Erreichen der Kreatin-Sattigung nach
ca. 28 Tagen erreicht und nicht bereits
nach einer knappen Woche. Nach der
Erhaltungsphase sollte eine Phase ohne
Supplementierung Uber sechs Wochen
eingehalten werden. Dadurch wird einer
potentiellen Gewdhnung an die extreme
Zufuhr von Kreatin entgegen gewirkt.
Nach der Ruhephase ist die erneute
Supplementierung mit Kreatin nach
dem dargestellten Schema maglich.

Die unterschiedlichen Supplemen-
tierungs-Schemata erlauben eine ge-
Zielte, sportspezifische Anwendung. Mit
einer Aufladephase wird die potentielle
Leistungssteigerung schneller erreicht.
Auch kann sie gezielter eingesetzt
werden. Besonders in Sportarten mit
wenigen  Saisonhdhepunkten,  wie
Leichtathletik oder Tennis, kann dieses
Vorgehen Sinn machen. In Sportarten
mit vielen Einsatzen im Jahresverlauf
(alle Mannschaftssportarten mit Liga-
betrieb wie FuBball, Handball) erscheint
die kontinuierlich niedrig dosierte Sup-
plementierung geeigneter.

fEFSA:f

,,Verzelg von Kreati gg &Fho

wahrend kurzzeiti

Kreatin kann in anderen Bereichen als
der direkten Leistungsférderung sinn-
voll eingesetzt werden.

Beispielsweise deuten Studien darauf-
hin, dass eine Kreatinerganzung den
Kreatingehalt im Gehirn um 10-15%
erhdhen und somit die geistige Er-
schoépfung reduzieren und kognitive
Funktionen verbessern kann. Aufgrund
der immer alter werdenden Bevolker-
ung und der Ruckgang der Gebur-
tenraten, sind Sportler, auch mit
steigendem Alter so leichter in der
Lage, ihre Sportart weiter auszufthren
und ihre Leistung aufrechtzuerhalten.
Dies trifft insbesondere auf Sportarten
zu, die mit hoher kognitiver Leistung
verbunden sind (Bspw. Golf oder
Schach).
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Kreatin ist sicher in der Anwendung.
Kreatin ist KEIN Doping und ein Verbot
durch Anti-Doping-Institutionen ist nicht
zu erwarten.

Eine Kreatinsupplementation ist selbst
bei jungen Nachwuchsleistungssport-
lern unbedenklich. Somit stellt Kreatin
eine bedeutsame, legale, dopingfreie
Moéglichkeit fur hoheres Leistungs-
vermdgen seit der Entdeckung des
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optimalen Aufladens der Kohlenhydrat-
speicher dar. Zudem hat es von der
Européischen Behorde fur Lebensmit-
telsicherheit (EFSA) einen sogenannten
Health Claim (= ,erlaubte Wirkaus-
sage") erhalten: ,Der Verzehr von Krea-
tin erhéht die kdrperliche Leistung wéah-
rend kurzzeitiger, hochintensiver, wie-
derholter Trainingseinheiten®, Menge:
39, Zielgruppe: Erwachsene, die hoch-
intensives Training austben®
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Jeder leistungsorientierte Trainierende
sucht nach Mdéglichkeiten, etwas mehr
Power aus seinem Ko&rper heraus-
zuholen. Aus dem aktuellen Sport-
geschehen sind sogenannte , Leis-
tungsforderer" nicht mehr wegzu-
denken. Besonders mit MaBnahmen
beim Essen und Trinken wird versucht,
die individuelle Leistungsgrenze
hinaufzuschrauben. Mehr  Leistung
ohne gesundheitliche Risiken und
Doping heiBt die Devise. Diese
,Leistungsférderer” sind nicht nur dazu

Ernahrungstipps fir Sportler
zusammengestellt von

Bad Nauheim

in der Lage die korperliche Leistung zu
steigern, sondern kénnen auch die
kognitive Leistung verbessern.

In den letzten Jahren sind immer mehr
Nahrungserganzungspréparate auf
den Markt gekommen. Ganze Regale in
den Fitnessstudios, Super- und Dro-
gerieméarkten sind damit gefullt. Beim
Kauf von Kreatin steht die Qualitat an
erster Stelle. Kritisch wird es v.a., wenn
das Kreatin noch Ruickstande aus der
Synthese enthalt, die teilweise nieren-
toxisch sein kénnen. Wer auf Nummer



Sicher gehen moéchte greift zu
qualitatsgepruften Produkten aus der
Apotheke wie z.B. Kreatin Energie
plus®.

Doch wahrend bei den meisten
Produkten eine nachweisbare Wirkung
oder gar eine messbare sportliche Leis-
tungssteigerung mit wissenschaftlichen
Methoden nicht dokumentiert werden
kann, ist eine mogliche Leistungs-
steigerung durch eine Kreatinsupple-
mentierung grundsétzlich unbestritten
und sicher. Was versteckt sich hinter
diesem  koOrpereigenen  Leistungs-
forderer? Wie sollte Kreatin verwendet
werden und was ist bei der Einnahme zu
beachten?

Kreatin ist eine Kkorpereigene Ver-
bindung der Aminosauren Arginin,
Methionin und Glycin. Der menschliche
Organismus kann Kreatin vorwiegend in
Leber und Niere herstellen. Zusatzlich
wird Kreatin Uber die Nahrung aufge-
nommen - durch Verzehr von Fleisch
und Fisch. Im menschlichen Organis-
mus sind insgesamt rund 120 g Kreatin
gespeichert. Der groBte Teil des
Kreatins befindet sich als Kreatin-
phosphat im Muskel und dient als
Energiedepot. ,,Verbrauchtes" oder
Uberschussiges Kreatin - wird  als
Kreatinin Uber den Urin ausgeschieden.

Je mehr vom Grundstoff Kreatin
vorhanden ist, desto ldnger kann der
Muskel auf hohem Niveau Leistung
erbringen - ohne dass eine laktat-
bedingte Uberséuerung mit entsprech-
endem Leistungsabfall entsteht.

Damit Muskeln arbeiten kdnnen,
bendtigen sie Energie. Diese Energie
stammt aus  Adenosintriphosphat,
besser bekannt als ATP. Der ATP-Pool ist
jedoch sehr begrenzt und bei sport-
licher Aktivitat schon nach wenigen
Sekunden erschopft. Um das Aktivitats-
niveau beibehalten zu kénnen, muss
ATP erneuert werden. Hierfur dient das
Kreatinphosphat der Muskelzellen.
Dieses Kreatindepot reicht je nach
GroBe fur bis zu einer halben Minute
maximaler Belastung. Der Kreatin-
speicher kann dabei durch eine gezielte
zusatzliche Kreatinaufnahme vergro-
Bert werden. Die Belastung auf héch-
stem Niveau kann so langer auf-
rechterhalten werden, z.B. die Ge-
schwindigkeit beim 200m-Lauf oder die
Anzahl der Sprints im FuBball oder
Tennis. Ist auch diese Reserve ver-
braucht, wird ATP Uber die Verstoff-
wechslung von Kohlenhydraten und
Fetten erneuert.

Durch eine kurzméaBige Erhéhung der
Kreatinspeicher in den Muskelzellen
werden insbesondere die Sprint- und
Kraftleistungen verbessert, der Zeit-
punkt der Ermudung wird hinaus-
gezogert. Auch in der Regenerations-
phase nach einem harten Training oder
Wettkampf ist Kreatin von Bedeutung.
Es unterstutzt die schnelle und effektive
Synthese des Kreatinphosphats der
Muskelzellen. Zusétzlich kann Kreatin
als Verletzungspravention sowie einer
verbesserten  Rehabilitation  nach
Verletzungen eingesetzt werden. Man-
che Menschen weisen genetisch
bedingt einen sehr viel niedrigeren
Muskelkreatingehalt auf als andere. Bei
ausdauerorientierten Sportlern, die sich

vorwiegend fleisch- und fischarm bzw. -
frei erndhren, ist der Kreatingehalt am
geringsten.

Je hoher der Kreatingehalt in den
Muskelzellen, desto mehr schnell-
verfligbare Energie steht dem Muskel
zur \Verfigung. Nach dem Kreatin-
konsum kann sich die Leistungs um 10-
20% steigern.

Eine Kreatinkur zur Steigerung der
Leistungsfahigkeit ist bei den Personen
mit geringem Anfangskreatingehalt in
den Muskelzellen am wirkungsvollsten.
Hier ist die groBtmogliche Leistungs-
steigerung durch eine Kreatinkur zu
erwarten. Uberschussig aufgenom-
menes Kreatin wird einfach Uber die
Nieren wieder ausgeschieden. Daher
sollte wahrend einer Kreatinkur die
tagliche Trinkmenge deutlich erhoht
werden. Hat die Muskelkonzentration
ihren Hochstwert durch die kurméaBige
Nahrungsergénzung erreicht, ist keine
weitere Steigerung maoglich.

Kreatin besteht aus den
drei EiweiRbausteinen
» Arginin

» Methionin

Etwa 1-2% des Muskel-Kreatins werden
in Kreatinin umgewandelt und mit dem
Urin ausgeschieden.

Etwa 2-4 g taglich werden vom Sportler
als Kreatinin im Urin ausgeschieden,
was auch in einer Studie des Deutschen
Instituts fur Sporternahrung e.V., Bad
Nauheim, in Zusammenarbeit mit der
Justus Liebig Universitat Gieen, der
Sportklinik Bad Nauheim und dem
Olympiastutzpunkt Frankfurt-Rhein-
Main bestatigt werden konnte. Mit einer
taglichen Nahrungskreatinaufnahme in
dieser Héhe kann einem Absinken des
Muskelkreatins nach der Aufladephase
vorgebeugt werden.

Allgemein  wird fur eine Kreatin-
supplementierung eine Auflade- und
eine Erhaltungsphase mit anschlieB-
ender Ruhepause empfohlen.

In der Aufladephase wird der Kreatin-
Speicher im Muskel durch die Ein-
nahme von 4 x 5 g Kreatin/Tag (insge-
samt 20 g am Tag) Uber 4-7 Tage
gesattigt. Gegen Ende der Ergéanzungs-
phase werden nicht mehr als 20 g der
aufgenommenen  Kreatinmenge im
Kérper zurlckbehalten - ein Zeichen
dafur, dass die Kreatinpools maximal
gefullt sind. In der Aufladephase
werden die vier Portionen gleichmé&Big
Uber den Tag verteilt. Mit einer Ver-
z6gerung von 30 Minuten zur Kreatin-
einnahme sollten zusatzlich schnell-
verfugbare Kohlenhydrate wie Malto-
dextrin, Dextrose, Fructose oder
WeiBmehlprodukte sowie Eiwei3 ver-
zehrt werden, um Blutzuckerspitzen
und eine resultierende Insulinsekretion
zu bewirken. Dies fuhrt zu einer
verbesserten Ausnutzung des auf-
genommenen Kreatins.

VergroBerung der
muskularen Kreatinspeicher =
mogliche Leistungssteigerung

Nach der Aufladephase wird die
Muskelsattigung durch eine tagliche
Einzeldosis von drei bis funf Gramm
aufrechterhalten. Die Einnahme em-
pfiehlt sich zwischen den Mahizeiten
und in ausreichendem zeitlichem Ab-
stand vor dem Training und kann bis zu
weiteren vier bis sechs Wochen ein-
genommen werden. Hoéhere Dosen
bringen in der Erhaltungsphase keinen
zusétzlichen Nutzen. Bereitet in der
Aufladephase die Einnahme von 20 g
Kreatin am Tag Magenprobleme oder ist
die Einnahme aus zeitlichen Grinden
nicht mdglich, kénnen die Muskel-
kreatinspeicher alternativ durch die
Einnahme von 3 g Kreatin am Tag Uber
mindestens vier Wochen ahnlich stark
erhoht werden wie durch 20 g/Tag (bzw.
0,3 g/kg Kérpergewicht/Tag) Uber funf
Tage. Die maximal mdgliche Leistungs-
steigerung wird so aber erst nach dem
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Dauer der Einnahme in Tagen



