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Surse: Bazat pe experiente personale, experienta in nutritie avansata si biohacking; studii recente
(2024-2026), resurse de la Thot Nutrition si Bralgei.com, podcasts si opinii ale expertilor.
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NOI BIOHACK-URI PENTRU HIPERTROFIE
MUSCULARA CU CREATINA SI LEUCINA NANO-
MOLECULARA IN 2026

CUM SA CRESTEM SI SA DEZVOLTAM MAI
EFICIENT MUSCHII CU CREATINA, LEUCINA
S1 COFEINA
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Ca biohacker, cu peste 30 de ani de experienta, am testat numeroase variante in vivo, mai ales
ca sunt lenes si nu imi place munca ineficienta. Cand m-am apucat serios de sport si creating,
am avut acces la cei mai calitativi aminoacizi (L-leucina fiind cel mai important).

Permite-mi sa fiu foarte clar incd de la inceput. Vedeta acestui ,,secret” este L-Leucina in formd
nano-moleculard, deoarece dimensiunea conteazd, nsa in combinatie cu alte elemente pe care le

voi sublinia aici, devine disponibil un bio-hack extraordinar.

Tot ce trebuie sd stii despre L-Leucind si beneficiile sale uimitoare poti gdsi aici: L-Leucina; cea

mai buna cheie pentru recuperarea musculard, sanatate si longevitate in 2023. Acum, sé

revenim la creatind.
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Efectiv mi-am dat seama ca vreau sa imi recuperez corpul cat mai repede si mai eficient. Si am
reusit asta la peste 50 de ani, fara experienta si disciplinad in sport. Deci se poate, dar hai sa
invatati detaliile si secretele.

Simultan cu experimentele mele sportive, am infiintat compania Thot Nutrition, care produce
aminoacizi esentiali nano-moleculari — singura cu acest standard Tnalt de calitate. Dimensiunea
conteaza in biologie si performanta (informatii despre proiectul aminoacizi esentiali nano-
moleculari si biohacking: www.thotnutrition.com si www.bralgei.com). Atentie mare la aceste

detalii, caci conteaza. Totul conteaza.
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Creatina monohidrata sau varianta ei HCL devine un instrument esential pentru optimizarea
corpului, mai ales in reconstructia musculara dupa perioade lungi de inactivitate. Pe site-urile
mele, pe canalul de YouTube, gasiti abordari inovatoare, demistificand mituri din nutritie si
promovand suplimente precum aminoacizii esentiali pentru hipertrofie si longevitate. Acest
articol exploreaza creatina monohidrat si varianta ei HCL, cu accent pe doze personalizate,
absorbtie optimizata, beneficii cognitive si pentru femei, plus un bonus despre un "triunghi de
aur" pentru crestere musculara accelerata. Ne bazam pe studii recente (2024—-2026 — referinte
la final) pentru o perspectiva echilibrata, potrivita pentru cei curiosi, informati sau implicati in
cercetare personala.

Creatina este un compus organic produs natural in corp din aminoacizi precum arginina, glicina
si metionina, stocat in principal in muschi (95%) si creier. Rolul ei principal este sa regenereze
ATP (adenozin trifosfat), moneda energetica a celulelor, permitand eforturi explozive si
rezistenta la oboseala. Suplimentarea creste rezervele de fosfocreatina, imbunatatind
performanta cu pana la 10-20% in exercitii anaerobe, conform meta-analizelor recente.

ATENTIE: By pass-ul ciclului mitocondrial prin cedarea directa a gruparii fosfat este, de fapt,
unul din cele mai mari avantaje oferite de creatina. Direct, simplu si la cerere. E genial.

Cele doua forme principale discutate aici sunt:

e Creatina Monohidrat (CrM): Cea mai cercetata si ieftina forma. Studii din 2025-2026
arata ca absorbtia ei este de peste 99% in doze orale, crescand masa musculara si forta
cu 1-2 kg in 8-12 saptamani de antrenament. De exemplu, un studiu din 2025 confirma
superioritatea ei in hipertrofie comparativ cu alte forme, datorita biodisponibilitatii
inalte. Totusi, poate cauza balonare sau probleme digestive la doze mari, din cauza
solubilitatii mai scazute. Daca esti atent la dozaje si distributie, o sa fie ok.

e Creatina HCL (Hidroclorura): O varianta mai solubild (mult mai eficienta; de cel putin 2
ori mai eficientd decat varianta mono si mai ales in apad/ eu prefer apa minerald), cu
absorbtie superioara, permitand doze mai mici (1,5-3 g vs. 3—-5 g pentru CrM). Cercetari
recente indica mai putine efecte secundare gastrointestinale, facand-o ideala pentru cei
sensibili. Un studiu din 2025 arata ca HCL imbunatateste hipertrofia si raspunsurile
hormonale similare cu CrM, dar cu doze reduse. Pretul ei este mai ridicat, dar merita
pentru cei cu stomac sensibil.



Ambele forme sunt sigure, cu CrM avand mai multe studii pe termen lung (pana la 5 ani fara
efecte adverse majore). Alegerea depinde de toleranta: incepe cu CrM si trece la HCL daca apar
probleme.

Surse educationale si podcasturi despre creatina si subiecte conexe:

1. FoundMyFitness (Dr. Rhonda Patrick) — #100 The Optimal Creatine Protocol for Strength,
Brain, and Longevity (Martie 2025)

Tl are ca invitat pe cercetdtorul de top Dr. Darren Candow, care discutd despre doze de 10g/zi,
beneficii cognitive si efecte anti-imbatranire.

¢ Creatina este unul dintre cele mai studiate suplimente alimentare la nivel global, cu o
istorie si cercetari care se intind pe aproape doua secole. Acest supliment popular a fost
descoperit pentru prima data in 1832 si comercializat ca supliment alimentar in anii
1990. Initial popularizata in randul sportivilor de elita — in special culturisti si atleti de
forta — creatina a castigat ulterior recunoastere mai larga datorita eficientei sale in
mbunatatirea performantei fizice si cresterii masei musculare.

o Dr. Darren Candow a explorat extensiv efectele creatinei asupra diverselor populatii si
conditii de sanatate, contribuind cu peste 140 de lucrari stiintifice publicate, esentiale in
demonstrarea sigurantei si eficientei creatinei dincolo de domeniul sportiv si in
extinderea intelegerii aplicatiilor terapeutice si de promovare a sanatatii la diferite
grupe de varsta. Tn acest episod, el discutd despre:

o Cum accelereaza creatina recuperarea intre seturi

o Cele doua moduri prin care creatina creste forta musculara

o Faza deincarcare vs. administrarea zilnica

o De ce 5 grame ar putea fi insuficiente pentru beneficii asupra sanatatii creierului
o De ce creierele stresate beneficiaza cel mai mult de suplimentarea cu creatina
o Creatina pentru contracararea privarii de somn (si doza necesara)

o Imbunétateste creatina somnul in zilele de antrenament?

o Poate creatina ajuta in depresie?

o Conteaza momentul administrarii — si ar trebui ciclizata?

o De ce dozele mari de cofeina pot diminua beneficiile creatinei

o De ce creatina este asociata (pe nedrept?) cu caderea parului

o Cum sa alegi cel mai bun supliment de creatina


https://www.foundmyfitness.com/episodes/darren-candow
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2. High Performance and Ultimate Human Podcast — Gary Brecka despre miturile alimentare

si creatina (Decembrie 2025)

Discuta impactul biologic al creatinei. Adevaratul secret al longevitatii nu se gaseste in diete Ia
mod3 sau ,hack-uri” extreme, ci in stipanirea fundamentelor. Tn acest episod, biologul uman
Gary Brecka explica de ce populatiile cu cea mai mare longevitate din lume prospera nu prin
diete keto, paleo sau vegane, ci prin evitarea completa a alimentelor procesate. Gary
demonteaza, de asemenea, mituri populare despre post, carbohidrati si suplimente, explicand
de ce biologia — nu trendurile — ar trebui sa ne ghideze alegerile. El evidentiaza obiceiurile
zilnice esentiale: consumul de alimente integrale, prioritizareaHYPERLINK
"https://www.youtube.com/watch?v=myf2kALw_dM"puternice.

3. What Men & Women NEED To Know About Creatine — Dr. Rhonda Patrick si Steven Bartlett
(DOAC). Majoritatea oamenilor cred ci creatina este doar pentru culturisti. Tnsa cercetitoarea

in domeniul anti-imbatranirii, Dr. Rhonda Patrick, spune ca aceasta ar putea fi unul dintre cele
mai subestimate instrumente pentru performanta cerebrala si longevitate.

Tn aceasta analizd surprinzitoare, ea explicd modul in care creatina sustine energia cognitiva,
rezilienta la stres, claritatea mentala si chiar starile depresive — mai ales in conditii de privare
de somn, epuizare emotionala sau suprasolicitare cognitiva.

De asemenea, vorbeste despre adevarul legat de dozaj, demonteaza miturile privind caderea
parului si retentia de apa si explica de ce majoritatea oamenilor iau doze prea mici pentru a
obtine beneficiile reale.

4. The Proof with Simon Hill — 6 Biggest Creatine Questions Answered by Science (Februarie

2025)

Abordeaza mituri frecvente, siguranta in timpul sarcinii si dacd momentul administrarii
conteaza.

5. Just Ingredients — 176 - Why YOU should be taking Creatine cu Dr. Darren Candow
(Noiembrie 2024)
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O analiza aprofundata despre motivul pentru care creatina este esentialda pentru sanatatea
musculara, osoasa si cerebrala.

6. The Peter Attia Drive Podcast — #369 — Rethinking protein needs... benefits of creatine

(Martie 2025)

Discuta rolul creatinei in mentinerea masei musculare si in longevitate.

7. Fuel Your Strength — Creatine for Strength Training: Myths + Truths cu Dr. Scott Forbes
(2024)

Se concentreaza pe sinergia dintre creatina si antrenamentul fizic.

8. The Nick Bare Podcast — Creatine 101: Everything You Should Know (Decembrie 2025)

O prezentare completa pentru sportivii care doresc sa isi imbunatateasca performanta.

9. Creatine Breakthrough — When and How Much Should You Take? | The ATP Project 341

n acest episod al ATP Project, Jeff si Steve discutd despre descoperirile stiintifice recente
privind cel mai cercetat supliment de pe piata — creatina.

10. Fitness Stuff (for normal people) — Ep 5 / Creatine: A Complete Guide (2024)

Un ghid clar, care demonteaza mituri, despre creatind. Exista un supliment mai discutat si
controversat decat creatina? In acest episod este analizat cel mai studiat supliment de pe piat3,
separand afirmatiile valide de cele exagerate. Sunt prezentate cercetarile din spatele fiecarui
mit, trend si afirmatie. Se discuta cine ar trebui sa ia in considerare suplimentarea, cat sa ia,
cand sa ia si toate aspectele esentiale.
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Dozele standard recomandate sunt 3-5 g/zi pentru mentenanta, cu o faza de incarcare

(loading) de 20 g/zi timp de 5-7 zile pentru a satura muschii rapid. Totusi, experienta personald
arata ca aceste doze pot fi insuficiente pentru unii. De exemplu, la 72-74 kg, 5 g/zi nu au produs
efecte notabile; cresterea la 10 g, apoi 15 g, a adus diferente vizibile, cu loading la 20 g/zi si
mentenanta la 15 g. Asta subliniaza importanta personalizarii — corpul fiecaruia raspunde
diferit, influentat de varsta, masa musculara si dieta.

Studii recente sustin doze mai mari pentru beneficii maxime. O meta-analiza din 2025 arata ca
doze de 5-10 g/zi cresc forta si masa musculara mai eficient la adulti antrenati, fara riscuri
crescute. Pentru cei peste 50 de ani, ca in cazul reconstructiei dupa inactivitate, doze de 10-15
g pot compensa declinul natural al rezervelor de creatina. Totusi, e nevoie sa monitorizezi
retentia de apa initiala (1-2 kg), care se stabilizeaza in timp. Un hack pentru acest scenariu e
sauna. Care elimina excesul de apa interstitiala.

Absorbtia standard a creatinei monohidrat (CrM) este estimata la aproximativ 40-50% in
conditii obisnuite (fara optimizari), dar poate fi crescuta semnificativ — pana la 80% sau mai
mult — prin ajustari practice si bazate pe dovezi stiintifice. Aceste trucuri exploateaza
mecanismele fiziologice de transport ale creatinei, care implica transportorul specific SLC6A8
(creatine transporter — CT1 sau CRT), dependent de sodiu si clorura (Na*/Cl™-dependent). Acest
transportor foloseste gradientul electrochimic creat de sodiu pentru a muta creatina impotriva
gradientului de concentratie in celule, in special in muschi si creier.

e Creatina este transportata in celule via transportorul Na*/Cl™-dependent SLC6AS, care
necesita sodiu extracelular pentru functionare eficienta. Cresterea concentratiei de
sodiu si clorura in mediu imbunatateste absoptia creatinei in muschi.

e Dovezirecente (2025-2026) confirma ca niveluri crescute de sodiu/clorura amplifica
absorbtia si transportul creatinei in tesuturi, inclusiv muschi si creier. De exemplu, studii
arata ca prezenta sodiului faciliteaza intrarea creatinei, iar combinatii cu electroliti
(inclusiv sodiu) pot creste retentia si eficacitatea.



Experienta practica arata ca addaugarea unui pic de sare (0,5-1 g la 5 g creatina) in
lichidul de dizolvare optimizeaza acest proces, ducand la o senzatie mai rapida de "plin"
muscular si beneficii mai pronuntate.

Solubilitatea creatinei monohidrat creste liniar cu temperatura: ~14 g/L la 20°C, ~34 g/L
la 50°C si ~45 g/L la 60°C. Apa calda (40-50°C) dizolva creatina mult mai bine decat apa
rece, reducand sedimentarea si imbunatatind disponibilitatea pentru absorbtie
intestinala.

Recomandare practica: Dizolva 5 g creatina in 200-300 ml apa minerala calda (nu
fierbinte, ca sa eviti degradarea minima). Amesteca bine 30—60 secunde — dizolvarea
completa maximizeaza absorbtia rapida.

Ayran (amestec traditional de ap3, iaurt si sare) sau iaurt diluat ofera un mediu optim:
proteine + carbohidrati + sodiu. Carbohidratii stimuleaza eliberarea de insulina, care
actioneaza ca un "cheie" pentru transportul creatinei in celule musculare (insulina creste
expresia si activitatea transportorului CRT).

Tnsd grésimea din lactate inhiba o crestere brusca a curbei de insulind ceea ce confera o
absobtie controlata.

Dovezi din studii arata ca ingestia creatinei cu carbohidrati (sau proteine + carbohidrati)
creste retentia corporala totala de creatina si uptake-ul muscular, comparativ cu
creatina luata simpla. Combinarea cu lactate adauga un efect sinergic datoritd mediului
usor alcalin/proteic si sodiului natural.

Exemplu practic: Amestecd 5 g creatina Tn 200 ml ayran proaspat (iaurt natural diluat cu
apa + 0,5-1 g sare). Gust placut, absorbtie boostata si toleranta digestiva buna.

Retetd optima de baza (pentru 5 g creatind): 200—250 ml apa minerala calda (40-50°C) +
0,5-1 g sare de mare/Himalaya + optional 50—100 ml iaurt natural diluat (sau ayran).
Amesteca energic pana la dizolvare completa. Bea imediat.
Variante zilnice:

o Dimineata: Cu ayran + sare pentru start energetic.



o Pre-antrenament: In apa cald3 cu sare + putin suc natural de struguri sau ananas
de exemplu (evita excesul acid). Sau din nou cu Ayran.
o Post-antrenament: Cu shake proteic sau iaurt pentru sinergie insulina.

e Ce sa eviti: Sucuri acide (portocale, citrice pure — pH scazut accelereaza conversia la
creatinina in solutie). Desi in stomac (pH ~2) degradarea este minima (creatina e stabila
la pH foarte scazut), in bauturi acide prelungite poate aparea pierdere minora daca lasi
amestecul ore intregi.

e ATENTIE: Spike-ul (cresterea curbei) de insulina e necesar pentru a impiedica
degradarea muschilor. Carbohidratii si spike-urile de insulina NU ajuta la cresterea
muschilor, doar aminoacizii fac asta. Dar e util sa impiedici degradarea muschilor prin
spike-uri controlate de insulina. Totul e controlat.

Prin aceste ajustari simple (sodiu + caldurd + mediu proteic/carbohidrat), absorbtia poate
creste de la 40-50% la 80%+, ducand la saturatie musculara mai rapida, mai putine doze
necesare pentru efecte similare si reducerea efectelor secundare digestive la doze mari. Aceste
trucuri sunt sustinute de mecanisme fiziologice (transportor Na*-dependent) si studii recente
pe electroliti, solubilitate si combinatii nutritive. Testeaza-le personal si ajusteaza dupa
toleranta — hidratarea generala (3—4 L/zi) ramane esentiala pentru retentie optima.

La doze mari (15-20 g), impartirea in 3—4 prize evita diareea, permitand absorbtie constanta.
De exemplu: 5 g dimineata, 5 g pre-antrenament, 5 g post. Pentru sensibili, HCL e solutia — doze
de 1,5-3 g/zi ofera efecte similare fara balonare, conform unei comparatii din 2025. Bea multa
apa (3—4 L/zi) pentru a preveni deshidratarea.

Tn articol e mentionatd in mai multe locuri dozarea corespunzitoare.

Creatina nu e doar pentru muschi — hraneste creierul, oferind energie directa via ADP-ATP,
trecand peste (by-pass) ciclul mitocondrial pentru eficienta in stres. Studii din 2024 arata ca



suplimentarea creste performanta cognitiva, mai ales in privare de somn sau varsta inaintata,
prevenind scaderea pH-ului si imbunatatind memoria. Pentru biohackeri, 5-10 g/zi pot
imbunatati focusul si rezistenta mentald, cu efecte neuroprotective impotriva oxidarii.

Creatina (mai ales forma monohidrat) nu este doar un supliment pentru muschi — ea joaca un
rol important si Tn sandtatea creierului. Creierul consuma aproximativ 20% din energia corpului,
chiar daca reprezinta doar 2% din masa corporala. Creatina ajuta la regenerarea rapida a ATP
(adenozin trifosfat — ,combustibilul” celular), prin cresterea rezervelor de fosfocreatina in
neuroni. Acest lucru ofera energie suplimentara in momente de stres metabolic (lipsa de somn,
efort mental intens, hipoxie, imbatranire sau boli neurodegenerative).

Creierul are o bariera hemato-encefalica care limiteaza intrarea creatinei, deci suplimentarea
(mai ales doze moderate spre mari) poate creste nivelurile cerebrale de creatina cu 5-11%
(masurat prin spectroscopie RMN), mai ales la cei cu rezerve scazute (vegetarieni, varstnici,
femei In menopauza sau persoane cu stres cronic).

,Dimensiunea conteazd”

Aici ajutd insa leucina pe care o producem noi la Thot Nutrition. Dimensiunea ei este
sub 500 daltoni — care reprezintd bariera creierului (Bariera Hemato-Encefalica). Acesta
e si secretul combinatiei dintre creating, leucina, cofeina si NO (oxidul nitric).

1. Tmbunétatirea Memoriei (Cel Mai Solid Efect): Meta-analiza din 2024 (Frontiers in
Nutrition, 16 RCT-uri, 492 participanti, varste 20—76 ani) arata efect pozitiv semnificativ
asupra memoriei (SMD = 0.31, evidenta moderata GRADE). Beneficiul este mai
pronuntat la adulti cu boli preexistente, femei si persoane 18—-60 ani. Review-uri din
2025 (Nutrition Reviews) confirma efecte pozitive in memoria de scurta durata si
spatiala la adulti sanatosi peste 60-70 ani.

2. Viteza de Procesare si Atentie: Aceeasi meta-analiza 2024 arata imbunatatiri in timpul
de procesare informationala (SMD = -0.51) si timpul de atentie (SMD =-0.31), desi cu
evidenta mai slaba (low certainty). Studiu 2024 (Scientific Reports): O singura doza mare
(15-20 g) atenueaza declinul cognitiv dupa o noapte fara somn — performante mai bune
la memorie de lucru si viteza de reactie.

3. Rezistenta la Obosealda Mentala si Stres: Creatina reduce oboseala subiectiva si mentine
performanta cognitiva in conditii de stres: privare de somn, efort mental prelungit sau


http://www.thotnutrition.com/

hipoxie. Exemplu: Studii din 2024—-2025 arata ca ajuta la mentinerea claritatii mentale in
perioade de ,burnout” sau dupa nopti proaste.

4. Efecte Promititoare in imbatranire si Boli Neurodegenerative: Pilot 2025 (Alzheimer’s
& Dementia): 20 g/zi creatina timp de 8 saptamani la pacienti cu Alzheimer (varsta
medie 73 ani) — crestere 11% creatina cerebrald + imbunatatiri moderate in cognitie
globald, memorie de lucru, functie executiva (List Sorting, Flanker, Oral Reading). Fara
efecte adverse majore. Review 2025: Beneficii moderate pentru memorie si viteza de
procesare la adulti varstnici sanatosi sau cu risc cardiovascular. Potential
neuroprotector: Reduce stresul oxidativ, sustine mitocondriile si poate incetini declinul
in Alzheimer sau MCI (evidenta preliminara, nevoie de RCT-uri mari).

5. Beneficii pentru Femei si Populatii Specifice: Meta-analize recente arata efecte mai
mari la femei (posibil datorita rezervelor naturale mai mici de creatina).
Vegetarieni/vegani: Suplimentarea compenseaza aportul scazut din dieta — beneficii
cognitive mai pronuntate.

e Standard zilnic: 5 g/zi (efect modest, bun pentru mentenanta).

e Pentru cognitie optima / stres: 10-20 g/zi (impartit in 2—4 prize), mai ales in perioade
de somn prost sau efort mental.

o Tn Alzheimer / varstnici: Studii pilot au folosit 20 g/zi cu succes (crestere cerebrali
masurabila). Mai ales asociate cu produse care boosteza Oxidul Nitric.

o Durata: Efecte apar in 1-4 saptamani; pentru creier, doze mai mari si mai lungi par mai
eficiente decat la muschi.

Creatina este sigura (decenii de date), cu putine efecte adverse (retentie apa initiala, rar
disconfort gastric). Bea multa apa si consulta un medic daca ai probleme renale preexistente.

Femeile beneficiaza enorm de creatina, mai ales Tn menopauza, cand estrogenul scade, ducand
la pierdere musculara si osoasa. Studii din 2025 arata ca 3-5 g/zi, combinat cu antrenament,
creste masa musculara, forta si densitatea osoasa, contracarand sarcopenia. De asemenea,
imbunatateste energia si starea de spirit, esentiale in tranzitii hormonale. Doze similare cu
barbatii, ajustate la greutate.



Femeile beneficiaza in mod deosebit de suplimentarea cu creatind, mai ales in perioadele de
tranzitie hormonala precum perimenopauza si menopauza. Scaderea estrogenului accelereaza
pierderea de masa musculara (sarcopenie), reducerea densitatii osoase
(osteopenie/osteoporoza) si aparitia oboselii cronice, schimbarilor de dispozitie si declinului
cognitiv. Creatina ajuta la contracararea acestor efecte prin cresterea rezervelor de
fosfocreatina in muschi si creier, imbunatatind productia de energie celulara (ATP) si sustinand
sinteza proteica musculara.

1. Prevenirea si Combaterea Sarcopeniei (Pierderea de Masd Musculara si Fortd): Tn
menopauza, pierderea musculara se accelereaza (3—8% pe deceniu dupa 30 de ani, mai
rapid dupa menopauza). Creatina, combinata cu antrenament de rezistenta, creste masa
musculara slaba si forta mai eficient decat antrenamentul singur. Meta-analize si RCT-uri
din 2024-2025 arata castiguri suplimentare in masa musculara appendiculara si forta
(ex: bench press, squat, extensie picioare). Exemplu: Femei postmenopauzale care iau 5
g/zi creatina + RT castiga 1-2 kg masa musculara slaba in 12-24 saptamani, comparativ
cu grupul placebo. Doze tipice: 3-5 g/zi (sau 0,1 g/kg corp), ajustate la greutate (ex: 70
kg — ~7 g/zi pentru efect maxim).

2. Sustinerea Sanatatii Osoase si Reducerea Riscului de Osteoporoza: Estrogenul
protejeaza oasele; scaderea lui creste riscul de fracturi. Creatina nu creste direct
densitatea mineralad osoasa (BMD) in multe studii, dar imbunatateste proprietati
geometrice ale oaselor (ex: grosimea corticald, modul de sectiune, rezistenta la
Tncovoiere si compresie la femur si tibie). Studiu de 2 ani (2023—2025 update) pe 237
femei postmenopauzale: Creatind + RT + mers reduce pierderea BMD la sold si
fmbunatateste rezistenta osoasa (sectiune modulara +1-2%, grosime corticald +1,7%).
Meta-analize recente confirma ca efectul este indirect: muschii mai puternici trag pe
oase, stimuland remodelarea osoasa. Beneficiu clinic: Reducere potentiala a riscului de
fracturi prin oase mai rezistente la stres mecanic.

3. Tmbunétatirea Energiei, Starii de Spirit si Functiei Cognitive: Tranzitiile hormonale duc
la oboseald, "ceata cerebrald", schimbari de dispozitie si risc crescut de depresie.
Creatina furnizeaza energie directa creierului, crescand nivelurile cerebrale de creatina
(masurat prin RMN). Studii 2025 pe femei perimenopauzale/menopauzale: 1,5 g/zi
creatina HCl timp de 8 saptdmani — timp de reactie mai bun, reducere severitate
schimbari de dispozitie, imbunatatire claritate mentala si executive control. Doze mai



mari (5—10 g/zi) ajuta la reducerea oboselii mentale si sustin starea de spirit, mai ales in
perioade de stres sau somn prost. Avantaj pentru femei: Niveluri bazale de creatina mai
scazute decat la barbati — suplimentarea are efect mai pronuntat.

e Standard zilnic: 3-5 g/zi creatind monohidrat (sau HCL pentru sensibilitate digestiva) —
similar cu barbatii, dar ajustat la greutate corporala (0,03-0,1 g/kg/zi).
e Pentru efect maxim in menopauza: 5-10 g/zi impartit (ex: 5 g dimineata + 5 g post-
antrenament), combinat cu RT 2—3 ori/sdaptamana.
e Protocol exemplu zilnic:
o Dimineata: 5 g in apa calda + sare/ayran (pentru absorbtie).
o Pre-antrenament: 3-5 g cu cofeind mica.
¢ Siguranta: Creatina este sigura pe termen lung la femei (studii pana la 2 ani fara efecte
adverse renale/hepatice majore). Bea 3—4 L apa/zi; monitorizeaza daca ai istoric renal.

Creatina nu este doar pentru atleti — in perimenopauza si menopauza devine un tool esential
pentru mentinerea independentei fizice si mentale. Combinata cu antrenament de rezistenta
(izometrie/calisthenics), proteine adecvate sau aminoacizi de calitate si stil de viata activ, ajuta
la contracararea efectelor hormonale negative, oferind castiguri reale Tn masa musculara,
rezistenta osoasd, energie si claritate mentala. Daca esti in aceasta etapd, 3—-5 g/zi merita testat
8-12 saptamani — multe femei raporteaza imbunatatiri vizibile in forta zilnica si stare generala.
Consulta medic pentru personalizare!

Cresterea musculard medie prin antrenament rezistenta este de 0,5-2 kg/luna la incepatori (1,5
kg medie Tn 10 saptamani, per review 2025), dar poate fi dublata/triplata cu un "triunghi de
aur" testat personal, la care adaugam un catalizator si un tip special de sport. Asta daca vreti
performantele mele:

e 1. L-leucind nano-moleculara (de la Thot Nutrition), doze mari, 5-10 g/zi pentru sinteza

proteica),

e 2. Creatind mono sau HCL (diferite dozaje mai mari in functie de fiecare; in medie 10-15
g/zi),

e 3. Cofeina (50-100 mg, un espresso),
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e CATALIZATORUL: booster NO - Oxid Nitric (arginind/citrulind pentru vasodilatatie; aici
intra o serie mai mare de produse, dar din nefericire nu toate functioneaza la fel de
bine; in curdnd vom scoate pe piatd si noi un produs specializat pentru boostarea
productiei de Oxid Nitric)

e + SPORT IZOMETRIC: Eu am un sistem numit ,,UNDER 2MS” (sub 2 milisecunde), dar in
esenta sunt diferite exercitii izometrice, calisthenics, animal flow, pilates, etc. (sustinere
statica pentru tensiune maxima fara prea multa miscare, sau folosirea corpului si a
greutatii corpului).

Stiinta si antrenamentul sistemului ,,Under 2 MS” e disponibild in sesiuni private de antrenanent
cu mine.

Triunghiul de aur reprezinta o combinatie strategica de suplimente si exercitii (Under 2ms),
conceputa pentru a accelera cresterea musculara (hipertrofia) si a combate sarcopenia
(pierderea de masa musculara cu varsta). Acest "hack" implica cinci factori cheie: leucina nano-
moleculara (in doze mari), creatina (in doze optimizate), cofeina (in cantitati moderate), oxid
nitric (NO) ca booster de flux sanguin si exercitii izometrice ca forma principala de
antrenament. Ideea de baza este ca aceste elemente creeaza o sinergie care amplifica sinteza
proteica, furnizeaza energie rapidd, imbunatateste livrarea nutrientilor si maximizeaza
recrutarea fibrelor musculare, ducand la o crestere musculara de 2—3 ori mai rapida decat
media obtinuta prin antrenament standard.

Pe baza experientei mele personale si a studiilor recente (2024—2026), acest combo poate
transforma o crestere medie de 350—400 g de masa musculara pe luna (conform meta-
analizelor despre antrenament rezistenta) intr-o rata de 700 g—1,2 kg/luna sau mai mult, mai
ales la persoane peste 50 de ani care revin la sport dupa inactivitate. Voi detalia fiecare
componentd, mecanismele lor, sinergia si implementarea practica, sustinuta de date stiintifice.
Nota: Aceste recomandari sunt generale; consulta un medic pentru personalizare, mai ales daca
ai probleme de sanatate.

Leucina este un aminoacid esential din categoria BCAA (branched-chain amino acids), esential
pentru declansarea procesului de hipertrofie. Forma nano-moleculara (de la Thot Nutrition)

imbunatateste absorbtia si biodisponibilitatea, permitand doze mai eficiente fara efecte
secundare digestive.
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e Mecanism: Leucina activeaza calea mTOR (mammalian target of rapamycin), care
semnalizeaza celulelor musculare sa inceapa sinteza proteica. Fara suficienta leucina,
proteinele ingerate nu se transforma eficient in masa musculara. Studii arata ca doze de
3-5 g/zi de leucina cresc sinteza proteica cu 25-50% post-antrenament.

o Beneficii in triunghi: in doze mari (5-10 g/zi, impértite), leucina "aprinde" hipertrofia,
mai ales cand e combinata cu creatina (pentru energie) si NO (pentru livrare). Un review
din 2025 indica ca leucina amplifica efectele altor suplimente in hipertrofie, crescand
masa musculara cu 1-2 kg in 8—-12 saptamani.

e Doze recomandate: 5-10 g/zi, luat pre- si post-antrenament. Evita doze sub 3 g,
deoarece nu declanseaza mTOR eficient.

Creatina (monohidrat sau HCL) este unul dintre cei mai studiati suplimente, crescand rezervele
de fosfocreatina in muschi pentru productie rapida de ATP.

e Mecanism: Creste capacitatea de efort exploziv, permitand mai multe repetitii si
recuperare mai rapida. in hipertrofie, creatina creste volumul celular (prin retentie de
apa), stimuland sinteza proteica. Meta-analize din 2025 arata ca 5—15 g/zi cresc masa
musculara cu 1-2 kg in 8—12 saptamani, mai ales cu antrenament rezistenta.

o Beneficii in triunghi: Combinata cu leucinag, creatina ofera energie pentru ca mTOR sa
functioneze optim; cu cofeina, amplifica performanta; cu NO, imbunatateste absorbtia.
Experienta ta (loading la 20 g/zi, mentenanta 15 g) aliniaza cu studii care sustin doze
personalizate peste standard (3-5 g), crescand hipertrofia de la 0,5 kg/luna la 1 kg+.

e Doze recomandate: Loading 20 g/zi (7 zile), apoi 15 g/zi impartit. Pentru sensibili, HCL la
3-5 g/zi.

Cofeina (din cafea sau suplimente) stimuleaza sistemul nervos central, crescand forta si
rezistenta.

¢ Maecanism: Blocheaza adenozina (cauza de oboseald), creste eliberarea de calciu in
muschi si Tmbunatateste recrutarea fibrelor. Studii din 2025 arata ca 50-100 mg pre-
antrenament cresc performanta cu 5-10%, ducand la volum mai mare de antrenament
si hipertrofie accelerata.

e Beneficii in triunghi: Sinergie cu creatina (studii arata combo-ul creste puterea
musculara); cu leucing, sustine sinteza proteica; cu NO, amplifica vasodilatatia. Un



studiu din 2024 indica ca cofeina + creatina cresc hipertrofia cu 20% mai mult decéat
creatina singura.

e Doze recomandate: 50—100 mg (un espresso), pre-antrenament. Evita excesul pentru a
preveni toleranta.

NO (din arginina, citrulina sau nitrati) dilata vasele de sange, imbunatatind livrarea de oxigen si
nutrienti.

¢ Mecanism: Creste "pompa" musculara, reducand oboseala si accelerand recuperarea.
Review-uri din 2025 arata ca NO boosters cresc hipertrofia prin imbunatatirea sintezei
proteice si fluxului sanguin, adaugand 0,5-1 kg masa musculara in 12 saptamani.

¢ Beneficii in triunghi: Livreaza leucina si creatina mai eficient; cu cofeina, amplifica
efectul ergogenic; esential pentru izometrie, unde fluxul sanguin static e limitat. Studii
arata sinergie cu creatina pentru crestere musculara.

e Doze recomandate: 3—6 g citrulind/zi sau 6—8 g arginind, pre-antrenament.

Izometria implica contractii statice (tinere pozitie), ideala pentru biohackeri lenesi, deoarece
minimizeaza timpul si efortul.

Eu am obtinut in 2 ani ceea ce altii obtin in mod obisnuit n 4 ani, si ma refer la sportivi seriosi
nu ocazionisti. Aici e stiinta si conversie mult mai eficienta daca stii sa lucrezi cu corpul si nu
impotriva lui. E nevoie sa intelegi ce declanseaza cresterea muschilor si sa ii dai exact ceea ce
are nevoie. Ideal si in overload, cu repaus adecvat si nutritie corespunzatoare.

e Mecanism: La lungimi musculare lungi (ex: bottom squat), izometria recruteaza fibre
rapide, inducand hipertrofie similar cu antrenamentul dinamic. Meta-analize din 2025
arata ca izometria creste masa musculara cu 0,8—1,7%/saptamana, comparabil cu
ridicari grele. Avantaj: Mai putina oboseala, ideal dupa inactivitate.

o Beneficii in triunghi: Izometria maximizeaza efectele suplimentelor prin tensiune
constanta; combinata cu NO, imbunatateste nutrient delivery in pozitii statice. Studii
arata ca izometria + suplimente dubleaza castigurile fata de izometrie singura.

e Doze recomandate: 3-5 seturi/zi, tinere 20-60 s/set, focus pe calistenics/izometrie
(plank, wall sit).



Acest quintet creeaza un "ciclu virtuos": Leucina initiaza sinteza, creatina ofera energie,
cofeina amplifica efortul, NO livreaza totul, iar izometria aplica stimulul. Studiile sustin
sinergia: Un review din 2025 arata ca combo-uri similare (creatina + leucina + NO) cresc
hipertrofia cu 1-3 kg/luna, dublu fatd de media 0,5-1 kg/luna din antrenament rezistenta.
Media generald de castig muscular este 350—400 g/luna (meta-analize 2025), dar cu suplimente
si izometrie, ajunge la 700 g—1,2 kg. Experienta demonstreaza practic: Rezultate "imposibile"
dupa zeci de ani de inactivitate.

Vezi studii mai jos:

¢ Protocol zilnic: Pre-antrenament: 5 g leucinad + 5 g creatina + 50 mg cofeina + 3 g
citrulina. Post: Restul dozelor.

e Antrenament: 3—4 sesiuni/sdaptamanad izometrie (ex: 3x30 s wall squat, plank).

e Nutritie: Surplus caloric moderat (300-500 kcal), proteina 1,6—2,2 g/kg corp.

e Monitorizare: Masoara circumferinte musculare lunar; ajusteaza doze daca apar efecte
secundare.

« Riscuri: Creatina poate cauza retentie ap3; cofeina, insomnie. Tncepe mic.

e ATENTIE: e normal la analize sa ai creatinina marita din moment ce iei creatind.
Anormal e dacd ai creatinina dacd nu iei creatind. In acest caz e clar cd rinichii nu
filtreaza bine. Dar dacd iei creatind, se produce creatinind si aceasta este eliminatad
deoarece e un sub-produs ce trebuie eliminat prin urind.

In concluzie, triunghiul de aur este un hack eficient, sustinut de stiintd, pentru hipertrofie rapidd.

Cu consistenta, poti atinge rezultate triplu fata de standard, demistificand mituri din nutritie.

mTOR (mechanistic Target of Rapamycin) este una dintre cele mai importante ,,comenzi
centrale” ale celulei tale. Este o enzima (kinaza) care decide daca celula creste, se repara,
sintetizeaza proteine sau intrd in ,mod economie” (autofagie). in contextul hipertrofiei
musculare, al biohacking-ului si al nutritiei avansate, mTORC1 este vedeta principala — exact
calea pe care o activezi tu cand iei leucina nano-moleculara + creatina + izometrie.



mMTOR formeaza doua complexe complet diferite:
mTORC1 (cel care ne intereseaza cel mai mult):

¢ Componente cheie: mTOR + Raptor + mLST8 + PRAS40 + DEPTOR.
e Sensibil la rapamycin (de aici si numele).
e Raspunde la: aminoacizi (in special leucind), insulind/IGF-1, energie celulara (ATP), stres.
e Functii principale in muschi:
o Activeaza sinteza proteica (MPS — muscle protein synthesis).
o Creste ribozomi (biogeneza ribosomala).
o Blocheaza autofagia (degradarea proteica).
o Promoveaza hipertrofia musculara.

mTORC2:

e Componente: mTOR + Rictor + mSIN1 + mLSTS.

¢ Insensibil la rapamycin.

¢ Raspunde la: factori de crestere, stres.

e Functii: organizeaza citoscheletul, activeaza AKT (supravietuire celulara), regleaza
metabolismul glucozei si lipidelor.

e Rol minor direct in hipertrofie, dar important pentru rezistenta musculara si longevitate.

~

Tn practica, cand vorbesti de ,,mTOR” in nutritie si antrenament, 99% te referi la mTORC1.

mMTORC1 trebuie sa ajunga la suprafata lizozomului ca sa se activeze complet.
Pasul 1 — Senzori de Aminoacizi (Leucina e Regele):

e Sestrin2 (principalul senzor de leucina).

e SARI1B (alt senzor de leucinad).

e LARS1 (leucyl-tRNA synthetase).

e CASTOR1/2 (arginina).

e SLC38A9 (leucina + arginina din interiorul lizozomului).

Cand leucina e suficienta (prag ~20-40 uM intracelular), Sestrin2 se dezlipeste de GATOR2 —
GATOR2 opreste GATOR1 — RagA/B GTP-ase se activeaza — mTORC1 e recrutat la lizozom.



Pasul 2 — Rheb (Ultimul ,Switch”): Pe lizozom, Rheb-GTP (activat de insulind/IGF-1 si de
inhibarea TSC1/2) aprinde definitiv mTORC1.

Pasul 3 — Effectori Downstream: mTORC1 fosforileaza:

e A4E-BP1 (eliberarea elF4E — initierea traducerii).
e S6K1 (p70S6K) — fosforilare S6 ribosomal — sinteza proteica accelerata.

Rezultat: sinteza proteicd creste cu 50-300% timp de 1-3 ore dupd un bolus de leucing +
antrenament.

Leucina este de 5-10 ori mai puternica decat orice alt aminoacid in activarea mTORC1. Doza
minima pentru activare maxima la oameni: ~3 g leucina libera (sau ~10-15 g proteine
complete). Forma nano-moleculara de |la Thot Nutrition are absorbtie mult mai rapida si ajunge

mai eficient la muschi, deci activeaza mTORC1 cu doze mai mici si mai putine efecte secundare
digestive.

Studii recente (2024-2025):

e Leucina + rezistenta — mTORC1 activat 2—3 ore mai mult decat proteinele normale.
e La persoane >50 ani, leucina compenseaza rezistenta anabolica (,,anabolic resistance”) si
restabileste raspunsul mTOR la proteine.

e Creatina: Creste ATP intracelular — reduce AMPK (inhibitorul mTOR) — mTORC1
ramane activ mai mult timp.

e Cofeina (50—100 mg): Creste Ca?* si AMPK temporar, dar post-antrenament amplifica
recrutarea fibrelor si semnalul mTOR.

e NO Booster (Citrulind/Arginind): Vasodilatatie — mai multi aminoacizi (inclusiv leucina)
ajung la muschi — mai multa activare mTOR.

e lzometrie (Tinere 30—60 s la Lungime Maxima): Stres mecanic maxim pe fibrele rapide
— TSC2 inhibat — Rheb activ — mTORC1 exploziv.

Rezultat practic: combo-ul de mai sus produce o ,furtund anabolicG” de 4—6 ore in care sinteza
proteicd e la nivel de bodybuilder téndr, chiar si la 50+ ani.
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E normal sa ne intrebam daca aceasta activare a mTORC1 e benefica fara pauze. Deci este ok
sa impingem aceasta augumentare si hipertrofie? Raspuns: NU.

Activare cronica poate avea efecte daunatoare. (insulina mare + proteine non-stop + zero post)
— risc cancer, imbatranire accelerata.

Eu urmaresc echilibrul si orice extrema este daunatoare. ASTA E LEGE.
De aceea biohackerii fac:

e Post negru de 4-5 zile: Aveti aici link-uri detaliate, sau ma contctati pe mine:
https://bralgei.com/postul-negru-secretele-nemuririi-si-biohacking/

e Diminuari sau Pauze de leucina (3—4 g de 2-3 ori/zi, nu tot timpul).
e Ferestre de post intermitent 14—-16 ore (activeaza AMPK — autofagie).
e Rapamycin ocazional (doze mici, pulsatile) pentru longevitate.

Am selectat cele mai bune scheme actuale:

e Schema completd Nature 2025 — arata exact senzorii de leucina (Sestrin2, CASTOR, SLC
etc.) si recrutarea la lizozom. Imagine: imagel.png — Plasata aici pentru ilustrare.)
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Mecanismul precis al leucinei: low vs high leucine — cum Sestrin2 si GATOR2/GATOR1

controleaza Rag GTP-ases. (Imagine: image2.png — Plasata aici pentru ilustrare.)
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Versiune simplificatd mTORC1 vs mTORC2 cu effectori (S6K1, 4E-BP1, AKT etc.).Link:
mTOR Signaling Pathway - GeeksforGeeks(Imagine: image3.png — Plasata aici pentru

ilustrare.)
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o Diagrama AssayGenie — foarte clara pentru biohackeri.Link: Understanding the mTOR

Signaling Pathway: A Key Player in Cell Growth and Metabolism - Assay Genie(Imagine:

image4.png — Plasata aici pentru ilustrare.)
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Daca vrei hipertrofie rapida (1-2 kg masa musculard/luna la 45-50+ ani):

5-10 g leucina nano-moleculara (Thot Nutrition) pre- si intra-antrenament.

15 g creatina (Impartita).

Espresso (50-100 mg cofeina).

3-6 g Boosteri de NO — Oxid Nitric

3—4 sesiuni izometrie intensa/saptamana.

vk N e

Asta = mTORC1 la maxim + AMPK controlat = hipertrofie accelerata + longevitate.

8. Concluzie

Creatina reprezinta unul dintre cele mai bine documentate si eficiente suplimente din nutritia
sportiva si biohacking-ul modern, cu beneficii care depasesc cu mult sfera clasica a
performantei musculare. Forma monohidrat ramane alegerea de top pentru majoritatea
persoanelor — accesibila, extrem de bine studiata (peste 1.000 de publicatii stiintifice), cu
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biodisponibilitate ridicata si rezultate consistente in hipertrofie, forta, recuperare si sanatatea
creierului. Varianta HCL se impune ca optiune premium pentru cei cu sensibilitate digestiva,
oferind absorbtie superioara si doze mai mici, fara balonare sau disconfort gastric.

Ceea ce transforma creatina dintr-un supliment obisnuit intr-un adevarat tool strategic de
biohacking este tocmai personalizarea si optimizarea:

e Doze adaptate individual (de la 5 g standard la 10-20 g/zi pentru efecte maxime,
impartite pe parcursul zilei).

e Absorbtie maximizata prin trucuri simple si demonstrate (apa calda 40-50 °C + sare
0,5—1 g + mediu proteic/carbohidrat din ayran/iaurt).

e Integrare sinergica in stack-uri precum triunghiul de aur (leucind nano-moleculara +
creatina + cofeind mica + booster NO + izometrie), care poate dubla sau tripla rata
medie de crestere musculara (de la 350—-400 g/luna la 700 g—1,2 kg+), chiar si dupa
decenii de inactivitate.

o Beneficii cognitive si de longevitate — energie directa pentru creier, rezistenta la
oboseala mentala, protectie neuro, claritate mentala mai buna si efecte promitatoare in
imbatranire si menopauza.

e Avantaje specifice pentru femei — contracararea accelerata a sarcopeniei, sustinerea
densitatii osoase prin muschi mai puternici si imbunatatirea starii de spirit/energiei in
tranzitiile hormonale.

Aceste abordari demistifica multe dintre miturile vechi din nutritie (,,creatina e doar pentru

bodybuilderi tineri”, ,doza de 3-5 g e suficienta pentru toti”, ,nu merita sa o iei daca nu faci
sport intens”) si demonstreaza ca, prin experimentare controlata si personalizare, rezultate

considerate ,,imposibile” devin realitate, chiar si dupa 50 de ani de inactivitate sporadica.

o Incepe cu 5 g/zi monohidrat + optimizarea absorbtiei (ayran/sare/apa calda) si
monitorizeaza 4-6 saptamani.

e Dacd apar disconfort-uri digestive — trece la HCL 2-5 g/zi.

e Pentru hipertrofie accelerata — integreaza triunghiul de aur cu doze crescute (10-15g
creatina + 5-10 g leucind nano-moleculara + izometrie scurta si intensa).

e Pentru energie cerebrald si longevitate — adauga 5-10 g/zi, mai ales in perioade de
stres sau somn prost.

e Beaintotdeauna 3—4 L apa/zi si consulta un medic/nutritionist ihainte de doze mari sau
daca ai conditii renale/hepatice preexistente.



Cu abordari ca cele promovate de mine si de Thot Nutrition (leucind nano-moleculara de

calitate, formulari inteligente) si cu o mentalitate de experimentator curios, creatina devine un

aliat puternic nu doar pentru muschi, ci pentru vitalitate generala, independenta fizica si

claritate mentala pe termen lung. Rezultatele tale personale — reconstructie musculara vizibila,

energie crescuta si demistificarea limitelor ,normale” — arata ca stiinta + practica inteligenta

pot muta cu adevarat acele limite.

Mai am secrete, dar nu pot sa vi le dau pe toate mocca.

Pentru customizdri sau protocoale mai detaliate, stiti unde ma gdsiti.

(Lista scurta, bazata pe surse cheie; detalii complete disponibile in surse citate.)

Cymbiotika (2026) on CrM vs. HCL dosing: Acestea sunt articole din blogul Cymbiotika

publicate in ianuarie 2026, care compara direct creatina monohidrat vs. HCL in termeni

de dozare, solubilitate si beneficii:

o

https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-monohydrate-vs-

hcl-understanding-the-differences

https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-monohydrate-vs-

hydrochloride-which-is-better-for-you

https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-hcl-vs-

monohydrate-unpacking-performance-fuel (Mai multe variante similare din

aceeasi sursa, toate din 2026, focus pe dozare si diferente practice.)

Jinfiniti (2025) on absorption and efficacy: Articole din Jinfiniti (site specializat in

longevity si suplimente) din 2025, care discuta absorbtia, eficacitatea si ghiduri de

dozare pentru creatina:

o

https://www.jinfiniti.com/creatine-starter-guide-loading-timing (ghid 2025 pe

loading, timing si absorbtie)
https://www.jinfiniti.com/micronized-creatine-vs-monohydrate (review pe

absorbtie si eficacitate comparativa)
https://www.jinfiniti.com/best-creatine-supplements (review 2026 cu referinte

la meta-analize 2025 pe eficacitate) Acestea acopera bine tema absorbtiei si
eficacitatii generale.

PMC studies on cognitive benefits (2024): Studii open-access din PMC (PubMed Central)
din 2024 pe beneficiile cognitive ale creatinei:


https://thotnutrition.com/product/thot-l-leucine-strentgh-muscles-90-cps
https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-monohydrate-vs-hcl-understanding-the-differences
https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-monohydrate-vs-hcl-understanding-the-differences
https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-monohydrate-vs-hydrochloride-which-is-better-for-you
https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-monohydrate-vs-hydrochloride-which-is-better-for-you
https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-hcl-vs-monohydrate-unpacking-performance-fuel
https://cymbiotika.com/blogs/fitness-and-recovery/creatine-hcl-vs-monohydrate-unpacking-performance-fuel
https://www.jinfiniti.com/creatine-starter-guide-loading-timing
https://www.jinfiniti.com/micronized-creatine-vs-monohydrate
https://www.jinfiniti.com/best-creatine-supplements

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11275561/ (meta-analiza sistematica

2024: efecte pozitive pe functie cognitiva la adulti)
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11574456/ (evaluare EFSA 2024 pe
claim-uri de Tmbunatatire cognitiva)
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12395611/ (studiu 2024 pe doze mari
si functie cognitiva) Acestea sunt principalele din 2024 cu focus pe cognitie.

MDPI on women's health (2021-2025 updates): Articole din Nutrients (MDPI) pe
creatina si sanatatea femeilor, cu update-uri pana in 2025:

o

https://www.mdpi.com/2072-6643/13/3/877 (review 2021: perspectiva pe
lifespan, inclusiv menopauza si performanta)
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/2/238 (review sistematic 2025:
performanta la femei active)

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/16/3567 (studiu 2023 pe recuperare in
ciclul menstrual)

https://www.mdpi.com/2072-6643/16/16/2772 (studiu 2024 pe somn si
antrenament la femei) Acestea acopera evolutia temei din 2021 pana in 2025.

Systematic reviews on muscle gain (2020-2025): Meta-analize si review-uri sistematice

recente pe castig muscular cu creatina:

o

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37432300/ (2023: efecte pe hipertrofie
regionala cu RT)

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8949037/ (scoping review 2022: RCT-
uri 2012—-2021 pe crestere musculara)
https://www.mdpi.com/2072-6643/16/21/3665 (meta-analiza 2024: castiguri de
forta la adulti <50 ani)

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/9/2116 (meta-analiza 2023: hipertrofie
cu RT) Acestea sunt reprezentative pentru perioada 2020-2025.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11275561/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11574456/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12395611/
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/3/877
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/2/238
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/16/3567
https://www.mdpi.com/2072-6643/16/16/2772
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37432300/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8949037/
https://www.mdpi.com/2072-6643/16/21/3665
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/9/2116
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