Kreatyna w nurkowaniu: czy jest dla Ciebie
dobra?

Kreatyna jest bardzo popularnym suplementem wsréd entuzjastéw zdrowego stylu zycia, kulturystéw i
sportowcOw biorgcych udziat w zawodach. Czy jest ona jednak bezpieczna podczas nurkowania? A moze
nawet daje jakies korzysci? Zobaczmy, co méwi nauka:

Co robi kreatyna?

Kreatyna stuzy do natychmiastowego magazynowania energii w komoérkach ciata. Energia uzywana do
wielu proceséw fizjologicznych, w tym skurczéw miesni, pochodzi z czasteczki o nazwie
adenozynotrifosforan lub ATP. Z punktu widzenia biochemii to wtasnie z rozpadu wysokoenergetycznych
wigzanh fosforanowych pochodzi energia, ktéra pozwala na ruchy wtdkien miesniowych. Kreatyna pomaga
uzupetniac zapasy ATP w organizmie, dlatego tak wielu entuzjastow sitowni wierzy w jej dziatanie.

Pewna ilos¢ kreatyny jest naturalnie obecna w Twoim organizmie, ale udowodniono, ze suplementacja
kreatyny w ilosci okoto 5 graméw dziennie poprawia wyniki w sporcie, zwtaszcza w sportach sitowych.

Chociaz nie mam talentu Odyna do sportéw sitowych, bratem udziat w podnoszeniu ciezaréw i zawodach
strongman na poziomie regionalnym. Nie wygratem, ale tez nie przyniostem wstydu. Biore kreatyne od
czasu do czasu przez ostatnie 20 lat. Wydaje sie, ze jej zazywanie nie powoduje dtugoterminowych,
szkodliwych skutkéw, jest ona tania, bezpieczna i efektywna - przynajmniej na lgdzie. Czy jest ona jednak
bezpieczna réwniez podczas nurkowania? A moze daje jakies$ korzysci?
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Kreatyna i nurkowanie

Istniejg dwa obszary, na ktére kreatyna moze mie¢ wptyw - pozytywny lub negatywny - podczas
nurkowania. Pierwszym jest nawodnienie, czyli kluczowy temat w fizjologii nurkowania. Drugim jest
zrozumienie stosunkowo nowego zagadnienia, jakim jest zdrowie mézgu. Krétko oméwie stan wiedzy
naukowej dotyczacy tych dwdch kwestii i przedstawie mojg interpretacje, co to oznacza dla nurka:

Nawodnienie

Odpowiednie nawodnienie jest kluczowe dla nurkéw: kiedy sg odwodnieni, moga im sie przytrafi¢ niemite
rzeczy, takie jak skurcze w nogach. Dodatkowo istnieje wieksze ryzyko wystapienia bardzo niefajnych
objawdw, takich jak choroba dekompresyjna.

Wsréd kulturystédw méwi sie, ze osoby zazywajgce kreatyne musza pi¢ o wiele wiecej i ze kreatyna wigze
wiele wody w tkankach. Ale czy to prawda? Czy ma ona wptyw na rownowage ptyndw w organizmie i, co za
tym idzie, zdolno$¢ do radzenia sobie z temperaturg ciata w upale (ktdra jest zaburzona w przypadku
odwodnienia)? To mogtyby by¢ powazne problemy podczas nurkowania.

Kreatyna stata sie popularnym suplementem w latach 90. W kolejnych latach naukowcy zajmujacy sie
sportem opublikowali wiele badanh dotyczacych skutkdw jej zazywania, w tym jej wptywu na nawodnienie i
temperature ciata.

Kreatyna faktycznie zwieksza ilos¢ wody, ktéra jest zatrzymana w organizmie sportowca (Powers et al.,
2003). Wyjasnia to poczatkowy wzrost wagi u wielu 0séb zaczynajacych brac kreatyne. Organizm pozostaje
nastepnie w tym nowym stanie, w ktérym zatrzymuje wiecej wody i kiedy sportowiec jest “natadowany
kreatyng”, musi dodatkowo zwiekszy¢ ilos¢ ptynédw. Co ciekawe, stosunek ilosci wody zatrzymanej
wewnatrz i na zewnatrz komoérek miesniowych nie zmienia sie podczas zazywania kreatyny.

Kreatyna moze zatem mie¢ wptyw na termoregulacje na dwa sposoby: albo zwiekszona ilos¢ wody
zatrzymana przez kreatyne w organizmie jest pomocna, poniewaz zapewnia wiecej ptynu podczas pocenia
sie, albo sktonnos¢ kreatyny do wigzania wody ogranicza dostepnos¢ wody, ktéra moze zostac
przeksztatcona w pot. Ktéra z tych opcji jest poprawna? Aby to sprawdzi¢, naukowcy przeprowadzili kilka
eksperymentéw.



Artykut przegladowy (czyli artykut naukowy, ktéry podsumowuje wiele istniejacych badan) napisany przez
Rebecce Lopez i jej wspdtpracownikéw w 2009 streszcza wyniki dziesieciu badan dotyczacych parametréw
fizjologicznych, takich jak temperatura ciata, utrata ptynéw przez pocenie sie, nawodnienie oraz ilos¢ wody
na zewnatrz i wewnatrz komdrek. Badanie zostato przeprowadzone na triatlonistach (zaréwno
mezczyznach, jak i kobietach), ktérzy generalnie s ludZmi sprawnymi fizycznie. Naukowcy stwierdzili, ze
»Nie ma dowodu na to, ze suplementacja kreatyng ma negatywny wptyw na zdolno$¢ organizmu do
odprowadzania ciepta lub na réwnowage ptynéw u sportowca”.

Artykut przegladowy z 2014 roku napisany przez Sobolewskiego i jego wspdétpracownikéw opisuje wiele
badan, w ktérych analizowano wptyw kreatyny na ciepto i termoregulacje u réznych sportowcoéw, od
pitkarzy ze szkoty Sredniej po dorostych podnoszacych ciezary. Podsumowujgc wyniki badan, naukowcy
stwierdzili, ze kreatyna moze mie¢ niewielki pozytywny wptyw na termoregulacje. Na zakonczenie
podsumowali, ze ,suplementacja kreatyna nie stwarza dodatkowego ryzyka ani nie powoduje problemoéw z
termoregulacja, a moze faktycznie pomagac w termoregulacji w gorgcych, wilgotnych warunkach”. Gorace
i wilgotne warunki - doktadnie w takich odbywajg sie nurkowania.

Niestety nie ma zadnych badan dotyczacych wptywu kreatyny na nurkéw.

Co to oznacza dla nurkéw: wydaje sie, ze branie kreatyny nie ma wptywu na réwnowage ptynéw w
organizmie i zdolnos¢ do radzenia sobie w upale. Nie ma zadnych powodéw do obaw, trzeba tylko
pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu podczas nurkowania.

Kreatyna i mézg

Okazuje sie, ze dodatkowa ilo$¢ kreatyny nie tylko daje site miesniom szkieletowym cztowieka, ale



wspomaga réwniez jego mdzg. Nie jest to zadng niespodziankg: mdézg jest organem, ktéry pobiera
ogromng ilos¢ energii. Wyniki niedawno przeprowadzonych badanh pokazaty, ze zazywanie kreatyny moze
miec¢ korzystny wptyw na wiele aspektéw funkcjonowania mézgu. Jest to aktywna, rozwijajaca sie dziedzina
opisana w trzech recenzjach (Roschel, Forbes i Furtak, kazdy z nich ze wspétpracownikami, 2021, 2022,
2025).

Z zasady suplementacja kreatyng moze pomdc w sytuacji, kiedy mézgowi brakuje tej substancji, np. ze
wzgledu na chorobe, taka jak depresja albo choroba Alzheimera, lub z powodu ciezkich ¢wiczen czy braku
snu u zdrowych ludzi.

Istnieje jednak kilka kluczowych réznic miedzy absorpcja suplementowanej kreatyny w miesniach (tatwe) i
w mébzgu (trudne). Bariera krew-moézg, czyli warstwa komdrek ograniczajgca substancje chemiczne, ktére
przechodzg z krwi do mézgu moze czeSciowo zatrzymac kreatyne. Poza tym, w odréznieniu od miesni,
mébzg jest w stanie sam ja wytworzy¢. Dodatkowo spozywana kreatyna moze wcigz poprawic
funkcjonowanie mézgu. Z drugiej strony duza ilos¢ kreatyny w krwiobiegu moze zmniejszy¢ jej synteze w
mozgu.

Wiele badan wykazato poprawe czasu reakcji, pamieci krétkotrwatej i koordynacji reka-oko u oséb, ktére
zazywaty kreatyne. Inne badania pokazaty poprawe zdolnosSci kognitywnych po okresie braku snu u oséb
biorgcych te substancje. Warto zauwazy¢, ze w niektérych badaniach nie stwierdzono pozytywnego
wptywu kreatyny na zdolnosci poznawcze, co prawdopodobnie jest zwigzane z wcze$niej wspomniang rolg
bariery krew-mdzg i synteza kreatyny w mézgu. Chociaz nie wiemy, jaka dawka kreatyny jest najlepsza,
aby zwiekszy¢ zdolnosci poznawcze (jest to kwestia, ktéra zostata w duzej mierze opracowana dla miesni),
jasne jest, ze suplementacja moze pomdc w lepszym funkcjonowaniu mézgu w niektdérych okolicznosciach.

Co to oznacza dla nurkow: chociaz pozytywny jest fakt, ze kreatyna moze pobudza¢ funkcje mézgu, nie
jest to co$, na czym nurek powinien polegad. Traktuj to jako potencjalny, dodatkowy, pozytywny wptyw
tego uzytecznego suplementu.



Whnioski

Kreatyna jest wspaniatym suplementem, aby poprawi¢ swoje osiggniecia w sporcie bez negatywnych
skutkéw ubocznych. Jezeli jeste$ sportowcem i zazywasz kreatyne, opracowania naukowe sugerujg, ze
mozesz bezpiecznie kontynuowac te praktyke, kiedy nurkujesz. Nie stwierdzono zadnego negatywnego
wptywu na nawodnienie lub zdolnos¢ organizmu do poradzenia sobie z regulacjg temperatury w czasie
upatu. Pozytywny wptyw kreatyny na funkcjonowanie mézgu moze réwniez by¢ korzystny pod woda.

Z drugiej strony nie nalezy uzywac kreatyny jako srodka, ktéry pozwoli poradzi¢ sobie ze stresem lub
innymi problemami psychicznymi przed nurkowaniem! W razie niewielkich probleméw, takich jak brak
koncentracji z powodu niewyspania, nalezy zrezygnowac z nurkowania i odpoczag¢, zamiast zjes¢ tyzke
kreatyny. Potencjalny nurek, ktéry zmaga sie z powaznymi chorobami psychicznymi powinien
skonsultowad sie z lekarzem specjalista, zanim zacznie nurkowaé. Pozytywny wptyw kreatyny na
funkcjonowanie mézgu u zdrowych ludzi moze jednak by¢ przydatny pod woda: by¢ moze, ten jeden raz,
zareagujesz wystarczajaco szybko, aby wykonac $wietne zdjecie predko przeptywajacego rekina.
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