Ca Hoc vién Nhi khoa Hoa Ky va Dai hoc Y khoa Thé thao Hoa Ky déu khuyén rang nhitng ngudi dudi 18 tudi
khéng nén quan tam s dung creatine. Nhirng ngudi mac bénh than, ap huyét cao hoac bénh gan khong nén
dung creatine nhu mét chat b sung ché dé an uéng. Mét danh gia cé hé théng nam 2019 dugc xuat ban bdi
National Kidney Foundation da diéu tra xem viéc b6 sung creatine c6 tac déng xau dén chlc nang than hay
khéng. Ho da xac dinh 15 nghién clru tir ndm 1997 - 2013, coi xét cac quy trinh nap va duy tri creatine tiéu chuan
la 4-20 g creatine/ngay so cung vdi gid dugc. Ho luyén tap creatinin huyét thanh, do thanh thai creatinin va néng
dé uré huyét thanh dé do tiéu chuan thuong tén than. M6t nghién clu clia Vién Y t&€ Quéc gia cho théy rang
caffeine tuong tac cling vdi creatine dé tang toc do tién trién clia bénh Parkinson.
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ATP théng qua viéc hién cac nhom phosphate. Creatine lan dau tién dugc xac dinh vao nam 1832 khi Michel
Eugéne Chevreul phan lap né tU chiét xuat nudc co ban cta co xuong. Sau do, 6ng dat tén cho két tua két tinh
theo tu tiéng Hy Lap co tic thi "thit", kpéag (kreas). Nam 1928, creatine da dugc chiing minh la ton tai & trang thai
can bang cung vdi creatinine. Cac nghién cfu trong nhitng nam 1920 cho thay viéc tiéu thu moét lugng 16n
creatine khong dan dén su bai tiét cia n6. Cong dung nay chi ra kha nang cua than thé trong viéc luu trir creatine,
do d@6 dé nghi quan tdm né nhu mét chat bé sung ché @6 dn uéng. Nam 1912, cac nha nghién cru Otto Folin va
Willey Glover Denis cta Pai hoc Harvard da tim thay chiing c& cho thay viéc tiéu thu creatine cé thé lam tang
dang ké ham lugng creatine trong cc bap.

Sy gia tang du trlf creatine trong cg cé tuang quan cung vdi nhitng Igi ich vé mat tang cudng hiéu suat dugc thao
ludn trong phan quan tdm s dung diéu tri. Tuy nhién, liéu cao hon trong thai ki dai dang dugc nghién cliu dé bu
dap su thi€u hut téng hop creatine va giam thiéu bénh tat. Sau giai doan nap 5-7 ngay, kho du trir creatine trong
co da bao hoa hoan toan va viéc bé sung chi can dap (ng lugng creatine dudc chia nhd méi ngay. 3-5 g / ngay dé
duy tri creatine bado hoa trong co. Nong do creatine trong huyét thanh hoac huyét tuang & ngudi I6n khoe manh
thudng ngay nam trong khoang 2-12 mg/L. Liéu udng 5 gam (5000 mg) duy nhat & ngudi I6n khde manh dan dén
nac creatine la gi creatine huyét tuong dinh khoang 120 mg/L sau khi uéng 1-2 gid. Creatine c6 thdi gian ban thai
kha ngan, trung binh chi dudi 3 gi&, do do, dé€ duy tri ndng dé trong huyét tuong cao, can bat buéc dung cac liéu
udng nhd madi 3-6 gid trong ngay.
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