastrojem pociagajg za
sobg zmiany w regulacji zapasdw energetycznych mozgu, ktére mogg prowadzi¢ do rozwoju depresji
lub ogranicza¢ odpowiedz organizmu na leki przeciwdepresyjne. Pod naciskiem wynikéw tego typu
badan wielu naukowcdw podjeto proby testowania potencjatu przeciwdepresyjnego zwigzkow, ktore
moga poprawic bioenergetyke madzgu, czyli procesy magazynowania, transportu i wykorzystania
energii biologicznej w osrodkowym ukfadzie nerwowym. W centrum zainteresowania tych badaczy,
ze zrozumiatych wzgleddw, znalazta sie rowniez potencjalna, przeciwdepresyjna aktywnos¢ kreatyny.



Niektére z tych badan skupity sie na wzorcach zywieniowych, ograniczajgcych spozycie kreatyny, jako
na potencjalnym ryzyku spadku nastroju oraz rozwoju depresji. Przyktadowo Li i jego
wspotpracownicy (Li, 2019) zaobserwowali, ze starsi mezczyzni, ktérzy stosowali diete wegetariariskg,
ponosili wieksze ryzyko rozwoju depresji oraz mieli bardziej nasilone objawy depresji i wyzsze wyniki
w Geriatrycznej Skali Depresji, chociaz nie doszukano sie podobnej korelacji w przypadku kobiet.
Niemniej juz wczesniej Larsson i jego wspotpracownicy (Larsson, 2002) doniesli, ze posréd 2041
szwedzkich i norweskich studentéw, dieta wegetarianska byta zwigzana ze zwiekszong czestoscia
epizodow depresyjnych, zgtaszanych przez samych pacjentéw; tak samo mezczyzn, jak i kobiet.
Hibbeln i jego wspdtpracownicy (Hibbeln, 2018) stwierdzili na prébie 9668 mezczyzn uczestniczacych
w badaniu rodzicow i dzieci z Avon, ze osoby na diecie wegetarianskiej (350 panéw) miaty wyzsze
wyniki w zakresie skali depresji i wieksze ryzyko klinicznie istotnych objawéw depresji, niz osoby
stosujgce diete mieszang. W nowszym tego typu badaniu (Bakian, 2020), obejmujgcym 22 692
dorostych uczestnikéw Narodowego Badania Zdrowia i Zywienia USA, wykazano istotng odwrotna
korelacje pomiedzy pobierang z diety kreatyng a depresjg; czestos¢ wystepowania depresji wyniosta
ponad 10 na 100 osdb spozywajgcych najmniej, w pordwnaniu z 6 na 100 oséb spozywajacych
najwiecej kreatyny.

Monohydrat kreatyny byt réwniez testowany jako potencjalny lek przeciwdepresyjny w kilku
badaniach klinicznych, z ktérych zdecydowana wiekszos¢ przyniosta bardzo obiecujace, pozytywne
rezultaty, przedstawione w opublikowane] stosunkowo niedawno, szerokiej metaanalizie (Kious,
2019), ktdrej koricowe wnioski brzmiaty w ten sposdb, ze kreatyna, szeroko dostepny suplement
diety, moze tagodzi¢ zaburzenia energetyczne mdzgu u pacjentdéw z depresja, a wstepne badania
kliniczne dowodzg, ze moze by¢ skuteczna jako Srodek przeciwdepresyjny.

Uwzgledniajgc wyniki tych wszystkich badan naukowych, mozemy dojs¢ do wniosku, ze rozmaite
stany obnizonego nastoju, z jakimi wszyscy sie borykamy, mogg mie¢ banalng przyczyne, czyli
niedostateczny udziat kreatyny w naszej codziennej diecie. Problem ten moze dotykaé w pierwszej
kolejnosci wegan i wegetarian. Jednak objadanie sie miesem i rybami na poprawe nastroju bytoby
podejsciem nieracjonalnym z punktu widzenia zdrowego stylu zycia, albowiem migso zawiera duzo
niezbyt korzystnych dla zdrowia amin, a ryby, obok prozdrowotnych kwaséw omega 3, tez sg istng
kopalnig amin a do tego rteci, ktdrg organizm toleruje jedynie w niewielkich zakresach dawek.

Ale rozwigzywanie tego typu problemow to wtasnie zadanie dla suplementdow diety. Warto wiec
wiaczyé dla poprawy nastroju suplement kreatynowy do codziennej diety, a w szczegdlnosci, gdy jest
to dieta weganska lub wegetarianska, lub kazda inna zdrowa dieta, w ktdrej ograniczamy spozycie
produktéw miesnych.
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