Kreatiini ja sukeltaminen. Sopivatko nama
vhteen?

Kreatiini on erittdin suosittu lisdravinne kuntoilijoiden, kehonrakentajien ja kilpaurheilijoiden parissa. Onko
sukeltajien sitten turvallista kayttaa kreatiinia? Tai voisiko siita olla jopa hydtya? Katsotaanpa, mita tiede
sanoo tasta asiasta.

Miten kreatiini vaikuttaa kehossa?

Kreatiini on molekyyli, joka toimii kehon solujen tarvitseman energian varastoinnin tukena. Monien
fysiologisten prosessien, esimerkiksi lihasten supistumisen, kayttama energia on peraisin
adenosiinitrifosfaatti- eli ATP-molekyylistd. Biokemiallisesti kyse on korkeaenergisten fosfaattisidosten
hajoamisesta. Nain saadaan tarvittava energia lihassaikeiden (lihassolujen) liiketta varten. Kreatiini auttaa
tdydentamaan kehon ATP-varastoja, minka vuoksi monet kuntosaliharrastajat vannovat sen nimeen.

Kehossasi on luonnostaan jonkin verran kreatiinia. On voitu kuitenkin osoittaa, etta kreatiinin nauttiminen
lisaravinteena parantaa urheilusuorituksia. Sopiva paivdannos on noin 5 grammaa. Kreatiinin hyédyt
patevat erityisesti voimalajeissa.

Vaikka en olekaan ylijumala Odinin veroinen voimalajien harrastaja, olen henkilékohtaisesti kilpaillut
voimanostossa ja voimamieskisoissa alueellisella tasolla. En ole voittanut, mutta en ole mydskaan
nolannut itseani. Olen kayttanyt kreatiinia satunnaisesti viimeiset 20 vuotta, eika sen kaytosta nayta
aiheutuvan pitkdaikaisia haitallisia vaikutuksia. Se on halpaa, turvallista ja tehokasta, ainakin maalla
kdytettdessa, mutta onko se turvallista myds laitesukelluksilla? Tai onko siité mitaan hyotya?
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Kreatiini ja laitesukellus

Kreatiinilla voi laitesukelluksilla olla vaikutusta kahteen eri osa-alueeseen. Nama vaikutukset voivat olla
joko positiivisia tai negatiivisia. Toinen naista osa-alueista on nesteytys, joka on sukellusfysiologian
kannalta erittain keskeinen asia. Toinen puolestaan koskee aivotoimintaa, johon liittyvien seikkojen
ymmartaminen on vield suhteellisen uutta. Esittelen ensin lyhyesti kummankin ndista aiheista tieteen
nakékulmasta ja kerron sitten tulkintani siita, mita tama kaikki merkitsee sukeltajalle.

Nesteytys

Riittava nesteytys on ratkaisevan tarkeaa sukeltajalle. Jos elimistd paasee kuivumaan, voi sukeltaja kokea
kehossaan epamiellyttavia vaivoja, kuten jalkakramppeja. Myos erittain ikdvia asioita, kuten
sukellussairautta, esiintyy todennakdéisemmin.

Kehonrakentajien parissa esiintyy nakemys, etta kreatiinin kayttajien on juotava paljon enemman ja etta
kreatiini sitoo paljon vetta kudoksiin. Pitddké tama sitten paikkansa? Vaikuttaako kreatiinin kaytté ihmisen
nestetasapainoon ja sita kautta myés kykyyn saadelld elimistén lampdtilaa? (Lampdétilan sdatelyhan
heikkenee nestehukan aikana.) Nama olisivat vakavia ongelmia sukeltamisen kannalta.

Lisaravinteena kreatiini tuli suosituksi 90-luvun lopulla. Seuraavina vuosina liikuntatieteilijat julkaisivat
useita tutkimuksia sen vaikutuksista, mukaan lukien vaikutukset nesteytykseen ja kehon lampétilaan.

Kreatiini itse asiassa lisda aluksi urheilijan kehoon varastoituvan veden maaraa (Powers et al., 2003).
Tama selittaa monien kreatiinin kayttadjien kokemuksen siita, etta aluksi paino nousee. Keho kuitenkin
pysyy tassa uudessa tilassa, jossa se pidattaa enemman vettd, eika jatkuvaa lisdnesteen saantia tarvita,



kun urheilijan kehossa on riittavasti kreatiinia. Mielenkiintoista kylla, kreatiinin nauttiminen ei muuta
lihassolujen sisalla ja ulkopuolella olevan veden maaran suhdetta.

Kreatiini voi siis vaikuttaa lammodnsaatelyyn kahdella mahdollisella tavalla. Ensimmainen on se, etta
kreatiinin kayttdjan kehoon kertyneesta lisaveden maarasta on hyodtya, koska se tarjoaa enemman
nestetta hikoiluun. Toinen vaihtoehto on puolestaan se, ettd kreatiinin taipumus sitoa vetta rajoittaa veden
saatavuutta hien muodostumisessa. Kumpi naista sitten on todellisuutta? Tutkijat ovat tehneet monia
kokeita selvittddkseen asiaa.



Rebecca Lopezin ja kollegoiden vuonna 2009 julkaisema katsausartikkeli (tieteellinen artikkeli, jossa on
esitetty yhteenveto useista olemassa olevista tutkimuksista) kokoaa yhteen suuren osan ylla mainittujen
kokeiden tuloksista. Kymmenessa tutkimuksessa, joista he ovat yhteenvedon koonneet, tutkitaan erilaisia
fysiologisia parametreja, kuten kehon sisaosien lampétilaa, hikoilua, nesteytyksen tasoa seka solunulkoista
ja solunsisaista vettd. Tutkimuksessa tarkasteltiin triathlonisteja, jotka ovat yleensd hyvakuntoisia ihmisia,
seka miehia ettad naisia. Tutkijat totesivat, etta "mikaan naytto ei tue kasitysta, jonka mukaan kreatiinilisa
estaisi kehon kykya haihduttaa lampda tai vaikuttaisi negatiivisesti urheilijan nestetasapainoon”.

Sobolewskin ja kollegoiden vuonna 2014 julkaisema katsausartikkeli tarkastelee laajempaa joukkoa
tutkimuksia. Naissa tutkimuksissa on tutkittu kreatiinin vaikutuksia kehon lampétilaan ja [@Bmmdnsaatelyyn
useilla eri urheilijoilla, lukion jalkapalloilijoista aikuisiin voimanostoharrastajiin. Naitd havaintoja
yhdistamalld tutkijat ovat havainneet, etta kreatiinilla, jos jollain, saattaa olla pieni positiivinen vaikutus
lammaoénsadatelyyn. He paattelevat, ettd "kreatiinin kayttd ei lisaa ldammadnnousun riskia eikd esta
[ammonsaatelya, vaan se voi itse asiassa auttaa lammaodnsaatelyssa kuumissa ja kosteissa olosuhteissa”.
Juuri kuumissa ja kosteissa olosuhteissahan harrastetaan paljon laitesukellusta.

Valitettavasti ei nayta olevan olemassa mitaan tutkimusta, jossa olisi tutkittu kreatiinin vaikutuksia
erityisesti laitesukeltajiin.

Mita tama tarkoittaa sukeltajille: Kreatiinin kaytélla ei naytd olevan vaikutusta kehon
nestetasapainoon tai lammaonsaatelykykyyn. Ei ole siis mitdan syyta olla huolissaan kreatiinin kaytdsta
naiden asioiden suhteen. Tarkeaa on vain muistaa tavanomainen nesteytys sukelluksen aikana.



Kreatiini ja aivot

On havaittu, etta kreatiinilisa ei vahvista ainoastaan ihmisen luustolihaksia, vaan my0s aivoja. Tama ei
sinansa ole yllatys, koska aivot ovat erittain paljon energiaa vaativa elin. Viimeaikaiset tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd ylimaardisen kreatiinin nauttimisella voi olla hyddyllisia vaikutuksia aivotoiminnan eri osa-
alueisiin. Kyseessa on aktiivinen ja kehittyva tutkimusala, jota on kuvattu kolmessa tuoreessa
katsauksessa (Roschel; Forbes; ja Furtak kollegoineen, 2021, 2022, 2025).

Periaatteessa kreatiini lisaravinteena voi auttaa, jos aivoista puuttuu tata ainetta joko sairauden takia,
esimerkiksi masennuksesta tai Alzheimerin taudista johtuen, tai terveilld ihmisilld raskaan liikunnan tai
univajeen vuoksi.

Kreatiinilisan imeytymisessa on kuitenkin muutamia keskeisia eroja, kun vertaamme imeytymista
lihaksissa (imeytyy helposti) ja aivoissa (imeytyminen hankalaa). Veri-aivoeste on solukerros, joka rajoittaa
kemikaalien paasya veresta aivoihin. Tama solukerros saattaa siis osittain estaa kreatiinin paasyn aivoihin.
Aivot pystyvat myds itse tuottamaan jonkin verran kreatiinia, toisin kuin lihakset. Lisaravinteena nautittu
kreatiini voi silti parantaa aivojen suorituskykya. Toisaalta runsas kreatiinipitoisuus verenkierrossa voi
vaikuttaa aivojen omaan kreatiinisynteesiin aivoissa.

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta kreatiinia nauttineiden henkiléiden reaktionopeus ja
lyhytkestoisen muistin toiminta seka silman ja kaden valinen yhteisty6 paranivat. Toisissa tutkimuksissa
on puolestaan havaittu kognitiivisen suorituskyvyn paranemista unenpuutteen jalkeen kreatiinia kayttavilla
koehenkildillda. On hyva huomata, ettd kaikissa tutkimuksissa ei havaittu naita kreatiinin positiivisia
vaikutuksia mielen toimintoihin (kognitioon). Tama liittyy todenndkdisesti edelld mainittuun veri-
aivoesteen rooliin ja kreatiinin synteesiin aivoissa. Viela ei ole saatu selvitettya, mika olisi sopiva annostus
pyrittdessa parantamaan kognitiivisia toimintoja kreatiinin avulla. (Lihasten osalta tdma kysymys on jo
pitkalti ratkaistu.) Selvdad on kuitenkin se, ettd tama lisdravinne voi tukea aivotoimintaa joissakin
olosuhteissa.

Mita tama tarkoittaa sukeltajille: Vaikka on hyva asia, etta kreatiini voi parantaa aivojen
toimintakykya, sukeltajan ei pitaisi luottaa tahan liikaa. Kannattaa ennemmin pitaa kyseista ominaisuutta
taman hyodyllisen lisaravinteen mahdollisena lisdetuna.



Johtopaatokset

Kreatiini on erinomainen lisaravinne urheilusuorituksen parantamiseen ilman negatiivisia sivuvaikutuksia.
Jos olet urheilija ja kaytat kreatiinia, tieteellisten julkaisujen mukaan voit turvallisesti jatkaa sen kayttéa
my0s sukellusten aikana. Silla ei nayta olevan haitallisia vaikutuksia nesteytyksen kannalta tai sen
suhteen, miten keho selvidaa lammodnsaatelystd kuumuudessa. Kreatiinin positiiviset vaikutukset aivojen
toimintaan voivat my6s olla hyédyllisia veden alla.

Toisaalta kenenkaan ei pitaisi yrittdaa kayttaa kreatiinia kainalosauvana stressin tai muiden
mielenterveysongelmien selattdmiseen ennen sukellusta! Pienetkin ongelmat, esimerkiksi
keskittymiskyvyn heikkeneminen huonon nukkumisen seurauksena, ovat syy jattaa sukellus silta paivalta
valiin. Kannattaa talléin mieluummin levata kuin kulauttaa lusikallinen kreatiinia. Jos vakavien
mielenterveysongelmien kanssa kamppaileva henkild suunnittelee sukeltamista, on hanen kaytava
erikoisladkarin vastaanotolla ennen sukellusta. Kreatiinin positiiviset vaikutukset mielen toimintoihin voivat
kuitenkin varmasti olla hyddyksi sukelluksen aikana terveilld ihmisilla. Ehka kerrankin reagoit tarpeeksi
nopeasti onnistuaksesi nappaamaan kuvan nopeasti uivasta haista.
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