Kreatinets akuta verkan pa den fysiska

formagan — en litteraturstudie
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Kreatin har en viktig roll i var energiproduktion. Syftet med kunskapsoversikten dr att
se vad forskningen sdger om kreatin som kosttillskott. Frdgestdllningen lyder: Vilken
verkan har kreatin pd den fysiska formagan?

For att se over forskningsliget har jag sokt efter termerna “creatine
supplementation” och “exercise performance” pa Google Scholar for att hitta
forskning publicerad mellan 2001-2019. Totalt sex stycken placebo-kontrollerade
studier har granskats ingdende. Resultaten visar att kreatin frimjar enstaka och flera
korta och hogintensiva fysiska arbeten som sprintlopning, hégintensiva intervaller och
maximal styrka. Kreatin framjar ocksa styrkeuthalligheten under forutsdttning att
belastningen dr > 60% av 1 RM, annars blir det fysiska arbetet for langvarigt. De som
tar kreatin orkar gora flera repetitioner och okar samtidigt halten tillvixthormon och
testosteron vilka hjdlper muskeluppbyggnaden over tid. Kreatin har ingen verkan pa

l6pning over ldngre strdckor.



Bakgrund

Kreatin (Cr) &r ett &mne som finns naturligt i kroppen liksom i den kost vi dter, sdrskilt i fisk,
lax och kyckling. Kroppen producerar ungefar hélften av sitt dagliga behov om 2 gram och
resten tillfors via kosten. Véra depéer av kreatin finns huvudsakligen fritt eller fosforylerat
(PCr) i1 var muskulatur och fyller en viktig funktion i var energiproduktion (Bemben &
Lamont, 2005). ATP ir kroppens valuta for energi. Energi frigors nér en fosfatmolekyl
spjilkas av fran Adenosintrifosfat (ATP) varpa Adenosindifosfat (ADP) aterstar. Innan energi
ater kan frigoras maste ADP atergd i ATP, en ny fosfatmolekyl maste bindas. Fér den
processen blir kreatinfosfat avgorande, ndmligen genom att forse med nddvandig energi och

agera som transportdr av fosfat (Sousa, Ribeiro, & Figueiredo, 2019).
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Figur 1: Figuren visar ATP produktionen genom PCr (Sousa, Ribeiro & Figueiredo, 2019).

Det dr vanligt att idrottare forsoker hitta lagliga véigar for att hoja sin idrottsliga prestation.
Det finns en mingd kosttillskott ute pd marknaden som lovar guld och grona skogar men
fungerar de verkligen och ar de nddvindiga utover en god kosthéllning eller &r
marknadsforingen bara dndldsa forsok till att maximera intékterna. Kreatin siljs som
kosttillskott och pastas hoja den fysiska formagan under korta och hégintensiva arbeten.
Tillverkarna rekommenderar en uppladdningsfas om 20 gram dagligen under 5 dagar och
sedan en underhallningsfas om 5 gram per dag, en mycket hogre dos én vad kroppen
vanligtvis fér tillgang till. Kreider (2003) menar att tillskott av kreatin hdjer méngden
kreatinfosfat i musklerna, befintliga depaer kan alltsa utokas. D4 musklerna har ett begrénsat
antal ATP-molekyler och dessa néstan forbrukas omedelbart vid muskelarbete, skulle
ytterligare kreatin teoretiskt sett kunna bista med att aterskapa dessa ATP-molekyler under en

kortare tid under vilken musklerna kan fortsitta arbeta maximalt. Nar forrdden av kreatin har



forbrukats maste kroppen istéllet forlita sig pa andra energigivande processer (Sousa, Ribeiro
& Figueiredo, 2019). Vilken verkan har kreatin pa den fysiska formagan? Den
fragestéllningen har utretts i en uppsjo artiklar. Denna kunskapsoversikt tar sin utgdngspunkt i
ett fatal av dessa med syfte att se dver forskningsldget. Sddan information &r vardefull for

elitidrottare savdl som motionérer som vill fa ut mer av sin trining.

Metod

Jag har sokt efter termerna “creatine supplementation” och “exercise performance” pa Google
Scholar for att hitta forskning om kreatinets verkan pé den fysiska formagan publicerad
mellan 2001-2019 vilket resulterade 1 4120 traffar. Studierna har sedan granskats mot ett antal
inklusionskriterier, krav om metod och innehéll som studien méaste uppfylla for att anses vara
av relevans. Bara vetenskapligt granskade studier har anvénts som av sakkunnig bedomts vara
av god kvalité. Endast placebokontrollerade studier har anvints d& placebo har effekt. Bara
blotta tanken om att kreatin intagits verkar stiarkande. Det 4r mot bakgrund av dessa
psykologiska effekter kreatin ska jimforas med om den fysiologiska verkan ska redas ut
tillforlitligt. Studiernas deltagare har i samtliga fall varit manniskor vilket 6kar
generaliserbarheten i resultaten, djurstudier har exkluderats. Studierna har alla undersokt
kreatinets akuta verkan pa den fysiska formagan, det vill sdga i1 anslutning till att
uppladdningsfasen fullfoljts. Flertalet andra studier har istillet tittat pa den l&ngsiktiga verkan
i kombination med trianing. Dessa ger formodligen mer anviandbar information men det blir
omdjligt att ge svar pd vad kreatin och trianing bidragit med var for sig. Sérskilt med tanke pé

att manniskor kan fé olika mycket ut av till synes samma tréning.



Resultat

Detta utgor mitt resultat av min informationssokningsprocess. Varje artikel presenteras var for
sig.

Skare, Skadberg och Wisnes (2001) har undersokt hur tillskott av kreatin paverkar
formégan i sprint och sprintuthdllighet. Subjekten bestod av 18 manliga sprinters som trénar
och tivlar i disciplinerna sprint och hick. Uppgiften bestod i att springa 100 meter och sedan
6 x 60 m efter en vila om 25 minuter. Dessa loppen startade varje 50 s, den resterande tiden
vilade subjekten pa plats vid startlinjen och sprang pafoljande stricka tillbaka i motsatt
riktning. Efter avslutad serie dréjde 5 minuter innan blodprov togs for analys.

Subjekten gjorde initialt en invigning och ett fortest som visar pa sprintformagan utan
vare sig kreatin eller placebo. Sedan fordelades subjekten ovetandes i tva grupper, en
kontrollgrupp och en undersdkningsgrupp. Kontrollgruppen tilldelades placebo, fyra doser om
10 g glukos och undersokningsgruppen tilldelades fyra doser om 5 g glukos och 5 g kreatin
under fem dagar. Hela experimentet upprepades da subjekten fullfoljt sin ordinering.

Eftertestet visar huruvida kreatin haft en gynnsam verkan pa prestationen i sprint och

sprintuthéllighet.
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Figur 2: Figuren visar genomsnittliga tider for varje 60 m. (A) avser innan (svart) och efter placebo (vit). (B)

avser innan (svart) och efter kreatin-tillskott (vit) (Skare, Skadberg och Wisnes, 2001).



Resultaten visar att alla subjekt som tagit kreatin 6kat sin kroppsvikt, genomsnittligen med
ungefar 0.6 kg. Tillskott av kreatin visar sig leda till en markant snabbare sprint, framforallt
vad géller lopp 1, 3, 4, 5 och 6, vari skillnaden &r signifikant. Tiden forbéttrades har mellan
0.07-0.11 s. En forbattring forelag ocksa i 100-metersloppet, nirmre bestdmt med 0.09 s.
Blodprovet visar att gruppen som intagit kreatin hade visentligen hogre kreatininviarde och P-
laktat i jaimforelse med kontrollgruppen. Slutsatsen &r att tillskott av kreatin framjar sprint och
sprintuthéllighet. Det formodas bero pa att kreatin, det priméira energisubstratet vid korta och
intensiva anstrangningar, 6kar i musklerna. En storre mangd ATP kan ddrmed bildas till
forfogande.

Glaister et al. (2006) har ocksa undersokt vilken verkan tillskott av kreatin far for
sprintuthélligheten. Subjekten bestod av 42 manliga studenter som vid sidan av studierna
idrottar med inslag av intermittent sprint. Uppgiften bestod 1 att springa 15 x 30 m med 35 s
vila mellan varje stricka. Dérefter togs blodprov for méitning av laktatniva. Subjekten
genomforde inledningsvis ett fortest som visar utgangsliaget. Sedan tilldelades subjekten
antingen fyra doser om 5 g kreatin tillsammans med 1 g maltodextrin eller 6 g maltodextrin
(placebo) under fem dagar. Sedan dgde eftertestet rum och jamfors mot bakgrund av fortestet

om huruvida kreatin haft en gynnsam verkan pa sprintuthélligheten.
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Figur 3: Figuren visar den genomsnittliga tiden i for- och eftertestet (15 x 30 m, vila 35 s).

Resultaten visar att det inte finns ndgon pétaglig skillnad mellan grupperna som tagit placebo
och kreatin, vare sig vad géller tider eller laktatniva. Slutsatsen &r att kreatin inte har ndgon
verkan pa sprintuthélligheten.

Romer, Barrington och Jeukendrup (2001) har undersokt hur tillskott av kreatin

paverkar formagan i squash. Subjekten bestod av nio min som spelar squash pé distriktsniva.



Uppgiften bestod i att simulera squash, forflytta sig runt planen enligt rutt och sla ett antal
olika slag i luften pa kortast mgjliga tid. Det fanns tva repetitioner i varje set, totalt tio set med

30 s vila mellan varje.
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Figur 4: Figuren visar planens métt och rutt som anvénts i undersdkningen (Romer, Barrington och Jeukendrup,

2001)

Subjekten genomforde initialt ett fortest som visar utgangsviardena och behandlades

sedan i tva etapper av bade placebo och kreatin (0.075g * kg™! * 4 * 5d), ovetandes av
ordningen. Eftertestet genomfordes pé likadant vis och visar huruvida kreatin haft ndgon
verkan pa formagan att spela squash. Tiden mellan etapperna, mellan eftertestet och fornyat

fortest var fyra veckor, den tid det tar for kreatin att limna kroppen for intag av placebo.
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Figur 5: Figuren visar den relativa férandringen i seten mellan for- och eftertest.

(Romer, Barrington och Jeukendrup, 2001)



Resultaten visar att alla utvecklat sin 16pning i eftertestet, kontrollgruppen i mindre
omfattning &n undersdkningsgruppen. Skillnaden i forsta setet 4r marginell men nér dérefter
signifikans. Undersokningsgruppen lyckas springa allt snabbare medan kontrollgruppen
successivt mattas av. Slutsatsen &r att kreatin frimjar hdgintensiv intermittent 16pning men
inte enstaka 16pningar. Tillskott av kreatin formodas skynda pé resyntetiseringen av PCr sé att
depderna aterstélls snabbare vilket hjdlper ATP-produktionen.

Rahimi, Faraji, Vatani och Qaderi (2010) har undersokt hur tillskott av kreatin
paverkar styrkan och halten tillvixthormon och testosteron. Subjekten var 27 stycken méin
och uppgiften bestod i att kora 6 set knéboj, tvd minuters vila mellan varje set och med
belastningen 80% 1RM, en vikt som bestimts infor studien. Subjekten har gjort sig familjdra
med vikten och tekniken och fullgjort 6 set kndbdj vid tre tillfdllen tidigare for att sékerstilla
tillforlitliga resultat. Dérefter har blodprov tagits for analys av testosteron och tillvixthormon.
Sedan fordelades subjekten i tva grupper och tilldelades antingen 5 g kreatin eller 7.5 g
maltodextrin (placebo) fyra ginger om dagen under 7 dagar. Nya blodprov togs efter 7 dagar
vid olika tidsintervall efter avslutat experiment for att kunna pavisa hormonella foréndringar

som en konsekvens av kreatin och styrketraning.
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Figur 6: Figuren visar det genomsnittliga antalet repetitioner knibdj i varje set. * = signifikant skillnad i

jamforelse med placebo.

Resultaten visar att gruppen som tagit kreatin orkar gora flera repetitioner per set, signifikant

skillnad i1 femte set.
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Figur 7: Figuren visar halten av tillvixthormon och testosteron innan ordinering (1Pre), efter ordinering, innan
styrketréning (Pre), efter styrketraning (IP), 15 min efter styrketrdning (15P) och 30 min efter styrketrdning
(30P). * = signifikant skillnad i jimforelse med placebo, § = signifikant skillnad i jaimforelse med Pre.

Resultaten visar att tillskott av kreatin ensamt inte paverkar halten av vare sig tillvixthormon
eller testosteron. Halten tillvaxthormon Okar sedan for samtliga efter att styrketrédningen
avslutats och nar sin kulmen 15 minuter dérefter, 6kningen ar mer pataglig fér gruppen som
tagit kreatin &n placebo. Halten testosteron dkar samtidigt men endast for gruppen som tagit
kreatin. Slutsatsen ar tillskott av kreatin frdmjar repetitivt arbete och okar trdningsvolymen
vilket i sin tur dkar tillvixthormon och testosteron. Hormonerna fyller en viktig funktion i
muskeluppbyggnaden genom proteinsyntesen.

Izquierdo, Ibanez, Gonzalez-Badillo och Gorostiaga (2002) har undersokt vilken
verkan tillskott av kreatin far for styrkan, uthalligheten och sprintférmégan. Subjekten var 19
stycken handbollsspelare och uppgiften bestod 1 att géra 1 RM i bankpress och knéboj, totalt
4-5 torsok gavs med tva minuters vila mellan varje. Subjekten har fem minuter senare gjort
tva set med tio repetitioner i bankpress och kndbdj med en belastning om 60% respektive 70%
av 1 RM, foljt av tva ytterligare set, dessa med maximalt antal repetitioner. Vilan var alltid
tvd minuter mellan varje set. De submaximala repetitionerna skulle goras fortast mojligt,
kraftutvecklingen mittes nimligen genom stangens forflyttning i tid. Counter movement jump
(CM)J) ar en variant av vertikalhopp, tva stycken sddana administrerades alldeles innan och
efter seten 1 kniboj. Experimentet fortsatte dagen efter och da stod intermittent sprint pa
schemat, 6 x 15 m med en minuts vila mellan varje stricka. Tio minuter senare foljde 16pning
med en initial hastighet om 10kmh som successivt 6kade varje Se minut. Innan farten hojdes
vilade subjekten i tre minuter under tiden som blodprov togs for métning av laktat. Dérefter
fortsatte subjekten att springa tills hastigheten inte langre kunde bibehéllas. Efter fortestet
genomforts tilldelades subjekten antingen 5 g kreatin eller 5 g maltodextrin (placebo), fyra



ganger dagligen under fem dagar, direfter inleddes eftertestet som visar vilken verkan kreatin

haft pa den fysiska formagan.
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Figur 8: Figuren visar genomsnittligt tagen maxvikt i bankpress och knibdj innan och efter intag av

placebo/kreatin. *** = signifikans i jamforelse med fortestet.

Resultaten visar att tillskott av kreatin 6kar den maximala styrkan i kndbdj, de som tilldelats
kreatin lyfter vidsentligen tyngre i eftertestet dn 1 fortestet till skillnad fran de som tilldelats
placebo. Kreatin forefaller inte ha nagon verkan i bankpress. Det formodas bero pa att
underkroppen anvénds flitigt i vardagen och forbranner mer energi varfor en stérre mangd

kreatin tas upp hir.
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Figur 9: Figuren visar genomsnittlig kraftutveckling i varje repetition och antalet sadana i knébdj innan och efter

intag av placebo/kreatin.

Resultaten visar att kreatin har en gynnsam verkan pa kraftutvecklingen i kndbgj. De som

tagit kreatin lyckas genomfOra varje repetition pa en visentligt kortare tid i eftertestet, nadgon



mirkbar sddan skillnad fanns inte hos de som tagit placebo. Gruppen som tagit kreatin lyckas
ocksé gora ytterligare repetitioner kndbdj. Liknande tendenser finns i resultaten vad géiller
bankpressen om dn i mindre skala. Resultaten visar vidare att hopphojden i CMJ minskade
frén vila till R10 till Rmax for samtliga, frén vila till R10 i mindre omfattning for de som tagit
kreatin dn placebo, i 6vrigt inga skillnader. Kreatin forbéttrade inte tiderna pa den
intermittenta 16pningen om 15 m men déremot pa de inledande 5 m i jamforelse med placebo.
Kreatin hade heller inget samband med formagan i uthallighetslopningen, de bada grupperna
lyckades uppritthalla hastigheten lika ldnge.

Armentano et al. (2007) har undersokt hur kreatin paverkar uthalligheten 1
armhivningar. Subjekten var 35 stycken i antal och uppgiften bestod i att gora s4 manga
armhévningar som mdjligt under 2 minuter, initialt utan intag av kosttillskott och senare efter
ett dagligt intag av antingen 20 g kreatin eller taurine (placebo) under en veckas tid.
Resultaten visar att det inte finns ndgon markbar skillnad i antal armhadvningar mellan
grupperna mot bakgrund av fortestet. Slutsatsen ar att tillskott av kreatin inte har ndgon
verkan pa uthélligheten i armhdvningar. Det formodas bero pa att kreatin far en ytterst
marginell betydelse for ATP produktionen vid ldngre tids fysiska arbeten. Hér blir istéllet

glykolys och fermentering av socker den biarande energiprocessen.



Diskussion

Det verkar som att kreatin frimjar enstaka, kortvariga och hogintensiva l6pningar. Tillskott av
kreatin bidrar till att forlinga ATP-produktionen genom PCr-systemet, det energisystem som
sdtts igang snabbt vid behov. Det mdjliggdr en hogre bibehéllen intensitet, senare utmattning
och snabbare sprint. Vad giller intermittent 16pning &r bilden mer tvetydig. Skare, Skadberg
och Wisnes (2001) menar att kreatin framjar intermittent 16pning men Glaister et al (2006)
menar att ingen skillnad finns. Det kan bero pé tva saker. Greenhaff, Bodin, S6derlund och
Hultman (1994) visar att manniskor har olika depaer av kreatin vilket i sin tur paverkar
formégan till att ta upp nytt. De minniskor som har naturligt 1aga depaer kreatin kan 6ka sin
andel vésentligen genom tillskott medan manniskor med rejila depéer kan dka dessa nagot
eller inget alls. Det giller 3 av 8 i studien vilka benimns som nonresponders. Greenhaff,
Bodin, S6derlund och Hultman (1994) visar vidare att nonresponders inte resyntetiserar PCr
effektivare med tillskott &n utan till skillnad frén 6vriga. Resyntetiseringen av PCr sker i
jédmna steg fram till 40 s vila men dérefter mycket snabbare efter intag av kreatin.

En anledning till att Glaister et al (2006) kommit fram till att kreatin inte haft ndgon
verkan pa den fysiska formagan kan bero pa nonresponders, dessa svarar inte pa kreatin och
har inget utbyte av att kopa det. Det kan ocksé bero pa att vilan varit sa kort (35 s) att
resyntetiseringen av PCr inte hunnit ta fart.

Romer, Barrington och Jeukendrup (2001) menar att kreatin frimjar intermittent
16pning i squash, en icke-linjér snabbhet med riktningsfoérandringar till skillnad fran 6vriga
studier som undersokt 16pning pé rakstriacka. Studien sétter anvindningen av kreatin i ett nytt
ljus, inte bara friidrottare i sprint och hick har nytta av kreatin utan ocksa idrottare med
aterkommande accelerationer och tempovixlingar, det vill sdga idrottare i samtliga
invasionsspel. Studiens resultat dr jag daremot skeptisk till, de visar att I6pningen blir allt
snabbare. Min forklaring &r att deltagarna successivt lért sig ta vindningarna mer effektivt
vilket reducerar tiden, ndgon fysiologisk forklaring finns inte. Kreatin har med storsta
sannolikhet en positiv verkan men inte i den omfattningen som skrivs fram.

Rahimi, Faraji, Vatani och Qaderi (2010) menar att kreatin fraimjar styrkeuthélligheten
hos min. Infor studien har alla kort 6 set kndbdj for att 14ra sig tekniken vél, klokt med tanke
pa att glappet mellan erfarna och oerfarna minskar vilket goér sambandet mellan styrka och
avklarad vikt mer tillforlitlig. Fragan &r om 6 set knéboj ér tillrackligt, jag menar att det kan ta
flera ar att ldra sig kndboj och ett fatal 1ar sig aldrig. Dessa kan i grunden vara starka men

framsta som svaga i ett sddant hdr experiment. Mérk vil att kndboj endast dr en 6vning som



miter styrkan, det finns flera andra 6vningar. Ett sétt att komma till bukt med problemet hade
varit att vilja en tekniskt enklare Ovning s& som benpress. Ett annat sétt hade varit att anvénda
som av styrkelyftare som deltagare med gedigen erfarenhet av kndbdj. Med storsta
sannolikhet gér det att generalisera resultaten till att vara giltiga i andra styrkedvningar. De
som tar kreatin far dels en akut verkan pa styrkan som gor att de orkar trina mer och hérdare
och sedan utsondras en storre mdngd testosteron och tillvixthormon vilka stimulerar
muskeltillvaxten ytterligare pa sikt.

Izquierdo, Ibanez, Gonzalez-Badillo och Gorostiaga (2002) menar att kreatin frimjar
den maximala styrkan, formagan att utféra 1 RM. Kreatin borde rimligtvis vara som mest
betydelsefull vid sé korta fysiska arbeten, PCr 6kar och mangden ATP hinner knappt sina
forrdn repetitionen dr avklarad under vilken maximal kraft kan bibehallas. Styrkeuthalligheten
verkar gynnas under forutséttning att belastningen ar relativt hog, > 60 % av 1 RM.
Uthallighetslopning verkar inte fordndras, under sa pass 1anga arbeten har PCr en obetydlig
roll i energiproduktionen. Idrottare som sysslar med distanslopning far déarfor inte ut
nagonting av att ta kreatin, det kan snarare vara tvirtom! Kreatin binder vétska vilket leder till
onddig viktuppgang.

Armentano et al. (2007) menar att kreatin inte gynnar styrkeuthalligheten vilket gér 1
stick 1 stdv med tidigare studier. Det beror formodligen pa den lga arbetsbelastningen,
armhivningar med kroppsvikten, med for langvarigt arbete som f6ljd.

Kreatin har alltsé en gynnsam verkan pa den fysiska formagan i vissa fall, nimligen
vid enstaka och flera korta, hdgintensiva fysiska arbeten. Kreatin har ingen verkan vid langre
tids fysiska arbeten. De inslag av rorelser som finns i en rorelseaktivitet maste matchas mot
dessa formégor om behovet av kreatin ska kunna avgoras. I en del fall dr det enkelt, sprinters
springer enstaka maximala race medan maratonlopare 16per langa lagintensiva strackor men i
de flesta idrotter dr inget enstaka energisystem sa dominerande utan varje moment far
betraktas var for sig. I tennis finns inslag av intermittent aktivitet, spelare forflyttar sig fran
sida till sida och slar slag pa slag men far formodligen ingen nytta av kreatin for att tiden till
aterhdmtning ar for kort. I amerikansk fotboll finns intermittent 16pning med tillrécklig vila.

Om du har behov av kreatin dr det bara till att kopa och prova, upplever du ingen
verkan pa den fysiska formagan kan du vara en s.k. nonresponder. Kreatin dr annars ett
valdigt billigt konstillskott utan risker for hdlsan. Kreatin formodas pa en del hall kunna skada
njurarna. Forhdjda varden av kreatinin, en avfallsprodukt av kreatin, dr ett symptom pa att
njurarna tagit skada. Intag av kreatin ger alltsé falska signaler om njurarnas tillstind. Cystatin

C dr ett annat matt pa njurarnas funktion som inte later sig paverkas av kreatin. Gualano et al



(2008) visar att Cystatin C ej fordndras efter tre ménaders intag av kreatin hos friska
ménniskor. Rae, Digney, McEwan och Bates (2003) menar att kreatin dr hdlsosamt och for
med sig en del positiva effekter pa hjdrnan, arbetsminnet forbéttras och intelligensen okar.

Ytterligare ett skél till att ta kreatin.
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