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Ofte stillede spargsmal om H24 Creatine+

Generelt

1. Hvad er kreatin?

Kreatin er en ikke-proteinholdig aminosyreforbindelse, som findes naturligt i
muskelcellerne. Stgrstedelen af kreatinet findes i skeletmuskulaturen (ca. 95 %),
hovedsageligt som kreatinfosfat. Creatin gger den fysiske praestation ved gentagne
kraftanstrengelser i forbindelse med kortvarig, hgjintensiv treening. Den gavnlige effekt
opnas ved et dagligt indtag pa 3 g creatin.

2. Hvordan virker kreatin?

Heldigvis kan kroppen skabe nyt kreatin ved at bruge/genbruge indre kilder, og resten, ca.
50 %, kommer fra kosten, primeert fra kad, fisk og skaldyr. Niveauet i kreatinlagrene kan
gges ved at tilfgre kreatin og pa den made hjeelpe en til at praestere bedre, for eksempel
ved kortvarige, gentagne runder af hgjintensiv traening. Denne effekt opnas ved et dagligt
indtag af 3 g kreatin.

3. Hvad erfordelene ved kreatin (som kosttilskud)?

Fordelene er mange. Kreatin (som tilskud) kan blandt andet:

Vegetarer og veganere: Kan have gavn af kreatintilskud ved at vaelge et produkt, der
er egnet til vegetarer.

o Aldrende (55+) personer**: Dagligt indtag af creatin kan gge virkningen af
styrketraening pa muskelstyrken hos voksne over 55 ar.

* Anprisningen er rettet mod voksne over 55 ar, som dyrker regelmaessig styrketraening. Den gavnlige
effekt opnas ved et dagligt indtag af 3 g kreatin sammen med styrketreening, som muligger en stigning
i belastning over tid, og som bgr udfgres mindst tre gange om ugen i flere uger med en intensitet pa
mindst 65 %-75 % af den maksimale belastning ved én gentagelse.
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4. Hvilke madvarer kan man finde kreatin i?

Kreatin findes hovedsageligt i animalske fgdevarer som kad, fisk og kylling. Selv de kilder
med det hgjeste indhold af kreatin indeholder dog relativt lave maengder. For 3 g kreatin
skal du spise ca. 800 g kylling eller ca. 700 g sild, oksekad eller laks. Selvom der er fundet
kreatin i nogle plantebaserede fgdevarer, indeholder de kun spor af det. For eksempel skal
du indtage 150 kg tranebeer for at fa 3 g kreatin.

Normalt kommer ca. 50 % af kreatinet fra kosten. Kroppen kan dog skabe nyt kreatin ved at
bruge/genbruge indre kilder, og det er derfor ikke et essentielt naeringsstof.

5. Erkreatin egnettil at blive taget af alle?

Kreatintilskud™* er velegnet til alle aktive voksne, der gerne vil drage fordel af en af de
mange fordele, nar det kommer til sportspraestationer*. Det geelder ogsa kvinder,
vegetarer, veganere og personer pa 55 ar og derover.

* Kreatin gger den fysiske praestation ved gentagne kraftanstrengelser i forbindelse med kortvarig, hgjintensiv
treening. Den gavnlige effekt opnas ved et dagligt indtag pa 3 g kreatin.

6. Hvad erfordelen ved at tilsaette calcium og B-vitaminer til kreatin?

Calcium, niacin, pantothensyre, thiamin, riboflavin, B6- og B12-vitamin bidrager til et
normalt energistofskifte. Desuden bidrager niacin, pantothensyre, riboflavin, B6- og B12-
vitamin til at mindske treethed og udmattelse. Derudover bidrager riboflavin til at beskytte
cellerne mod oxidativt stress.

7. Gor kreatin dig steerkere?

Ja, kreatin kan hjelpe med at forbedre muskelstyrken hos voksne over 55 ar, nar det
kombineres med styrketreening*. Desuden kan kreatin, ved gentagne kraftanstrengelser af
kortvarig, hgjintensiv anaerob traening, hjeelpe med at gge den fysiske preestation. Denne
effekt opnas ved et dagligt indtag af 3 g kreatin.

*Anprisningen er rettet mod voksne over 55 8r, som dyrker regelmaessig styrketraening. Den gavnlige effekt
opnas ved et dagligt indtag af 3 g kreatin sammen med styrketreening, som muliggar en stigning i belastning
over tid, og som bgr udfgres mindst tre gange om ugen i flere uger med en intensitet p4 mindst 65 %-75 % af
den maksimale belastning ved én gentagelse.

8. Gor kreatin dig hurtigere?

Det har vist sig, at det kan gge den fysiske praestation ved gentagne kraftanstrengelseri
forbindelse med kortvarig, hgjintensiv anaerob treening. Denne effekt opnas ved et dagligt
indtag af 3 g kreatin. Kreatin lader dog ikke til at gare dig hurtigere ved kontinuerlig,
langvarig treening som et 800 m-lgb eller tidskarsel pa cykel.
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9. Tager man pa af kreatin?

Ikke ngdvendigvis.

10. Er der nogen bivirkninger ved at tage kreatin?

Der er ingen kendte vaesentlige bivirkninger ved at tage kreatin. Nar du begynder at tage
kreatin, kan din krop have brug for lidt tid til at veenne sig til at tage det.

Anbefalet anvendelse

11. Pa hvilket tidspunkt skal jeg tage kreatin? Far, under eller efter treening?

Kreatin kan tages nar som helst pa dagen og er derfor velegnet bade fgr, under og efter
treening.

12. Hvorfor anbefales en loadingfase?

For at opleve fordelene er det ngdvendigt* at opbygge kreatinlagre.

* Kreatin gger den fysiske praestation ved gentagne kraftanstrengelser i forbindelse med kortvarig,
hgjintensiv treening. Den gavnlige effekt opnas ved et dagligt indtag pa 3 g kreatin.

13. Skal jeg tage kreatin hver dag, ogsa pa hviledage?

Ikke desto mindre anbefales det at indtage ca. 3 g kreatin hver dag for at udnytte fordelene.

14. Hvor leenge efter indtagelse af kreatin kan man se resultater?

For at opleve fordelene er det nadvendigt at gge kreatinlagrene.

Man kan tage 3 g om dagen i mindst 28 dage for at gge kreatinlagrene. Nar kreatinlagrene
er blevet gget, vil du sandsynligvis se nogle resultater, for eksempel i praestationen ved
gentagne kraftanstrengelser i forbindelse med kortvarig, hgjintensiv anaerob traening.
Denne effekt opnés ved et dagligt indtag af 3 g kreatin. Dog kan andre fordele som styrke *
hos voksne over 55 ar kreeve et mere langsigtet styrketreeningsprogram.*Anprisningen er rettet
mod voksne over 55 ar, som dyrker regelmaessig styrketraening. Den gavnlige effekt opnas ved et dagligt
indtag af 3 g kreatin sammen med styrketraening, som muliggar en stigning i belastning over tid, og som bgr
udfgres mindst tre gange om ugen i flere uger med en intensitet pd mindst 65 %-75 % af den maksimale
belastning ved én gentagelse.

15. Hvordan skal jeg tage kreatin, f.eks. med vand eller en shake?

Kreatin kan tilseettes enhver helt eller delvist flydende veeske som vand eller
smoothie/shake*. Bare sgrg for, at det bliver oplast, og at det hele bliver indtaget.

*Ekskl. maltidserstatninger/Formula 1
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16.Kan man tage kreatin pa tom mave?

Ja, du kan godt tage kreatin pa tom mave. Nar du begynder at bruge kreatin, skal du dog
maske lige veenne dig til det.

17.Er der noget, der kan pavirke kreatin negativt, hvis det indtages sammen med noget
andet?

Man ved ikke, om der er noget, der pavirker kreatin negativt.

18. Er der noget, der kan pavirke kreatin positivt, hvis det indtages sammen med noget
andet?

Optagelsen af kreatin kan forbedres ved at tage det sammen med et maltid eller en drik,

der indeholder kulhydrater eller kulhydrater og protein.

19. Hvor lang tid tager det, far kreatinniveauet i musklerne falder?

Se ogsa spargsmal "13 Skal jeg tage kreatin hver dag, ogsa pa hviledage?".

Produktspecifikt

20. Hvorfor er 3 g kreatin den daglige dosis?

De beviser tyder pa, at fordelene ved kreatin er forbundet med indtagelse af ca. 3 g kreatin
om dagen.

21.Smager Creatine+ af noget?

Nej, Creatine+ har en neutral smag.

22.Hvad er forskellen pa H24 Creatine+ og andre maerker?

Denne formel er udviklet med tilfajelsen af vigtige vitaminer og mineralet calcium.

H24 Creatine+ kan understgtte en vegansk og vegetarisk kost.

23.Kan jeg kombinere Creatine+ med andre produkter?

Hvis du tager kreatin sammen med et maltid eller en drik, der indeholder kulhydrater eller
kulhydrater og protein, kan det forbedre optagelsen.

24.Hvordan skal jeg opbevare Creatine+?

Produktet skal opbevares lukket pa et tart, kgligt sted.

25. Hvor leenge holder posen for mig?

Posen indeholder 60 portioner, som hver giver 3 g kreatin. Ved indtagelse af én portion om
dagen holder posen derfori 60 dage.
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26. Er Creatine+ velegnet til vegetarer og veganere?

Ja, produktet er vegansk og derfor velegnet til bade vegetarer og veganere.

27.Er der nogen allergener i Creatine+?

H24 Creatine+ indeholder ikke nogen af de 14 vigtigste allergifremkaldende stoffer i
fadevareri EU.

28.Er Creatine+ halal- og koshercertificeret?

Mere information falger.

29. Er Creatine+ velegnet til bgrn?

Dette produkt er formuleret til at blive brugt af voksne over 18 ar.

30. Er Creatine+ egnet til gravide eller ammende kvinder?

Under graviditet og amning har kvinder unikke ernaeringsmaessige behov, herunder et gget
behov for vitaminer og neering samt visse kostrestriktioner. Derfor anbefaler vi, at vordende
eller ammende mgdre radfgrer sig med deres laege, far de supplerer eller &endrer deres
kost, for at sikre at disse a&ndringer passer godt til deres personlige ernaeringsmal.
Derudover er det vigtigt at forsta, at dette saerlige produkt ikke er blevet testet for at
understgtte fordelene ved brug under graviditet eller under amning.

31.Jeg har en medicinsk lidelse og/eller tager medicin. Kan jeg tage Creatine+?

Hvis du har en medicinsk lidelse, er under leegebehandling, tager medicin eller har fgdevare- eller
medicinallergier eller -intolerancer, skal du kontakte din leege, for du sendrer din kost eller bruger
Herbalife®-produkter. Vi anbefaler, at du viser produktetiketterne til din leege, sd | sammen kan
gennemga naeringsindholdet og oplysninger om kosttilskuddet, ingredienslister og almindelige
allergener, for at afgare om produktet er egnet til dine ernaeringsmeessige mal. Mens nogle
personer med medicinske lidelser eller personer, der tager medicin, muligvis kan inkorporere nogle
Herbalife-produkter i et velafbalanceret ernaeringsprogram, bgr dette ggres med vejledning fra ens
egen laege.

32.Er kreatinet i Creatine+ mikroniseret og pavirker det optagelsen?

Der er ingen klar definition af, hvornar noget er mikroniseret, og der er heller ingen steerk
evidens for, at kreatin med reduceret partikelstarrelse har en bedre effekt.

33.Kan jeg stadig bruge H24 Creatine+, nar det har dannet klumper?

Pa grund af fugt kan pulveret med tiden godt danne lidt klumper. Produktet kan dog stadig
bruges uden sikkerhedsmaessige problemer.
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34.Nar jeg tilseetter min H24 Creatine+ til vand, er det lidt uklart — er det normalt?

Ja, da der er calciumkarbonatet i produktet, kommer vandet til at se lidt uklart ud —det er
helt normalt.
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