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Kreatin — Energie und
sportliches Aussehen

Kreatin wird im menschlichen Organismus vorwiegend in Leber, Niere
und Pankreas aus den Aminosauren Arginin, Glycin und Methionin
gebildet (ca. 1 Gramm pro Tag). Es ist eine schon seit mehr als
hundert Jahren bekannte korpereigene Substanz, die z.T. im Korper
selber hergestellt oder iiber die Nahrung, vor allem mit Fleisch und
Fisch, aufgenommen wird. Eine Person von 70 Kilogramm hat
ungefahr 100 bis 120 Gramm dieser Substanz im Korper gespeichert,
vorwiegend in den Skelettmuskeln, im Herzmuskel und im Hirn.
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Leistungsdauer in Sekunden pro Minute

DER TAGLICHE BEDARF an Kreatin betrigt
ca. 2 bis 4 Gramm. Kreatin wird mit Hilfe
Kreatinkinase (CK) zur
energiereichen Verbindung Phospho-Krea-

des Enzyms

tin (PCr) ,aufgeladen”. Diese chemische
Energie steht dann in den Organen und Zel-
len fiir vielfaltige Aufgaben zur Verfiigung,
z.B. fiir die Kontraktion von Skelett- und
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sowie fiir die Aufrechter-
haltung des internen Zellmilieus durch ener-

Herzmuskeln,

getische Versorgung von Ionenpumpen
(Kalzium und Natrium/Kalium Pumpen).

Hauptfunktion

Kreatin ist ein Energiezwischenspeicher.
Es ist an der Resynthese der Energiewdhrung
des Korpers, dem Adenosin-Tri-Phosphat
(ATP), beteiligt. Je mehr Kreatin in der Mus-
kulatur gespeichert ist, desto schneller kann
ATP nachgebildet werden. Je mehr oder je
schneller ATP zur Verfiigung steht, desto ho-
her ist die sportliche Leistung auf hoch-
intensivem Niveau.

Empfohlener
Einsatzbereich

Kreatin bringt nur einen leistungs-
steigernden Effekt bei hochintensiven
Kurzzeitbelastungen:  Krafttraining,
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Sprints, Weitsprung, Hochsprung,
Gewichtheben usw.;

- Zunahme des Korpergewichts
(Muskelwachstum);

- Behandlung von Cellulite.

Gesicherte und
mogliche leistungs-
unterstiitzende

Effekte durch
Kreatin

- Erhohte intramuskuldre Kreatin- (plus
ca. 20 %) und Phosphokreatinkonzen-
tration (plus ca. 25 %) sowie bessere
Verfiigbarkeit;

- Kraftzunahme um bis zu 12 %;

- schnellere  Phosphokreatinsynthese
direkt nach repetitiven Hochstleistun-
gen in der Erholungsphase (Intervall-
belastungen), dadurch:

— schnellere Erholungsfahigkeit,

— geringere Laktat-, Ammoniak- und
Hypoxanthinbildung bei hoch-
intensiven  Kurzzeitbelastungen
(= Ermidungsleitstoffe),

— bessere geistige Leistungsfahig-
keit, vor allem in Stressperioden.

Aufgrund der Forschungsergebnisse-

haben verschiedene international be-

kannte Spitzensportler (z.B. 100-Meter-

Olympiasieger Linford Christie) vor ca. 10

Jahren mit der Einnahme von Kreatin be-

gonnen und damit erstaunliche Leis-

tungssteigerungen von bis zu 20 % er-
reicht.
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Wirkungsweise

Leistungssteigerung
durch Kreatin

Der Vorrat an ATP reicht fiir ca. zwei
bis drei Sekunden im Hochleistungs-
bereich. Der Korper muss dann das im
Muskel gespeicherte Kreatinphosphat (CP,
siehe Abbildung 1) aufspalten, um neues
ATP zu bilden. Wiirde dies nicht gesche-
hen, miisste die Leistung abgebrochen
werden. Am Beispiel der beliebten Ubung
Bankdriicken kann dies anschaulich erldu-
tert werden:

Wenn mit sehr schwerem Gewicht ca.
70 % der Maximalleistung trainiert wird,
hat der Korper geniigend ATP fiir ca. zwei
Wiederholungen. Die Energie fiir die drit-
te und vierte Wiederholung wird durch
die o.g.
phosphat bereitgestellt. Die Energie fiir
die flinfte und sechste Wiederholung wird
aus dem Umbau von gespeicherten Mus-
kelglykogen (gespeicherter Zucker) be-
reitgestellt. AnschlieRend iibersauert der
Muskel, und die Ubung muss beendet
werden. Durch die vermehrte Zufuhr von
Kreatin in Form von Kreatinmonohydrat
als Nahrungserganzung kann der Zwi-

Aufspaltung von  Kreatin-

schenspeicher fiir die dritte und vierte
Wiederholung erhoht werden. Je mehr
Kreatinphosphat im Muskel gespeichert
ist, desto hoher ist die Energiereserve.
Sind die Speicher maximal gefiillt, kdon-
nen insgesamt mindestens zwei Wieder-
holungen mehr absolviert werden, da
mehr Energie vorhanden ist. So wird hau-
fig beobachtet, dass durch eine Kreatin-
kur die Maximalleistung im Bankdriicken
um 10 Kilogramm erhoht werden kann.
Diese Leistungssteigerung ldsst sich auf
jede  Schnellkraftsportart {ibertragen.

Zunahme des
Korpergewichts/
Muskelwachstum

Kreatin wird in der Muskulatur gespei-
chert. Durch diese Einlagerung von Krea-
tin werden auch vermehrt Wasser und
weitere Nahrstoffe in die Muskelzelle ge-
schleust. Die Muskulatur wird sprichwort-
lich aufgepumpt. Einerseits sieht die
Muskulatur praller aus, was zu einem
optischen Muskelzuwachs fiihrt. Auler-
dem steigt das Korpergewicht je nach
Ausgangsgehalt an Kreatinphosphat vor
der ,Kur” um bis zu 5 Kilogramm in sechs
Wochen an.

Es gibt weiterhin Hinweise darauf,
dass durch den erhohten Wassergehalt in

Gesamt-Kreatin-Gehalt nach unterschiedlichen Zufuhrschemata
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Rote Linie: Gewdhnlicher Verlauf nach der Einnahme von 3 Gramm Creatin iiber 28 Tage
Schwarze Linie: Gewdhnlicher Verlauf nach der Einnahme von 4 bis 5 Gramm Creatin liber 5 bis 6 Tage und anschlieRender

Erhaltungsdosis von 2 Gramm {iber 28 Tage

Blaue Linie: Gewdhnlicher Verlauf nach der Einnahme von 4 bis 5 Gramm Creatin {iber 5 bis 6 Tage ohne anschlieRende

Erhaltungsdosis.

der Zelle auch die Rate der Protein-
synthese (Aufbau von Muskelprotein)
steigt. Wahrscheinlich beruht dieser Ef-
fekt auf Wassereinlagerung in der belas-
teten Muskulatur, da 1 Gramm Kreatin in
der Zelle 23 Gramm Wasser binden kann.
Die subjektive Befragung der Sportler
ergab, dass sie ein verdndertes Muskelge-
fiihl versplirten und sie ein muskuldres
Wohlbefinden auch bei anstrengendem
Training empfanden.

DOSIERUNG ZUR LEISTUNGSSTEIGERUNG
UND ZUM MUSKELAUFBAU

Aufladephase

An den Tagen eins bis sechs bis zu
viermal tdglich 5 Gramm mit Wasser oder
vorzugsweise mit einem kohlenhydrat-
reichen Getrank zwischen den Mahlzeiten
einnehmen.

Haltephase

An den Tagen sieben bis 42 einmal
tdglich 3 Gramm vorzugsweise mit einem
kohlenhydratreichen Getrdnk nach dem
Training oder morgens nach dem Aufste-
hen einnehmen. AnschlieRend eine Pause
von vier Wochen einlegen.

Zufuhr ohne
Loadingphase

Alternativ kann auch fiir den Zeitraum
von 28 Tagen taglich 3 Gramm Kreatin
zugefiihrt werden. Es wird die gleiche
Gesamt-Kreatin-Konzentration wie bei der
oben aufgefiihrten Methode erreicht. Die
Gewichtszunahme tritt dann allerdings
nicht so schnell ein.

Besonders fiir Personen, die nicht so
schnell ,aufschwemmen” mdchten, son-
dern an der erhohten Kraftentwicklung
interessiert sind, ist dieses Verfahren zu
bevorzugen. Bei einigen Personen kommt
es bei hohen Dosierungen zu Magen- und
Darmbeschwerden. Diesen Personen kann
daher auch diese Methode empfohlen
werden.
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Neue Erkenntnis:
Kreatin-Aufnahme
steigert die
Wachstums-
hormonsekretion

Bei sechs Probanden wurden die
Auswirkungen einer einmaligen Kreatin-
aufnahme (20 Gramm) auf die Kreatin-
und die Wachstumshormonkonzentra-
tion im Blut im Vergleich zu Kontroll-
bedingungen untersucht. Nach der Sub-
stitution kam es zu einem signifikanten
Anstieg (83 = 45 %) der Wachstums-
hormonkonzentration, deren Auspra-
gung aber individuell variierte.

Bei den meisten Probanden wurden
Maximalwerte innerhalb von zwei bis
sechs Stunden nach der Aufnahme ge-
messen. Die Kreatinkonzentration er-
reichte ihr Maximum im Blut eine bis
drei Stunden nach Aufnahme. Die Er-
gebnisse legen nahe, dass unter Ruhe-
bedingungen hohe Dosen von Kreatin
auf das Wachstumshormon dhnlich wie
starke Belastung wirken und einen An-
stieg der Sekretion hervorrufen.

Andere Autoren berichten, dass sich
der Effekt einer Kreatinaufnahme er-
hoht, wenn gleichzeitig belastet wird.
Auch wird vermutet, dass Belastung ei-
nen Co-Faktor bendtigt, um das Wachs-
tumshormon zu aktivieren. Diesen Co-
Faktor kdnnte moglicherweise dass Kre-
atin darstellen. Als Nebeneffekte der
Kreatinaufnahme zeigten sich eine
Fliissigkeitsretention und ein erhohter
Anstieg der freien Fettsduren im Blut.

Eine weitere Gemeinsamkeit besteht
darin, dass sowohl die Kreatin-Aufnahme,
wie das Wachstumshormon auf die Typ-

II-Muskelfasern wirkt.

U. K. (Schedel J. M. et al.: Acute Kreatine loading
enhances human growth hormone secretion. J
Sports Med Phys Fitness 40 (2000) 336 bis
342) Zeitschrift fiir Sportmedizin 3/2001
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Qualitdt von
Kreatin

Als Kreatin auf den Markt kam, waren
Preise von bis zu 100 DM fiir 500 Gramm
tiblich. Mittlerweile werden 500 Gramm
Kreatin flir 12 bis 25 EUR angeboten. Der
Ansturm von Billiganbietern fiihrte u.a.
zu diesem Preisverfall. Doch es gibt auch
Unterschiede in der Qualitat.

Der synthetische Herstellungsprozess
kann entweder aufwendig und sicher oder
vereinfacht und giinstig durchgefiihrt
werden. Zur Herstellung wird u.a. Kalk-
stickstoff bendtigt. Um billiger produzie-
ren zu kénnen, werden u.a. minderwerti-
ge Ausgangsmaterialien eingesetzt, sowie
die Anzahl der Reinigungsschritte verrin-
gert. Das Ergebnis ist ein Kreatin von
schlechter Qualitdt und geringer Rein-
heit. Leider lasst sich dies weder an Ge-
ruch oder Aussehen feststellen. Lediglich
im Labor konnen Unterschiede erkannt
werden.

Haufig wird von den Giinstigherstell-
ern nur der Kreatingehalt bestimmt. Es
wird davon ausgegangen, dass es sich
beim Rest um Kristallwasser handelt. Da
die Moglichkeiten der Analyse immer bes-
ser werden, kann heute auch der Creati-
nin-, Dicyandiamid- und Dihydrotriazin-
gehalt bestimmt werden.

Einige Fakten
zu den 0.g. Substanzen

CREATININ

Hierbei handelt es sich um ein natiir-
liches Abbauprodukt des Kreatins, wel-
ches durch spontane nicht enzymatische
Zyklisierung unter Wasseraustritt aus Kre-
atin entsteht und iiber die Niere ausge-
schieden wird. Es kann unter Umstanden
in hoheren Konzentration bei vorge-
schadigten Nieren zu einer Beeintrachti-
gung der Nierenfunktion fiihren und soll-
te daher im Ausgangsprodukt in mog-
lichst geringer Menge vorhanden sein.
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Es wird spekuliert, dass aus dieser
Verbindung im menschlichen  Kdrper
moglicherweise toxische Verbindungen
(HCN bzw. Cyanide) entstehen kdnnten.
Es wird vom Korper iiber die Nieren aus-
geschieden. Aufgrund schlechter Produk-
tion und mangelnder Reinigung kommen
hdhere Konzentrationen davon in billiger
Ware vor.

DIHYDROTRIAZINES (DHT)

Grundstoff zur Herstellung von Farben
und Pflanzenschutzmittel. Es ist eine Ver-
bindung mit unbekannten pharmazeuti-
schen und toxikologischen Eigenschaften.
Diese Verbindung kommt natiirlicherweise
nicht im menschlichen Korper vor und
kdnnte daher dort nachteilig wirken.

Achten Sie auf das
Creapure®-Logo!

Im Interesse der eigenen Gesundheit
sollte vor dem Kauf von Kreatin-Produk-
ten der Hersteller nach der Freiheit dieser
Substanzen gefragt werden. In der Regel
sind teure Produkte frei von Creatinin,
Dicyandiamid, Dyhydrotriazines (DHT).

Um ganz auf Nummer Sicher zu ge-
hen, sollte darauf geachtet werden, dass
auf dem Produkt das Creapure Logo abge-
bildet wird. Creapure steht fiir das reinste
Creatin in europaischer Qualitat.

Y\
(CREAPURE®
—
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Weitere Einsatz-
gebiete von Kreatin

- Unterstiitzung der Rekonvaleszenz;
- Zur Steigerung der Immunabwehr;
- Verbesserung der Gehirnleistung.

Ist Kreatin eine
Dopingsubstanz?

Das  Internationale  Olympische
Komitee (IOC) hat in einer offiziellen
Stellungsnahme verlauten lassen, dass es
keine objektiven Griinde gibt, Kreatin auf
die Dopingliste zu nehmen, und dass Kre-
atin von Sportlern und Athleten weiter-
hin als erlaubte Nahrungsmittelergan-
zung zur natiirlichen Leistungssteigerung
eingenommen werden kann.

Kreatin empfiehlt sich auch fiir gut
Freizeitsportler, Bergsteiger
etc., die oft an die Grenzen ihrer kdrper-

trainierte

lichen Leistungsfahigkeit kommen, nicht
nur wegen der Steigerung der effektiven
korperlichen Leistung, sondern auch, weil
die Erholung von grofRen Anstrengungen
verbessert und beschleunigt wird.

Hinweise

- Coffein kann die Wirkung von Kreatin
beeinflussen. Eine geringe Zufuhr von
Coffein durch ein bis zwei Tassen Kaf-
fee ist allerdings unbedenklich.

- Wer zu Krampfen neigt, sollte zusatz-
lich Magnesium (250 mg tdglich) ein-
nehmen.

- So genannte Non-Responder konnen
Kreatin nicht aufnehmen. Diese Per-
sonen haben bereits von Natur aus
ein sehr hohen Kreatinspeicher.

- Durch die gleichzeitige Zufuhr von
Traubenzucker kann die Aufnahme

von Kreatin verbessert werden (nur

zur  Leistungssteigerung und Ge-

wichtszunahme).

Wissenswertes

Magliche
Nebenwirkungen
von Kreatin

Bisher sind keine bedeutsamen
Nebenwirkungen von Kreatin bekannt,
abgesehen von gelegentlichen leichten
Blahungen, die oft darauf zuriickzufiihren
sind, dass das Pulver mit zuwenig Fliis-
sigkeit geschluckt wird und das relativ
schlecht 6sliche Kreatinpulver im sauren
Milieu des Magens liegen bleibt. Bei eini-
gen Personen treten vor allem wahrend
der Ladephase leichte bis mittlere Mus-
kelkrampfe, vorwiegend In den Waden
auf, welche aber nach zusatzlicher Ein-
nahme von Magnesium (150 bis 600 mg
pro Tag) bald wieder verschwinden. Die-
ses letztere Phdanomen kann dadurch er-
klart werden, dass die ErhGhung des
Phospho-Kreatin-Spiegels im Muskel zu
einer Erniedrigung der Konzentration an
freiem Magnesium in der Muskelzelle
fiihrt, weil Phospho-Kreatin (PCr) selbst

Magnesium binden kann.

Warnung
vor fliissigem Kreatin

Der Wunsch jedes Nahrungsergdn-
zungsherstellers ist es, ein Fertiggetrank
mit Kreatin herzustellen. Kreatin ist
allerdings in geloster Form nur wenige
Stunden stabil. Danach zerfdllt es in das
Abbauprodukt Creatinin. Die bisher auf
dem Markt befindlichen fliissigen Produk-
te enthalten lediglich 0,5 % des dekla-
rierten Kreatingehaltes. Zudem sind diese
Produkte extrem teuer und versprechen
in der Werbung viel zu viel. Von diesen
Produkten Ist dringend
Neuerdings ist eine weitere Version des

abzuraten.

Kreatinmonohydrates auf dem Markt, wel-

ches angeblich in Fliissigkeit stabil sein
soll. Wir werden Sie informieren, falls die-
ses Produkt halt was es verspricht.
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