KREATYNA DLA TWOJEGO MOZGU

Kreatyna jest czgsteczka, ktora poprawia funkcje
komorkowe, dostarczajgc wiecej energii do mozgu i ciata.
Uwazana za jeden z najbezpieczniejszych | najbardziej
zalecanych "nootropow" .

Kreatyna poprawia funkcije
pOZNawcze Mozgu
(pamiec, nauka) i ochrone
neurologiczng

Przyjmowanie kreatyny powoduje

Wzrost jej poziomu w mozgu o 8% -13%
wiecej kreatyny = wiecej energii
mentalne;

Jak najlepiej wykorzystac kreatyne”?
Weglowodany takie jak makaron,

clastka i cukier, zwiekszaja wchtanianie Masz problemy ze snem”? Nie Ty

Kreatyny do komaorek z powodu jeden.
odpowiedzi na wydzielana przez Udowodniono ze 40% Amerykanow
trzustke .insuling — ' —,  Clerpinabezsennosc

=~ &=  Kreatyna poprawia wytrzymatose

psychiczng i wydajnosc.

Catkowicie naturalne zioto -
kozieradka, jest uzywane w Indiach
od tysiecy lat. z kreatyng ma wptyw
Na organizm rowny Wptywowi

cukrg. Nie powoduje rjatom|ast :“M JMOTYWATOR TV
skokow cukru we krwi -




KREATYNA A AKTYWNOSC FIZYCZNA

Kreatyna przynosi korzysci jedynie w przypadku ¢wiczen z krotkimi seriami
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To nie dziata?
W zaleznosci od twoich predyspozycji genetycznych badania pokazujg, ze
nie wszyscy reaguja na kreatyne. Niektorzy doswiadczaja minimalnych a
czasem zadnych korzysci. Nie mozesz tego wiedzie¢, dopdki tego nie
sprobujesz! :-)

Ale kiedy zadziata, badania pokazuja:

2002r - "stosowanie kreatyny przez zaledwie trzy dni moze spowodowa¢é
znaczny wzrost objetosci miesni szkieletowych i wydajnosci ¢wiczen u
sportowcow ptci meskiej i zenskiej"
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Dawkowanie:
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HoXez 19 UTRZYMANIE FORMY

5g-2do4razy 3 do 5 gdziennie (1 gram
dziennie przez 10 dni na 20 kg masy ciata)
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Kreatyna jest jednym z najczesciej badanych
suplementow sportowych na swiecie i byta
przedmiotem badan setek naukowcow. Mamy teraz do
dyspozycji obszerng pule danych, ale wcigz pozostaje
pewne zamieszanie dotyczace bezpieczenstwa

Kreatyny i Sposobu jej uzycia.

Aby uzyskac 5 gramow kreatyny z
wotowiny, musisz zjesc piec¢ stekow
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Kreafyna

kreatyna:
- aktywuje trifosforan adenozyny w komaorkach miesniowych

- zatrzymuje wode w komorkach miesniowych, dzieki czemu miesnie
wygladaja na bardziej okrggte i petne

tfransportuje do Z tuszczOow |
miesni % weglowodanow
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WIECEJ KREATYNY = WIECEJ ATP = WIECEJ ENERGI= LEPSZY TRENING



