Niniejsza lista ostrzezenn dotyczacych bezpieczenstwa powstata w oparciu o wymagania
Rozporzadzenia (UE) 2023/988 w sprawie ogdlnego bezpieczeristwa produktow (GPSR). Celem
jest ochrona uzytkownikéw przed potencjalnymi zagrozeniami wynikajagcymi z
nieodpowiedniego uzytkowania. Ostrzezenia sg sformutowane w prosty i zrozumiaty sposéb,
aby byty dostepne dla szerokiego grona odbiorcéw, w tym oséb starszych oraz oséb z
ograniczeniami ruchowymi.

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa uzytkowania KREATYNY

Ogolne zagrozenia i sSrodki ostroznosci
1. Zagrozenia wynikajace z niewtasciwego dawkowania:

o Nieprzekraczanie zalecanej dawki: Uzywaj produktu zgodnie z zaleceniami
producenta. Nadmierne spozycie kreatyny moze prowadzi¢ do obcigzenia nerek
i watroby.

o Konsultacja z lekarzem: Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem
suplementacji, zwtfaszcza jesli cierpisz na choroby przewlekte, takie jak
nadcisnienie, cukrzyca czy problemy z nerkami.

2. Zagrozenia dla specyficznych grup uzytkownikéw:

o Kobiety w cigzy i karmigce piersig: Nie stosuj kreatyny bez wyrainej
rekomendac;ji lekarskie;j.

o Dziecii mtodziez: Suplementacja kreatyng nie jest zalecana dla oséb ponizej 18
roku zycia bez konsultacji z lekarzem.

3. Zagrozenia zwigzane z interakcjami:

o Interakcje z lekami: Kreatyna moze wptywac na dziatanie niektérych lekéw, w
tym diuretykdw. Przed uzyciem skonsultuj sie z lekarzem, jesli stosujesz
jakiekolwiek leki.

o Interakcje z innymi suplementami: Unikaj stosowania kreatyny jednoczesnie z
innymi suplementami bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

4. Zagrozenia zwigzane z przygotowaniem i przechowywaniem:

o Przygotowanie: Rozpuszczaj kreatyne w odpowiedniej ilosci wody lub innego
ptynu zgodnie z zaleceniami producenta. Unikaj pozostawiania gotowego
roztworu na dtuzszy czas, aby zapobiec zmianie jego wlasciwosci chemicznych.

o Przechowywanie: Przechowuj kreatyne w suchym miejscu, z dala od wilgoci,
wysokich temperatur i bezposredniego swiatfa stonecznego, aby zachowaé jej
jakosc.



5. Zagrozenia zwigzane z odwodnieniem:

o Zwiekszone zapotrzebowanie na wode: Kreatyna moze zwiekszyc
zapotrzebowanie organizmu na wode. Pamietaj o regularnym spozywaniu
odpowiedniej ilosci ptyndéw, aby zapobiec odwodnieniu.

6. Mozliwe skutki uboczne:

o Problemy zotagdkowe: Kreatyna moze powodowaé bdle brzucha, biegunki lub
nudnosci u niektorych oséb. W przypadku wystapienia takich objawdw nalezy
przerwac stosowanie i skonsultowac sie z lekarzem.

o Przyrost masy ciata: Zwiekszenie masy ciata moze wynika¢ z zatrzymywania
wody w organizmie.

7. Instrukcje uzytkowania:

o Dokfadne przestrzeganie etykiety: Zawsze przestrzegaj instrukcji podanych na
opakowaniu przez producenta.

o Nie stosuj w celu zastgpienia diety: Kreatyna nie jest substytutem
zrownowazonej diety i zdrowego stylu zycia.

Znaczenie stosowania sie do ostrzezen

Zastosowanie sie do powyzszych ostrzezen minimalizuje ryzyko uszkodzen ciata, awarii
urzadzenia oraz strat materialnych. Ignorowanie zalecen moze prowadzi¢ do powaznych
zagrozen zdrowotnych i materialnych. Dbaj o bezpieczedstwo swoje i swoich bliskich,
przestrzegajac wskazanych srodkdéw ostroznosci.



