remediu.

http://www.remediu.ro

Creatina 1000 90 tbl NUTRIFIC

Supliment alimentar Creatina 1000 Nutrific -
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1000 mg/tableta (3 g/zi)
90 tablete

Creatina 1000 Nutrific este varianta practica sub forma de tablete a creatinei monohidrat, fiind
potrivita pentru cei care vor dozare simpla, fara masura, fara shaker, usor de luat la sala, la serviciu
sau in calatorii. Fiecare tableta contine 1000 mg creatina monohidrat, iar doza recomandata este
3 tablete/zi, adica 3 g creatina/zi.

Ce contine (conform etichetei)

Ingrediente/tableta: creatina monohidrat - 1000 mg, agenti de incarcare: celuloza
microcristalina, fosfat de calciu, agenti antiaglomeranti: stearat de magneziu, dioxid de
siliciu

Mod de utilizare (conform etichetei): 3 tablete zilnic, cu un pahar de apa, inainte de
antrenament.

Ce este si cum functioneaza creatina

Creatina este unul dintre cele mai cercetate suplimente pentru performanta. In muschi, ea
contribuie la refacerea rapida a energiei de scurta durata folosite in eforturi intense, ceea ce te
poate ajuta sa mentii intensitatea mai bine in seturi repetate (greutati, sprinturi, intervale). Pozitia
oficiala a ISSN / International Society of Sports Nutrition arata ca suplimentarea cu creatina creste
concentratia de creatina intramusculara si este asociata cu imbunatatiri ale performantei in exercitii
de intensitate mare si cu adaptari mai bune la antrenament.

Beneficiile creatinei
1) Performanta mai buna la eforturi scurte si intense

Creatina creste performanta fizica in serii succesive de exercitii scurte, de intensitate mare, cu
conditia unui aport zilnic de 3 g creatina. Ce Inseamna acest lucru:
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« iti mentii mai bine intensitatea de la un set la altul;
e reusesti sa executi mai usor ultimele repetari;
e ai 0 capacitate mai buna de a sustine intervale intense.

2) Mai multa forta si progres constant la sala

Cand poti face inca o repetare, pastra forma corecta sau mentine greutatea de lucru mai usor, se
aduna in timp un volum de antrenament mai mare, iar asta sustine progresul.Creatina este un ajutor
ergogenic eficient pentru exercitii de intensitate mare si pentru adaptari mai bune la antrenament.

3) Sprijin pentru masa musculara si compozitia corporala (mai ales cu antrenament de
forta)

Creatina poate creste hidratarea intramusculara (muschiul retine mai multa apa), de aceea unele
persoane observa la inceput o crestere usoara in greutate. Nu este grasime. Este, in principal, apa in
muschi. Pe termen mediu, beneficiul major vine din faptul ca te ajuta sa te antrenezi mai productiv,
iar antrenamentele productive sustin dezvoltarea masei musculare (in functie de alimentatie si
program).

4) Beneficii utile si pentru 40+ / 50+ (forta, masa slaba, functie)

Dupa 40-50 ani, pastrarea masei musculare si a fortei devine un obiectiv de sanatate, nu doar
estetic. O analiza care a reunit rezultatele mai multor studii la adulti mai in varsta arata ca atunci
cand creatina este folosita impreuna cu antrenamentul de forta, cresterile de masa musculara (masa
slaba) si de forta tind sa fie mai mari decat cu antrenamentul singur.

Cui i se potriveste Creatina 1000 Nutrific

Beneficii pentru toti adultii - nu doar pentru sportivi. Studiile arata ca creatina imbunatateste
memoria si reduce oboseala mentald, in special la persoanele in varsta sau privite de somn. Creierul
consuma ATP la fel ca muschii - creatina sustine refacerea lui.

Acest supliment este o optiune foarte buna pentru:

 persoane care fac fitness / forta / antrenamente cu greutati;

 persoane care fac HIIT sau sporturi cu eforturi scurte si intense (tenis, fotbal, baschet, sprint
etc.);

e persoane 40+ care vor sa isi sustina forta si masa musculara, impreuna cu antrenament de
rezistenta;

« persoane care prefera tablete in loc de pudra (comoditate, doza fixa, fara amestecare).

Hidratare si toleranta

Pentru a folosi creatina cat mai eficient, este bine sa beneficiezi de o hidratare constanta pe
parcursul zilei. Nu este nevoie sa bei apa in exces, insa conteaza sa nu ajungi
deshidratata/deshidratat, mai ales in zilele cu antrenament sau temperaturi ridicate. Un reper
simplu: daca urina este foarte inchisa la culoare, de obicei ai nevoie de mai multe lichide.

Daca observi disconfort gastric (balonare usoara, senzatie de greutate, stomac sensibil), solutiile
sunt de obicei simple: ia creatina dupa o masa usoara, nu pe stomacul gol sau imparte doza pe
parcursul zilei (de exemplu 1 tableta dimineata, 1 la pranz, 1 seara/sau 1,5 g + 1,5 g daca folosesti
pudra).

In majoritatea cazurilor, aceste mici ajustari imbunatatesc toleranta fara sa afecteze eficienta
suplimentului.



Sanatatea rinichilor si administrarea de creatinina

In dozele uzuale, creatina monohidrata este considerata, in general, sigura pentru adultii sdnatosi,
iar concluziile sintetizate de ISSN (International Society of Sports Nutrition) sustin acest lucru.

Ingrijorarea cu privire la sanatatea rinichilor apare frecvent deoarece, la unele persoane,
suplimentarea cu creatind poate duce la o crestere usoara a creatininei, un indicator folosit in
analizele de laborator pentru evaluarea functiei renale. E important de inteles ca o creatinina putin
mai mare nu inseamna automat ca rinichii sunt afectati: uneori este doar o consecinta a modului in
care organismul proceseaza creatina (si poate aparea si la persoane cu masa musculara mai mare
sau care fac sport). Totusi, daca ai boala renala diagnosticatd, ai avut in trecut analize renale
modificate sau urmezi tratamente care pot influenta rinichii, cel mai prudent este sa discuti cu
medicul Inainte de a introduce creatina in rutina.

Contraindicatii si atentionari (conform etichetei)
Produsul nu este recomandat copiilor si femeilor insarcinate sau care alapteaza.

Produsul nu este indicat: persoanelor cu afectiuni hepatice severe, persoanelor care urmeaza
tratament cu anticoagulante sau medicamente pentru coagulare, persoanelor care urmeaza
tratament pentru tensiune arteriala.

Pastrare: sub 25°C, ferit de umiditate si lumina, in ambalajul original.
A nu se depasi doza recomandata pentru consumul zilnic.

Creatina 1000 Nutrific este un supliment alimentar si nu inlocuieste o dieta variata si echilibrata si
un stil de viata sanatos.
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Daca iti doresti un supliment cu eficientd bine sustinuta de studiile recente, un supliment util in
eforturi scurte si intense si vrei o varianta cat mai simpla de administrare, Creatina 1000
Nutrific este o alegere foarte practica. Cu 3 tablete pe zi ajungi usor la doza recomandata de 3 g
creatina/zi, fara cantarire, fara shaker si fara gusturi sau arome adaugate.

Este o optiune potrivita mai ales daca te antrenezi cu greutati, faci intervale sau sporturi cu
schimbari rapide de ritm si vrei sa iti sustii antrenamentele astfel incat sa mentii intensitatea mai
bine de la un set la altul. Folosita consecvent, creatina poate face diferenta in timp prin
antrenamente mai productive: mai multa calitate In seturi, progres mai constant si o rutina mai usor
de urmat.



