Die Entdeckung des
Kreatin-Kicks

Kraft und Konzentration steigern, Knochen stirken,
besser altern - Kreatin kann die korperliche und
seelische Gesundheit deutlich verbessern

an stelle sich vor, es

gabe eine Substanz,

die unsere Leistungs-

fahigkeit in nahezu

jeder Lebenslage ver-
bessert. Die uns gesund halt und zu-
gleich sicher und einfach einzunehmen
ist. Gibt's nicht? Gibt's doch.

.Kreatin ist eine auBerordentlich
wichtige Energiequelle fir unsere
Zellen", sagt Jirgen GieBing, Profes-
sor am Institut fiir Sportwissenschaft an
der Universitat Kaiserslautern-Landau
und Autor des Sachbuchs ,Kreatin”
(BoD). Da aber die Funktion von Kre-
atin zundchst an Sportlern untersucht

wurde, interessierten sich bislang vor
allem Bodybuilder und Leistungssport-
ler fiir das Pulver. Doch das, so der
Experte, wird dem Nahrungsergén-
zungsmittel nicht gerecht. Denn ob
wir nun Gewichte stemmen oder Ein-
kaufstiiten in den vierten Stock schlep-
pen: Stets miissen Muskeln hart arbei-
ten—und brauchen dafiir Energie. Und
nicht nur das: Kreatin, so GieBing, ,ist
essenziell fiir unzahlige Stoffwechsel-
prozesse im Korper — und deshalb fiir
unsere Gesundheit und die Alltagsbe-
waltigung von unschétzbarem Wert. *

Dafiir muss man zunéchst verstehen,
was Muskeln bewegt. Als Treibstoff

Allround-Booster fiir die Gesundheit

Kreatin wirkt auf vielen
unterschiedlichen Wegen

FITTES IMMUNSYSTEM
Kreatin dient den Makrophagen (,Fresszellen®)

als Energiequelle im Kampf gegen Viren und Bakterien.

fungiert hier das Molekiil Adenosintri-
phosphat (ATP), das aus Adenosin und
drei Phosphatgruppen besteht. Beim
Zusammenziehen des Muskels zerféllt
es in Adenosindiphosphat sowie eine
Phosphatgruppe und gibt dabei Ener-
gie fiir die Kontraktion frei. Damit ADP
schnell wieder zu ATP werden kann,
holt sich der Muskel eine Phosphat-
gruppe aus dem als Kreatinphosphat
gespeicherten Kreatin. Je mehr davon
vorhanden ist, desto mehr intensive
Muskelkontraktionen sind mdéglich,
bevor die reguldre Energiezufuhr tiber
die Glykolyse zum Tragen kommt.
Einen Zweitjob tibernimmt Krea-
tin auBerdem als Energie-Shuttle zwi-
schen den Mitochondrien (den Kraft-
werken der Zellen) und allen Orten
im Korper, die Energie benétigen. Die
Substanz ist nicht nur wichtig fiir die
starke und schnelle Muskelbelastung,
sondern verkiirzt auch die Regenerati-
onsphase nach einer Belastung.

Raus aus dem Kreatin-Defizit

Der Korper selbst stellt pro Tag ein bis
zwei Gramm Kreatin aus drei Amino-
sauren her, baut allerdings auch wie-

MEHR KRAFT

Im Muskel zogert Kreatin
die Ermtidung bei Kurz-
zeit- und intensiven
Belastungen hinaus

und hilft so bei Er-

UNTERSTUTZUNG
IMGEHIRN

Forschungen deuten auf einen
Zusammenhang zwischen
Kreatin und Gehirnleistung
hin. Auch eine Verbesserung

halt und Starkung bei neurodegenerativen
der Muskulatur. Veranderungen (z.B.
Rund 95 Prozent STARKE KNOCHEN SCHNELLE Alzheimer, Parkinson,
des Kreatins wird Kreatin unterstutzt REGENERATION Multiple Sklerose)
in der Skelett- bei der zelluléren Kno- Durch seine antioxida- wird vermutet.
muskulatur ge- chenbildung und kann tive Wirkung reduziert
speichert. Osteoporose (Knochen- Kreatin diedurchin- FERTILITAT
schwund)im Alter ent- tensiven Sport entste- S
gegenwirken sowie zur henden Zellschaden Bei In-vitro-Befruch-
Heilung nach Knochen- und Entziindungenim tungen zeigte sich g
FOR DIE SEELE briichen beitragen. Muskel und verkiirzt Zusammenhang zwi-
Neue wissen- die Erholungsphase. schen Kreatingabe und
schaftliche Untersu- Spermienbeweglichkeit.
chungen sehen posi-

tive Effekte einer
Kreatin-Supplemen-
tation bei Depressionen
durch verbesserte
Leistung der Mitochon-
drien als Kraftwerke
der Kérperzellen.
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GUT FURS HERZ

Studien belegen eine positive
Wirkung von Kreatin auf die
Herzfunktion, etwa bei Herz-
rhythmusstdrungen und .
chronischer Herzinsuffizienz.
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der rund 1,5 bis drei Gramm Kreatin ab
und scheidet es als Kreatinin iiber die
Niere aus. Das heiBt, so Experte Jiir-
gen GieBing, ,dass wir einen tdglichen
Kreatinbedarf von bis zu zwei Gramm
haben, der iiber die Nahrungszufuhr
gedeckt werden kann”.

Kreatin steckt aber nur in tierischen
Nahrungsmitteln. Menschen, die sich
vorwiegend vegetarisch

den flir eine Studie, um die Wirkung
von Kreatin bei Post-Covid néher zu
untersuchen.

Vor allem aber in der Anti-Aging-
Forschung gilt Kreatin als neuer Hoff-
nungstrager. Denn mit dem Alter sinkt
die nattirlich vorhandene Kreatin-Men-
ge in Muskulatur, Herz und Gehirn, was
zu Muskelschwund (Sarkopenie), ei-

ner Verschlechterung des

oder vegan ernéhren, ha- Essenzi Herz-Kreislaufsystems und
ben dadurch fast immer »LSSE zhill geistigen wie motorischen
einen Mangel an Kreatin. iy unzdhlioe EinbuBen fiihrt. Kreatin
Doch auch Fleischesser ﬁl . g punktet hier nicht nur bei
nehmen meist nicht genug Prozesse mm der Erhaltung von Mus-
zu sich: Um das tégliche . o kelmasse und -kraft, son-
Defizit zu fiillen, miisste Korpe}’ dern auch mit seinen zell-

man pro Tag 700 Gramm
Schweine- oder Rindfleisch essen oder
30 Liter Milch trinken.

~Der Kérper versorgt uns bei Krea-
tin mit dem Notwendigen, aber nicht
mit dem Wiinschenswerten " driickt es
Jiirgen GieBing‘aus. ,Denn es macht
sich in der Leistung durchaus bemerk-
bar, ob der korpereigene Kreatinspei-
cher nur zu 70 Prozent gefiillt ist oder
aber — wie bei Menschen, die Kreatin
supplementieren - zu 100 Prozent. "

Entdeckt vor knapp 200 Jahren von
dem franzésischen Chemiker Michel
Eugéne Chevreul, hat sich Kreatin zu
einem der besterforschten Nahrungs-
erganzungsmittel entwickelt — aber
auch zu dem wohl meistunterschéatz-
ten. Dabei weisen zahlreiche wissen-
schaftliche Studien auf positive Effekte
einer Kreatin-Supplementierung hin -
von der Zeugung bis ins hohe Alter.

Hoffnungstriger bei Post-Covid

Es beginnt schon mit der Schwanger-
schaft: Eine gute Kreatinversorgung der
werdenden Mutter beeinflusst bereits
das Wachstum sowie die Entwicklung
des Kindes positiv. Nach der Geburt
wird das Kind tiber die Muttermilch mit
Kreatin versorgt, bis die korpereigene
Produktion in Gang kommt.

In der Rushhour des Lebens verbes-
sert eine Kreatin-Zufuhr unsere Ge-
dachinisleistungen und verzogert geis-
tige Ermiidung. Erste Hinweise gibt es
zudem darauf, dass Kreatin die psychi-
sche Leistungsfahigkeit und das emo-
tionale Befinden unter Stress verbes-
sern kann.

Auch die Medizin blickt mit wachsen-
dem Interesse auf Kreatin. Bei Men-
schen, die langer bettlagerig sind, ver-
hindern Kreatin-Gaben zwar nicht den
Muskelschwund, beschleunigen aber
in der Rehabilitationsphase deren Wie-
deraufbau signifikant. Ermutigend sind
Studien zur Supplementierung bei
Post-Covid, also der massiven Erschop-
fung nach einer Corona-Infektion. Die
Universitdt Jena sucht aktuell Proban-
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schiitzenden Eigenschaften
als Antioxidans. Da Kreatin auch das
Wachstum und die Mineralisierung
von Knochen und Knorpel unterstiitzt,
profitieren gerade Frauen im mittleren
Lebensalter von dem Nahrungsergén-
zungsmittel: Nach der Menopause lei-
den rund 30 bis 40 Prozent aller Frauen
unter Knochenschwund (Osteoporose).

Auf den Goldstandard achten

Bei der Vielzahl von Kreatin-Studien
konnten inzwischen auch Mythen rund
um das Mittel eliminiert werden: ,Es
verursacht weder Haarausfall noch
macht es dick, schddigt die Nieren oder
verursacht Krampfe”, betont Jirgen
GieBing. Viele dieser Fehlannahmen
beruhen darauf, dass Sportlern frither
zu Beginn der Supplementierung eine
«Ladephase” mit 20 Gramm Kreatin
pro Tag empfohlen wurde. Vor derlei
Uberdosierungen warnt der Sportwis-
senschaftler: ,Das ist nicht nur unné-
tig, sondern sogar kontraproduktiv,
weil der Korper dann die eigene Kre-
atinsynthesefdhigkeit runterfahrt.”
Seine Empfehlung: , Drei bis maximal
funf Gramm Kreatin-Monohydrat pro
Tag, idealerweise morgens oder nach
dem Training in ausreichend Fliissig-
keit auflosen.” Die Verbraucherzentra-
le rat, beim Produktkauf auf die Giite-
siegel ,Creapure” oder ,Creavitalis”
zu achten, die fiir den deutschen Gold-
standard bei der Herstellung stehen:
Produkte aus Asien seien oft verunrei-
nigt oder gestreckt, ,teilweise ist nur
ein Drittel der angegebenen Kreatin-
monohydrat-Menge enthalten”.

Als ,Wundermittel” will GieBing
Kreatin trotz allem nicht bezeichnen.
Denn das konnte dazu verfiihren, nur
die Kreatinzufuhr zu erhdhen und
dann auf ein Wunder zu warten: , Kre-
atin kann seine Wirkungen auf Mus-
kelaufbau, Fitness und Anti-Aging nur
dann voll entfalten, wenn regelmafig
frainiert wird." Selbst einem Wun-
der muss man eben mitunter auf die

. Spriinge helfen. ]




