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andere Organe wirkt.
von Kreatin fiir einen

Wirkungsvoll auf diversen Ebenen
Kreatin ist eineg der wenigen offiziell
zZugelassenen Nahrungsergiinzungs-
mittel, die sich sejt bald 30 Jahren zZur

Leistungssteigerung fiir diverse

Sportarten bewihrt haben. Die vie]-
féltigen Wirkungen von Kreatin auf
Muskeln und Gehirn etc. sind inzwi-

€ von Publika-
ch belegt. Dje
Kreatin gehen
-Kraftsport

hinaus, weil Kreatin auch auf das

N und viele
Die Wirkung
Muskelaufbay

kommt am besten im Zusammen-
hang mit Krafttraining zum Tragen,
Aber es konnte gezeigt werden, dass
Kreatin, besonders bei Senioren, auch
ohne hartes Krafttraining und mit
nur moderatem Training respektive
durch normale Alltagsaktivitéiten den
altersbedingten Verlust an Muskel-
masse und Knochendichte verlangsa-
men oder sogar riickgingig machen
kann. Letzteres 7, B.wihrend der
‘Rehabilitation nach langer Bettldge-

Krafttraining Mchr Muskeln mit Kreatin?,

rigkeit, wo durch Kreatin effektiy
wieder Muskelmasse aufgebaut wird,
Kreatin hilft, vorzugsweise in Kombj-
nation mit Vitamin D, die Muskelkraft
und die Bewegungskoordination im
Alter zu erhalten, besonders Zusam-
men mit altersangepassten Aktivit4-
ten. Dadurch kann 7, B. die Anzahl der
gefiirchteten Sturzereignisse im Alter,
welche oft zu einer Permanenten
Behinderung und Pﬂegebediirftigkeit
fiihren kénnen, verringert werden,
Kreatin hat zudem weitere, wissen-
schaftlich bewiesene positive Effekte
auf die Lebensqualit:t auch fiir ltere
Menschen, z. B, fiir das Gedichtnis
und gegen Depressionen. Die Kran-
kenkassen und Gesundheitsorganisa—
tionen sollten eg meiner Meinung
nach im Rahmen der Gesundheitsof-
fensive von Herrn Bundesrat Berset
«Flir ein gesundes Alter» Propagie-
ren. Kreatin, falls nur chemisch
reinstes Kreatin in der empfohlenen
Dosierung eingenommen wird, ist
wirkungsvoll und hat keine nennens-
werten Nebenwirkungen.
Dr. Theo Wallimann, Ziirich
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