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AMIT TENYLEG TUDNOD KELL A LEGKUTATOTTABB KIEGESZITOROL.
MIiTOSZOK NELKUL.

VEGAN KOFFEINMENTES {ZTELEN HOZZAADOTT CUKOR NELKOUL

Tajékoztatd kiadvany - 2026
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TARTALOM

A landing oldal a miértet mutatta meg. Ez a kiadvany a hogyant: a gyakorlati tudast, amivel

akar holnap el tudsz indulni.
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Mi az a kreatin, hatvan masodpercben

Mit csindl a szervezetedben, a test és az agy

Mennyi kell, adagolas és a feltoltés kérdése

Mikor és mivel vedd be, id6zités

A HMB és a jod szerepe, miért a plusz

Mitoszok és tények, a teljes lista

Kreatin n6knek

Kreatin otvenot felett

Kreatin veganoknak és vegetarianusoknak

Gyakori kérdések és gyors indulas
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MI AZ A KREATIN, HATVAN MASODPERCBEN

A kreatin egy természetes vegyulet, nem stimulans, nem hormon és nem szteroid.
Egyszerlen az izmaid gyorstoltdje.

A szervezeted, féleg a maj és a vese, maga is eldallitja aminosavakbdl, és hdsbdl, halbdl is
felveszed. Az izmokban raktarozddik, foszfokreatin formajaban. A feladata, hogy
villdmgyorsan visszatdltse a sejtek azonnali energidjat, az ugynevezett ATP molekulat.

Amikor rovid, intenziv erékifejtésre van szUkség, egy sprintre, egy nehéz emelésre, egy
hirtelen koncentraciéra, a kreatin az, ami utantolt. Minél tébb van belbéle az izmaidban,
annal tovabb birod a robbanékony pillanatokat.

A lényeg: a kreatin egy energetikai puffer. Nem felpoérget, hanem tdbb energiat tesz
elérhetévé pontosan akkor, amikor a legnagyobb szukség van ra.
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MIT CSINAL A SZERVEZETEDBEN, A TEST ES AZ AGY

Izom és teljesitmény. A napi 3 gramm kreatin fokozza a fizikai teljesitéképességet az
ismétlédo, rovid, nagy intenzitdsu edzés soran. Tobb toltés a robbanékony

ismétlésekhez, jobb edzésmindség.

Izomerd otvenot felett. Rendszeres erénléti edzés mellett a napi 3 gramm fokozhatja
az edzés izomerdre gyakorolt hatasat.

Agy. Az agy energiaéhes szerv. Egyre tobb kutatas vizsgalja a kreatin szerepét a
mentalis frissességben, kuldndsen alvashiany vagy fokozott mentalis terhelés mellett. Ez

kutatasi terulet, nem betegségre vonatkozo igéret.

A jod kapcsolata. A jod hozzajarul a normal kognitiv funkcidhoz, az energiatermelé
anyagcseréhez és az idegrendszer mUkodéséhez, ezért erdsiti a test és az agy egyuttes

tamogatasat.

iGY KEPZELD EL

Gondolj a kreatinra ugy, mint egy powerbankra. Nem attdl leszel energikus, hogy

nalad van, hanem attdl, hogy amikor lemerulnél, gyorsan visszatolt. Az izmaidban és,

a kutatasok szerint, az agyadban is.




03

MENNYI KELL, ADAGOLAS ES A FELTOLTES
KERDESE

+ A rovid valasz. Napi 3 gramm, folyamatosan. Az XS Creatine+ egy adagja pontosan 3
gramm kreatint tartalmaz.

+ Feltolto fazis? Nem kotelezd. A klasszikus, 6t napig tarté magas adag gyorsabban tolti
fel a raktarakat, de a napi 3 gramm par hét alatt ugyanoda ér, kiméletesebben, kisebb

puffadasi kockazattal. Kezd6knek a folyamatos, alacsony adagot ajanljuk.

+ A turelem kulcs. A raktarak feltoltédése és az érzékelhetd hatas jellemzben két és négy
hét kozott alakul ki. Ez nem stimulans, nem az elsé adagtdl ut.

Gyakorlati tipp: tedd a napi adagot egy jol [athatd helyre, példaul a kavéfézé mellé. A
kreatinnal a rendszeresseg tobbet ér, mint barmilyen trukk.
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MIKOR ES MIVEL VEDD BE, IDOZITES

A napszak masodlagos. A |ényeg a napi rendszeresség. Valaszd azt, amit be tudsz
tartani.

Edzés korlil. Sok vizsgalat enyhe elényt |at az edzés koruli bevitelben, gyakran
szénhidrattal vagy fehérjével egyutt.

Iztelen por. Keverd vizbe, turmixba, kdvéba, joghurtba vagy zabkasaba. Forré italba is
belekavarhato.

Hidratalas. Igyal elég vizet a nap folyaman, ahogy egyébként is kellene.

A LEGFONTOSABB MONDAT EBBEN A FUZETBEN

Nem az iddzités dont, hanem a folyamatossag. Egy kihagyott tokéletes idépont
semmit sem ér a napi rendszeresseghez képest.
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A HMB ES A JOD SZEREPE, MIERT A PLUSZ

HMB 16

A HMB a leucin metabolitja, a szervezet a leucin egy részébdl képzi. Részt vesz az
izomfehérjék anyagcseréjében, és a kutatasok az izomtomeg megdrzésében vizsgaljak a
szerepét, féleg idésebb korban. Ezért a parja a kreatinnak: az egyik az energiat célozza, a

masik az izom megdbrzését.

JOD 23 MCG

A jod nyomelem, amely a pajzsmirigyen keresztul szerepet jatszik az anyagcsere
szabalyozasaban. Az engedélyezett allitdsok szerint hozzajarul a normal kognitiv
funkcidhoz, az energiatermeld anyagcseréhez és az idegrendszer mikodéséhez. A plusz

tehat nem véletlen: a formula a testet és az agyat egyutt célozza.

Miért nem elég a puszta kreatin? Mert az aktiv élethez nem csak energia kell, hanem
megdrzott izom és tiszta fej is. Ezt a harom dsszetevd egyltt adja.
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MITOSZOK ES TENYEK, A TELJES LISTA

Mi{TOSZ
Kell feltolts fazis.

MiTOSZ

Karositja a vesét.

MiTOSZ
Puffaszt, vizet tart.

MiT0SZ
Hajhullast okoz.

MiT0SZ
Csak testépitéknek.

MiTOSZ

A dragabb kreatin jobb.

MiTOSZ
Azonnal hat.

KREATIN KISOKOS

TENY
Nem. A napi 3 gramm elég.

TENY

Egészséges vesénél a szokasos adagot a
vizsgalatok nem kétik karosodashoz.
Vesebetegségnél orvoshoz.

TENY
A régi, nagy adagu feltoltés éroksége. A napi 3
gramm jellemzéen nem.

TENY
Nincs meggyézé bizonyiték. A hajhullas féleg
genetikai.

TENY
Sportoldnak, otvenot felett, nének, vegannak,

agymunkasnak egyarant vizsgaljak.

TENY

A monohidrat az arany standard. A dragabb
formak sokszoros arukhoz képest sem hoznak
igazolt tobbletet.

TENY

Nem stimulans. Két és négy hét, mire a raktarak
feltoltédnek.
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KREATIN NOKNEK

A n6k endogén kreatinraktara jellemzden jéval alacsonyabb, mint a férfiaké. A
kiindulasi rés tehat nagyobb.

A menopauza koruli idészakban az 0sztrogénszint csokkenésével a téma még
relevansabba valik, és egyre tdbb vizsgalat foglalkozik vele. Egy 2025. évi, kontrollalt
vizsgalatban nyolc hét kreatin javitotta a reakcididét és mérsékelte a hangulatingadozas
sulyossagat perimenopauzas és posztmenopauzas néknél. Ez kutatasi eredmény, nem

betegség kezelésére vonatkozd igéret.

Adag néknek: a napi 3 gramm biztonsagos, jol toleralhaté mennyiség. A hatasittis a
rendszerességen mulik, és az edzés fokozza.
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KREATIN OTVENOT FELETT

A kor elérehaladtaval természetes az izomtomeg és az eré csokkenése. Itt jon a

kettés tamogatas.

A napi 3 gramm kreatin rendszeres erdnléti edzés mellett fokozhatja az edzés izomerdre
gyakorolt hatasat. A HMB pedig az izomtémeg megdrzésében vizsgalt szerepével egésziti

ki. Az Uzenet nem az, hogy visszaforditjuk az idét, hanem hogy erésen és aktivan

oregszunk.

FONTOS FELTETEL

Az edzés a hatas feltétele. A kiegészité az edzést tamogatja, nem helyettesiti. Heti

néhany alkalom fokozatosan ndévekvo terheléssel, ez a recept.




KREATIN VEGANOKNAK ES VEGETARIANUSOKNAK

A kreatin étrendi forrasai szinte kizardélag allati eredetlek, hus és hal.

Egy novényi étrendet kdvetd ember gyakorlatilag alig kap kreatint, ezért az
izomkreatinszintje jellemzd&en alacsonyabb. Vagyis 6 reagalhat a poétlasra a

legérzékelhetébben. A j6 hir, hogy az XS Creatine+ vegan, igy étrendi kompromisszum
nélkul tolthetd fel a rés.

Emlékeztetd a kalkulatorbél: novényi étrend mellett a napi célt gyakorlatilag

lehetetlen ételbdl fedezni. Egy kanal iztelen por viszont pont ezt oldja meg.



GYAKOR!I KERDESEK ES GYORS INDULAS

Biztonsagos hosszu tavon? A napi 3 gramm monohidratot évtizedek 6ta és kiterjedten

vizsgaljak, egészséges felnétteknél jol toleralhato.

Fel kell torndznom? A hatds edzéssel bontakozik ki igazan, de a kreatin nem kizardlag a

sportolokeé.
Kombinalhatom fehérjeporral vagy kavéval? Igen, nyugodtan.

Terhesség, szoptatas, betegség, gyogyszer esetén? ElSbb kérdezd meg kezelborvosod.

GYORS INDULAS CHECKLIST
Napi egy adag, 3 gramm
Keverd barmilyen italba

Vedd be minden nap, ugyanabban a rutinban

Adj neki két és négy hét kozott idét

Igyal elég vizet
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KESZEN ALLSZ, HOGY FROS MARADJ?

Most mar tudod, mit tud a kreatin, és mit nem. A HMB és a jéd

pedig gondoskodik arrél, hogy ne csak az izmaidat, hanem az
elmédet is tamogasd.

AZ XS CREATINE+ 2026. JULIUS HUSZONKETTEDIKEN ERKEZIK.

Feliratkozoként te az els6k kozott értesulsz rola.

Az étrend kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet és az
egészséges életmaodot. A jelen kiadvany tajékoztato jellegl, és nem mindsul betegség
kezelésére, megelbzésére vagy gyogyitasara vonatkozo allitasnak. Egészségugyi probléma,

terhesség, szoptatas vagy gyogyszerszedés esetén kérd ki kezeléorvosod véleményeét.



