Je uzivani kreatinu prospésné pro potapéni?
Jak ovliviuje uzivani kreatinu potapéni?

Kreatin je velmi oblibeny doplnék mezi nadSenymi vyznavaci zivotniho stylu fitness, kulturisty a zavodnimi
sportovci. Je vsak bezpecné uzivat kreatin pri potapéni? Nebo to miZze byt dokonce prospésné? Co k tomu
rika véda:

Co vlastné kreatin zpusobuje?

Kreatin je meziprodukt pro ukladani energie pro bunky vaseho téla. Energie vyuzivana mnoha
fyziologickymi procesy, v€etné svalové kontrakce, pochazi z molekuly zvané adenosintrifosfat (ATP). Pokud
jde o biochemii, je to rozpad vysokoenergetickych fosfatovych vazeb, odkud pochdzi energie pro pohyb
svalovych vldken. Kreatin pomaha s dopliovanim zasob ATP v téle, a proto na né&j mnoho nadsencl do
posiloven neda dopustit.

Urcité mnozstvi kreatinu je pfirozené pfitomno i ve vasem téle. Bylo vSak prokazano, ze doplnéni kreatinu
v fadu 5 gram@ denné zlepsuje sportovni vykon. To plati zejména pro silové sporty.

| kdyZ nejsem Zadny fanatik praktikujici silové sporty, i ja jsem se osobné Gcastnil zavod{ v silovém trojboji
a také jinych zavodu sildkd na regionalni Grovni, aniz bych vyhral, ale aniz bych se ztrapnil. | ja jsem tedy v
poslednich 20 letech kreatin obcas uzival. Zda se, ze jeho uzivani nema zadné dlouhodobé Skodlivé ucinky,
kreatin je levny, bezpecny a Ucinny - alespon na sousi. Ale je to také bezpecny pfi potdpéni? Nebo
dokonce prospésny?
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https://alertdiver.eu/cs_CZ/clanky/je-uzivani-kreatinu-prospesne-pro-potapeni/

Kreatin a pristrojové potapeéni

Existuji dvé oblasti, kde mohou ucinky kreatinu interferovat - pozitivné nebo negativné - s pozadavky
kladenymi na potapéni. Jednim z nich je hydratace, klicové téma ve fyziologii potdpéni. Druhym, jehoz
poznavani je pomérné nové, je zdravi mozku. Stru¢né nastinim stav védy v obou téchto otazkach a poté
podam svUj vyklad toho, co to znamena pro potapéce:

Hydratace

Spravna hydratace je pro potapéce zasadni: Pfi dehydrovaném potapéni se mohou dostavit rlizné potize,
napt. kie¢e v nohach. Cast&ji dochazi i k zdvaznéjsim problémdm, jako je dekompresni nemoc.

Mezi kulturisty se tradi¢né fika, Zze uzivatelé kreatinu potrebuji mnohem vice pit a Ze kreatin vaze v tkanich
hodné vody. Ale je to viibec pravda? Ovliviiuje kreatin rovnovahu tekutin a potazmo i schopnost vyporadat
se s horkem (které je pti dehydrataci nebezpecné)? Pri potapéni by to mohlo zplsobit problémy.

Jako doplnék se kreatin stal populdrnim koncem 90. let. V nasledujicich letech védci zabyvajici se fyzickym
cvic¢enim publikovali fadu studii o jeho Gcincich, véetné G¢inkd na hydrataci a télesnou teplotu.

Kreatin ve skutecnosti nejprve zvysuje mnozstvi vody zadrzované v téle sportovce (Powers et al., 2003). To
vysvétluje pocatecni narlst hmotnosti, ktery zazivaji mnozi, kteri za¢inaji uzivat kreatin. Nicméné télo pak
v tomto novém stavu zadrzovani vétsiho mnozstvi vody setrvava a jakmile je sportovec ,nabity
kreatinem”, zadny dalsi pfijem tekutin neni nutny. Zajimavé je, Ze pomér mezi vodou obsazenou uvnitf a
vné svalovych bunék se uzivanim kreatinu neméni.

Kreatin by tedy mohl ovlivnit termoregulaci dvéma moznymi zplsoby: Bud zvySené mnozstvi vody
zadrzované v téle konzumenta kreatinu pomaha tim, Ze poskytuje vice tekutiny pro poceni, nebo tendence
kreatinu vazat vodu omezuje dostupnost vody pro tvorbu potu. Ale o ktery zpUsob se tedy jedna? Aby se to
zjistilo, provedli védci fadu experimentd.



Jeden védecky ¢lanek z roku 2009 od Rebeccy Lopez a jejich kolegl shrnujici nékolik existujicich studii
prinesl z tohoto védeckého vyzkumu radu poznatk(. Deset studii, které posuzovali, zkouma rdzné
fyziologické parametry, jako je zakladni télesna teplota, ztrata potu, stav hydratace a také extracelularni a
intraceluldrni voda. Vyzkum se zaméfil na triatlonisty, obecné zdatné lidi, muze i zeny. Vyzkumnici dospéli
k zavéru, ze ,zadny dikaz nepodporuje domnénku, Ze by doplnkové uzivani kreatinu branilo schopnosti
téla odvadét teplo nebo negativné ovliviiovalo udrzovani rovnovahy tekutin sportovce”.

v/sv

Dalsi ¢lanek z roku 2014 od Sobolewského a jeho kolegl se zabyva rozsifenym souborem studif
zkoumaijicich Ucinky kreatinu na teplo a termoregulaci u réznych sportovcd, od stfedoskolskych fotbalistd
po dospélé Ucastniky soutézi v silovém trojboji. Shromazdénim a porovnanim téchto poznatkl védci zjistili,
Ze kreatin mdZe mit na termoregulaci jen maly (pokud vibec néjaky) pozitivni Uc¢inek. Dosli k zavéru, ze
»doplikové uzivani kreatinu nepredstavuje dalsi tepelné riziko ani nebrani termoregulaci a mize ve
skutecnosti napomahat termoregulaci béhem horkych a vihkych podminek”. A horké a vihké podminky -
to je pravé misto, kde se uskutecnuje hodné potapécskych aktivit.

Bohuzel zatim neexistuje zadna studie, kterd by pfimo zkoumala Gcinky kreatinu na potapéce.

Co to pro potapéce znamena: Zda se, Ze uzivani kreatinu nema zadny vliv na rovnovahu tekutin v téle
ani na schopnost vyrovnat se s horkem. Kromé obvyklych obav o udrzeni hydratace pfi potapéni se tedy
nemusi potapéci v tomto smyslu niceho obavat.

Kreatin a mozek

Navic se ukazalo, ze doplnkovy kreatin neposiluje pouze lidské kosterni svaly, ale také mozek. Neni to
zadné prekvapeni: mozek je organ velmi narocny na (s)potrfebu energie. Nedavna véda ukazala, ze prijem



dalsiho kreatinu mlze mit pfiznivé Ucinky na rdzné aspekty funkce mozku. Jednd se o aktivni a stéle
intenzivnéjsi vyzkum popsany ve tfech nedavnych védeckych ¢lancich (Roschel; Forbes; a Furtak a
kolegové 2021, 2022, 2025).

V zdsadé mdze doplnéni kreatinu pomoci, kdyZ mozek tuto latku postrada, at uz kvlli onemocnéni, jako je
deprese nebo Alzheimerova choroba, nebo kvili naro¢né fyzické ndmaze nebo nedostatku spanku u
zdravych lidi.

Existuje vSak nékolik zasadnich rozdil mezi absorpci kreatinového doplnku ve svalech (coz je snadné) a v
mozku (coZz mlze byt problematické). Hematoencefalickad bariéra, coz je vrstva bunék, kterd omezuje,
které chemikalie mohou prochézet z krve do mozku, ji mdze ¢astecné vyloucit. A mozek, na rozdil od
svald, je schopen vytvorit néjaky kreatin sdm. Kreatin pozity navic mlze jesté zlepsit vykon mozku. Na
druhou stranu by nadbytek kreatinu v krevnim recisti mohl (ale nemusel) negativné ovlivnit vnitfni syntézu
kreatinu v mozku.

Rdzné studie prokazaly zlepseni reakéni doby, kratkodobé paméti a koordinace ruka-oko u subjektd, které
uzivaly doplnkovy kreatin. Jiné studie ukazaly lepsi kognitivni vykon po nedostatku spanku u subjektl
uzivajicich kreatin. Je pozoruhodné, ze nékteré studie nenalezly zadné pozitivni Ucinky kreatinu na kognici
(tj. na poznavani, tedy na proces ziskdvani, zpracovani a pouzivani informaci), coz je skute¢nost
pravdépodobné souvisejici s vySe zminénou Ulohou hematoencefalické bariéry a syntézou kreatinu v
mozku. | kdyz tedy neni jasné, jaké jsou nejvhodnéjsi davky pro dosazeni kognitivniho posileni
prostrednictvim kreatinu (tato otazka byla z velké Casti zamérfena na svaly), je jasné, ze doplfikovy kreatin
za urcitych okolnosti mdze mozku pomoci fungovat lépe.

Co to znamena pro potapéce: | kdyz je dobré védét, Ze kreatin mlze posilit mozkové funkce, neni to
néco, na co by se mohl potapéc spoléhat. Mélo by se to brat pouze jako potencidlni bonusovy efekt tohoto
uziteCného doplnku.



Zavery

Kreatin je vynikajici doplnék pro zlepseni sportovniho vykonu bez negativnich vedlejsich Gcinkd. Pokud jste
sportovec a uzivate kreatin, védecka literatura naznacuje, Zze v tom mizete bezpecné pokracovat i pfi
potapéni. Nezda se, Zze by to mélo néjaké skodlivé Gcinky na hydrataci nebo schopnost vaseho téla
vyrovnat se s horkem. Pozitivni Gc¢inky kreatinu na zdravi mozku by mohly byt prospésné i pod vodou.

Na druhou stranu by se nikdo nemél pokouset pouzivat kreatin jako berlicku ke zvladani stresu nebo jinych
psychickych problémd pred ponorem! Drobné problémy, jako je nedostatek soustfedéni kvlli Spatnému
spanku, jsou diivodem, pro¢ radéji vynechat potapécsky den a odpocivat, nez spolknout IZici kreatinu.
Potencialni potapéc, ktery se potykd s vaznymi duSevnimi problémy, musi prfed potdpénim navstivit
specializovaného lékare. Pozitivni mentalni Gcinky kreatinu na zdravé lidi se vSak pod vodou jisté mohou
hodit: Moznd konec¢né zareagujete dostatecné rychle, abyste bravurné zvladli vyfotografovat rychle
plovouciho Zraloka.
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