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Der Kreatin Report 2012 Was Sie alles
uber Kreatin wissen sollten und wie es
wirklich erfolgreich eingesetzt wird.
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Dieses Buch dient der Information und ich weise ausdriicklich drauf
hin, das die Einnahme von Supplementen und Medikamenten sowie
die einzelnen Strategien der Einnahmen im eigenen Ermessen liegen
und von unserer Seite keinerlei Haftung Ubernommen wird. Bei
Fragen zu den einzelnen Produkten, lesen Sie bitte den
Beipackzettel, die Produktinformationen und wenden sich an lhren
Arzt oder den jeweiligen Hersteller der Supplemente.
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Vorwort

Kreatin gehort seit einigen Jahren bei Fitnesssportlern zu den TOP 10
unter den Supplementen. Nur wenige legal zu beziehende Produkte
verschaffen lhnen dieselben Muskel- und Kraftzuwéachse wie Kreatin.
Man nannte es friiher auch das ,Wundermittel der Gewichtheber". Es
scheint nicht nur die Muskelmasse und Kdrperkraft zu steigern, es soll
auch mit dafur verantwortlich sein, die Gehirnfunktion zu verbessern.
Unter anderem wirkt es als Antioxidans und mindert somit das Risiko

zahlreicher Krankheiten.

Zahlreichen Studien haben gezeigt, dass weder bei lang- noch bei
kurzfristiger vorgeschriebener Einnahme die Nieren geschadigt
werden.

Mittlerweile sind nicht nur Préparate von diversen Herstellern
verfugbar, man erhélt zudem verschiedene Formen von Kreatin. Wie
kann man es nun erfolgreich anwenden, welches der Vielzahligen
Produkte auf dem Markt ist tatsachlich sinnvoll, und wie sind die
Einnahmeschemata? Da ich seit Uber einem Jahrzehnt immer wieder
danach gefragt werde, welches Kreatin ich empfehlen wirde und
welches das beste ist, entschloss ich mich, diesen Report zu

verfassen.
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Kreatin Empfehlungen

Eine Grundlegende Empfehlung auszusprechen ist be der
Vielzahl von Herstellern und Produkten recht schwierig.
Ich persénlich wirde mich fur Creatin Préaparate
entscheiden, welche in Deutschland hergestellt werden
So hat man die Gewissheit das auch drin ist was
draufsteht. Mein Favorit bezuglich der Hersteller Wabhl
sind Produkte der Firma All Stars.

Die Bandbreite an Produkten féangt bei
reinem Creatin Monohydrat 100%
reines, micronized Creatin Monohydrat
in Pulverform an. Erhaltlich z.B. online
bei Proteindealer.de unter Creatin

Monohydrat

Vorteil, diese reine Creatin kann man
sich gut in Saften oder mit
Kohlenhydraten anmixen.

Fur alle die lieber reines Creatin
Monohydrat in Kapselform wiinschen ZRE
gibt es Creatin Monohydrat Kapseln
online und natdrlich auch im
Fachhandel! Bei Kapseln sollte man
auch auf die Herkunft achten, da
selbst die Kapselhulle verunreinigt
sein kdnnte!

Auf ein  Kombi Creatin Glucose
Praparat kann man zurickgreifen wenn
man die nodtige Glucose nicht selber
dem reinen Creatin hinzufigen mdchte.
Hier bietet sich z.B. Creatin Gluconat
an wie in Zell Tech an gemixt.

(5]


http://www.proteindealer.de/Creatin/Creatin-Monohydrat-500g--85.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/Creatin-Monohydrat-500g--85.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/Creatin-Monohydrat-500g--85.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/Creatin-Monohydrat-500g--85.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/Creatin-Monohydrat-500g--85.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/All-Stars-Creatin-250-Kapseln--87.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/Zell-Tech-GS-Creatin-Carb-mix-2000g--84.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/Zell-Tech-GS-Creatin-Carb-mix-2000g--84.html
http://www.proteindealer.de/Creatin/Creatin-Monohydrat-500g--85.html

Wissenswertes Uber Kreatin

Kreatin, im englischen ,Creatine”, wurde im Jahre 1834
von dem Franzosen Chevreul als Bestandteil der
Fleischbrihe entdeckt. Es handelt sich dabei um eine
organische Saure, die in Wirbeltieren unter anderem mit

zur Energieversorgung der Muskeln beitragt.

Kreatin ist ein natirlicher Bestandteil des menschlichen
Korpers und stammt von den Aminosduren Glycin und
Arginin ab. Es ist zu 95 % in der menschlichen
Skelettmuskulatur zu finden und wurde im Jahre 1847
von Justus von Liebig (einem deutschen Chemiker) als
Komponente in Fleisch verschiedener Saugetierarten
nachgewiesen.

Vom Koérper wird Kreatin selbst hergestellt aus den
Aminosauren Arginin, Glycin und der essenziellen
Aminoséaure Methionin. Methionin mul3 dem Organismus
zugefuhrt werden. Es st in vielen Lebensmitteln
enthalten, wie vor allem in Fisch, Fleisch und Gemisen
wie Brokkoli, Erbsen, Rosenkohl und Spinat, sowie in

Eiern und Vollkornbrot.

1kg rotes Fleisch beinhaltet
ca. 4-5g Kreatin, wovon
jedoch ein erheblicher Teil
beim Kochen zerfallt.
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Um Kreatin nun sinnvoll im Fitness und Kraftsportbereich
einzusetzen, erscheint es zweckmdalRig, sich einer
Kreatin-Supplementation  zu unterziehen, um die
Kreatinvorrate in der Muskelzelle kurzzeitig zu erhdhen.
Der Bedarf an Kreatin kann nur sehr schlecht Uber die

von aullen zugefihrte Nahrung realisiert werden.

Ein durchschnittlicher Mann mit einem Gewicht von 70 kg
hat in seiner Muskulatur ca. 120g Kreatin gespeichert,
was ca. 95% der Gesamtmenge im Koérper entspricht. Im
Ruhezustand entspricht dies ungefdhr vier Gramm
Kreatin pro Kilogramm Muskelmasse. Im menschlichen
Muskel betrdgt die Kreatinkonzentration 125 mmol/kg
fettfreier Kérpermasse.

Der menschliche Organismus bendétigt ca. zwei Gramm
Kreatin am Tag, welches vor allem bei der
Muskelkontraktion in Form von Kreatinphosphat benétigt
wird. Bei der Muskelkontraktion stellt Kreatinphosphat

die Phosphatgruppe zur Verflgung, welche zur

Regenerierung des bei der Muskelkontraktion
entstandenen Adenosindiphosphat (ADP) zZu
Adenosintriphosphat (ATP) bendtigt wird.

Adenosintriphosphat (ATP) ist ein Molekiul mit drei
Phosphatgruppen und wird von der Muskulatur als
primarer und schnell verflugbarer Energietrager
verbraucht. Bei der Energiegewinnung aus
Adenosintriphosphat (ATP) wird eine der drei

Phosphatgruppen abgespalten, wobei biochemisch
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gespeicherte Energie frei wird. Die freigewordene
Energie wird dann fir die Kontraktion des Muskels
verwendet.

Bei der Abspaltung einer Phosphatgruppe bleibt ein
Molekul mit zwei Phosphatgruppen dbrig, das auch als
Adenosindiphosphat (ADP) bekannt ist. Dieses ADP mufl}
nun erst wieder zu ATP regeneriert werden, um dem
Muskel in einem neuen Zyklus weitere Energie liefern zu

kdnnen.

Hier kommt ein intelligentes Energierecyclingsystem mit
dem guten alten Kreatin zum Einsatz. Bei der
Regeneration des ADP zu ATP wird vom Kreatinphosphat
der Phosphatrest abgespalten und an das ADP
weitergegeben. Hierbei entsteht erneut ATP, welches zur
Energiegewinnung verwendet werden kann. Dieser
Prozel3 macht Sinn, da der korpereigenen Vorrat an
Adenosintriphosphat (ATP) lediglich fir etwa 3 Sekunden
Muskelarbeit ausreicht. Die Muskulatur kann dank des
eben beschriebenen ADP-ATP-Zyklus mit Hilfe wvon
Kreatin somit ca. 6 - 10 Sekunden auf
Adenosindiphosphat ATP als Hauptenergietrager
zurickgreifen und steigert die Energiegewinnung durch
ATP um 200-330%. Kreatin stellt so gesehen eine Art
Puffer dar und Uberbrickt die Zeiten zwischen akuter und
verzdgerter Energiebereitstellung (durch Glykolyse), die

zudem langere Kraftspitzen mdéglich macht.
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Erst wenn ATP als Hauptenergietrdger zur Neige geht,
wird Energie Uber anaerobe und aerobe Glykolyse und im

weiteren Uber die Fettsdureoxidation bereitgestellt.

So wirkt Kreatin

Eine Menge von Studien befassen sich mit der
einfachsten und gunstigsten Form, dem Kreatin-
Monohydrat. Die genaue Wirkungsweise ist immer noch

Gegenstand der Forschung.

Einige Studien belegen, dass Kreatin eine direkte
Wirkung auf den Proteinstoffwechsel '* hat, wobei

andere Studien diesen Effekt nicht bestéatigen.

Bezuglich des Kohlenhydratstoffwechsels haben Studien
gezeigt, dass im Vergleich zur Einnahme von
Kohlehydraten ohne Kreatin mehr Glykogen (so genannte
tierische Starke) im Muskel gespeichert wird, wenn man
unmittelbar nach einem Training Kreatin zusammen mit

Kohlehydraten einnimmt.?

Eine Studie zeigt eine positive Beeinflussung des
GLUT4-Transportproteins unter der Voraussetzung einer
Kreatinsupplementation und kd&rperlicher Aktivitdt im
Sinne einer vermehrten Expression (Unter Expression

versteht man in der Molekularbiologe die Ubersetzung
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des in der DNS in den Genen enthaltenen Codes in die
jeweiligen spezifischen Proteine, zu denen u. a. der
GLUT4-Rezeptor gehoért), wodurch die Anzahl an
Transportern erhéht wird. GLUT4 erleichtert und
beschleunigt als Transportprotein die zellulare Aufnahme
von Glukose aus dem Blut. Das Protein kommt u. a. in
Muskelzellen vor; seine Synthese ist insulinabhé&ngig.
Steigt der Blutzuckerspiegel an, so steigt auch der
Insulinspiegel. Insulin wiederum bindet an spezifische
Rezeptoren der Plasma(Zell)membran. Dies ldst in der
Zelle eine Kaskade von Vorgangen aus, die zur
Produktion des Glukose-Transporters (GLUT4) fuhren,
der Glukose durch die Zellmembran schleust, so dass der
Blutzuckerspiegel durch Aufnahme von Glukose in die
Zellen wieder gesenkt werden kann. In der Muskelzelle
wird dann Glykogen aus einzelnen Glukosebausteinen
synthetisiert und gespeichert. Allerdings ist dieser
positiven Effekte lokal begrenzt, und die Wirkung des
Kreatins auf den Glykogenhaushalt macht sich nur auf
die Muskelpartien bemerkbar, welche einen Trainingsreiz

erfahren.*

Eine Studie zeigte, dass die Kombination von Kreatin mit
Kohlenhydraten bei Einnahme der Kohlenhydrate eine
halbe Stunde nach dem Kreatin zu einer um 60%
besseren Aufnahme von Glykogen fuhrte, als wenn man

lediglich Kreatin zu sich nimmt.®

Anschliessend untersuchte man die Verabreichung von

Kreatin mit Kohlenhydraten und Protein. Es zeigte sich,
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dass der Zuwachs an Kraft in etwa gleich war, wie wenn
man auf die Zugabe von Protein verzichtete. Der
Zuwachs an fettfreier Muskelmasse lag bei Verzicht auf
Protein nur geringfligig hoher. Allerdings fand man
heraus, dass in beiden Gruppen der Insulinausstof3 und
die Kreatinkonzentration in der Muskulatur im selben
Ausmall anstiegen, wobei jeweils 100g Kohlenhydrate
bzw. 50g Kohlenhydrate und 50g Protein verwendet
wurden.®

Vorteil bei der Zugabe von Protein ist ein verbessertes
Ansprechen auf Insulin, wobei die Amplitude des
Insulinpeaks selbst nicht negativ beeinfluBt wird. Im
Hinblick auf die Glykogensynthese bedeutet dies, dass
man bei gleicher Kreatinmenge und gleichem
Trainungsaufwand eine bessere Wirkung erzielt. Man
kénnte also sagen, dass es Uuberaus sinnvoll ist, die
Einnahme von Kreatin mit Protein und Kohlenhydraten zu

kombinieren.”

Kreatin selbst entwickelt keine langfristige Wirkung, da
es in erster Linie die kurzfristigen Energiereserven
steigert. Es beeinflul3t zudem die maximale
Spannungsentwicklung im Muskel signifikant, wodurch

hohere Maximalgewichte méglich sind.**

Die damit verbundene Leistungssteigerung wird fir die
Zunahme an Muskelmasse verantwortlich gemacht. Wenn
der Muskel mit einer zusatzlichen Gabe von Kreatin
vollstandig aufgeladen ist, fullen sich die Muskelzellen

wie ein Ballon, allerdings nicht mit Luft, sondern mit

[11]



Glykogen. Durch die Ausdehnung der Muskelzellen
beginnt ein Wachstumsproze3, welcher die Menge an
Muskelprotein steigert. Als langfristigen Effekt
beobachtet man die Zellvolumisierung die durch

Dehnungseffekt der Muskelzelle erzeugt wird.

In einer 12 wdchigen Studie®? uber
fasertypenspezifisches Muskelwachstum zeigten sich
unter Kreatinsupplementation und Krafttraining ein

Zuwachs von:

35% Typ | langsame oxidative Fasern,
36% Typ Il A schnelle oxidative/glykolytische Fasern
35% Typ Il B schnelle glykolytische Fasern

Die Ergebnisse einer Parallel-Gruppe ohne
Kreatinsupplementation ergaben lediglich folgende
Werte:

11% Typ | langsame oxidative Fasern,
15% Typ Il A schnelle oxidative/glykolytische Fasern
6% Typ Il B schnelle glykolytische Fasern

Das Muskelwachstum der Typll-Fasern mit
Kreatinsupplementation betrug das 3,38 fache, oder
demzufolge 71%, im Vergleich zu der Kontrollgruppe mit
lediglich 21%.

Die Einnahme von Kreatin hat in Tierversuchen eine

Vermehrung von Satellitenzellen gezeigt. Es handelt sich
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dabei um Stammzellen, welche das Wachstum und die
Regeneration der Skelettmuskulatur férdern. Dies st
unter anderem ein gewinschter Nebeneffekt. In einer
Studie mit 6 Probanden konnte zudem eine Auswirkung
auf den Wachstumshormonspiegel festgestellt werden.

Die Wachstumshormonkonzentration stieg (83% 45%)
nach der Einnahme von 20g Kreatin signifikanter an als

" Bei den meisten Probanden wurden die

ohne Kreatin.
Maximalwerte innerhalb von 2-6 Stunden nach der
Aufnahme gemessen. Die Spitze der Kreatinkonzentration
im Blut wurde 1-3 Stunden nach der Einnahme
gemessen. Die Ergebnisse legen nahe, dass unter
Ruhebedingungen hohe Dosen von Kreatin auf das
Wachstumshormon &hnlich wirken wie eine starke
Korperliche Belastung und einen Anstieg der Sekretion
hervorrufen. So wirkt die zusatzliche Kreatinaufnahme

Uber das Wachstumshormon auf die Typ II-Muskelfasern.

Auch wird vermutet, dass Belastung einen Cofaktor
bendtigt, um das Wachstumshormon zu aktivieren.
Diesen Cofaktor kénnte moglicherweise dass Kreatin

darstellen.

Zudem kommt es zu dem sogenannten ,Osmolaren
Effekt”. Das bedeutet, dass wéahrend einer
Supplementation Wasser innerhalb und auflerhalb der
Zellen gespeichert wird. Diese durch Kreatin
herbeigefihrte Hyperhydration wirkt als anaboles bzw.
antikataboles Stimulans.8 Der Anstieg des

Flissigkeitsgehalts im Intra- und Extrazellularraum steigt
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in gleichen Relationen an. Hierdurch betragt die
Zunahme an Ko&rperwasser nach einem Monat ca. 2
Liter.® Neben der Fliissigkeitsretention erhdhte sich der

Anteil der freien Fettsauren im Blut ein.

Ein recht interessanter Nebeneffekt bei der Gabe von
Kreatin betrifft die Hirnleistung. Eine Studie hat gezeigt,
dass das Arbeitsgedachtnis und die Intelligenzleistung

des menschlichen Gehirns gesteigert werden.*°

Die verschiedenen Kreatinprodukte

Kreatin-Alpha-Ketoglutarat

Bei Kreatin AKG handelt es sich um Kreatin in
Verbindung mit einem Alpha-Ketoglutarat-Molekul, einem
Vorlaufer von Glutamin. Dies hat den Vorteil, dass
Kreatin-Alpha-Ketoglutarat nicht nur besser
aufgenommen werden kann, es wird auch eine gute
Glutaminquelle geliefert, welche wichtig far
Muskelwachstum und Gesundheit ist. Alpha-Ketoglutarat
wird vom Darm leicht aufgenommen, was Magen-und
Darm-Problemen entgegenwirkt Es werden keine Kreatin
Transporter benétigt, um in die Zellen zu gelangen.

Alpha-Ketoglutarat kann zudem als Brennstoff zwischen
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den Trainingssatzen dienen, und es werden weniger

einfache Kohlenhydrate bendétigt.

Kreatin-Gluconat

Ist eines der neuesten Entwicklungen, wobei Kreatin mit
Glukose vereinigt wird. Diese
Kombination férdert die Aufnahme uber
den Darm. Durch die Glukose |6st sich
das Préaparat auch sehr leicht im

Wasser und hilft durch die Freisetzung

o von Insulin in die Muskelzelle zu

gelangen. Creatin Gluconat

Kreatin-Athylester

Dem Kreatin wird ein Alkohol hinzu gegeben, was die
einfache Aufnahme im Dunndarm ermdglicht sowie die
leichtere Einschleusung in die Muskelzelle. Mit dieser
Form von Kreatin kann man auf die Zugabe von

Kohlenhydraten verzichten.

Kreatin-Methylester

Diese organische Molekulverbindung wirkt der
Aufspaltung, Verdauung und Verstoffwechselung im
Magen- Darmtrakt entgegen. Dies kann zu einer hdéheren
Kreatinaufnahme der Muskelzelle fuhren. Es ist nur eine

geringe Dosierung noétig.
Tricreatin-Orotat

Hierbei handelt e sich um Kreatin in Verbindung mit

einer Orotsaure, einem Vorlaufer von Nukleinséduren, den
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Bausteinen der DNS. Die hinzugefligte Orotsdure erhdht
die Carnosinwerte, welches wiederum die beim Training
erzeugte Saure abpuffert und den Muskel Ilanger
kontrahieren laRt. Zudem steigert sie auch die Bildung
von Kreatinphosphat und verbessert das
Muskelwachstum, indem sie wichtige Elemente der

Proteinsynthese unterstitzt.

Kre-Alkalyn

Wird seit dem 4. Juni 2002 (seiner Patenteintragung) als
die Revolution im Kreatin Sektor gefeiert, da es weltweit
das einzige Kreatin ist, das pH-korrigierend und 100%
stabil ist. Es ist ein im pH-Bereich zwischen 12 und 14
ausgezeichnet pufferndes Kreatin. Dadurch bleibt es im
Magen-Darmtrakt auf dem Weg zur Muskelzelle stabil.
Daher kann eine Aufladephase entfallen, und die
Dosierung liegt bei 1-3 g pro Tag. Nebenwirkungen wie
Magenkrampfe oder Verdauungsprobleme treten nicht
auf, da keine Umwandlung in Kreatinin erfolgt.
Mittlerweile gibt es neben dem Kre-Alkalyn-Pulver auch

Kombipraparate mit Glukosematrix.

Der groRRe Unterscheid zwischen Kre-Alkalyn und
Kreatin ist, dass es bei der Einnahme von Kreatin
aufgrund seines pH-Wertes unter 6,9 dazu kommen kann,
dass sich in Kontakt mit Wasser Kreatinin bildet, einer
Ausscheidungsform von Kreatin, welches zu Magen und
Darmbeschwerden und zu Durchfall fihren kann. Durch
den Zerfall zu Kreatinin geht naturlich eine gewisse

Mange Kreatin verloren, was eine hdhere Dosierung zur
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Folge hat. In der Regel wird Kreatinin tGber die Nieren mit
dem Urin ausgeschieden.

pH 14.0

Kre-Allahyn's
Das Kre-Alkalyn- pH-Correct Zone
Patent #6.399.661
deckt alle
pH-Zonen zwischen
7.0-1408b
Al anderan
Hier wird aurd Kreatinbesis
Kreatin in filissiger e e
Umgebung zu Kreatinin pH-Zoner 0,0 - 6,9

Grafik Laut Angaben des Herstellers

Worauf Sie achten sollten

Kreatin entwickelte sich schnell zum meistverkauften und
beliebtesten Muskelaufbaupréparat in Deutschland. Um
die riesige Nachfrage zu decken, kamen stdndig neue
Praparate auf den Markt. Die Angebote sind als Pulver,
Tablette, Kapsel, Fliussigkeit oder als sprudelndes
Brausegetrank erhdaltlich. Manche Praparate machen
allerdings nur wenig Sinn, und der Sportler kann kaum
davon profitieren. Wer sich hingegen das richtige Kreatin
in seiner optimalen Form aussucht, wird schnell mit

einem deutlichen Kraft- und Muskelzuwachs belohnt.
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Fur welches der Kreatinprodukte man sich nun am besten
entscheidet, mochte ich nicht vorgeben. Fakt ist, dass sie
alle funktionieren und es bezluglich der Qualitat des
Produktes auch auf den Preis ankommen kann. Bei
normalen Kreatinprodukten sollten Sie auf jeden Fall
darauf achten, dass es sich um mikronisiertes Kreatin
handelt, was lediglich bedeutet, dass es fein gemahlen
ist - meist 80 Mesh -, was einer Kdérnchengrée von 0,18

mm entspricht.

Kreatinflissigprodukte sind eine sehr schlechte und
unwirksame Kreatinvariante, da Kreatin wie bereits
beschrieben in Kontakt mit Flissigkeiten jeglicher Art in

Kreatinin zerfallt und somit vollig wirkungslos wird.

Kreatintabletten sind ebenfalls recht ungeeignet, da sie
aufgrund ihrer Darreichungsform leider eine Reihe von
Bindemitteln enthalten, die daflir sorgen, dass das
Kreatin nach der Tablettierung nicht wieder in Pulver
zerfallt. Die Loslichkeit wird damit herabgesetzt, und die
Aufnahme des Wirkstoffes Uber den Magen-Darm-Trakt
dauert zeitlich viel zu lange. Die zugige Aufnahme in den
Blutkreislauf ist jedoch notig, und es fehlt bei diesen

Tabletten an der ndtigen Insulinausschittung.

Kreatinkautabletten sind nicht viel besser als die eben
erwadhnten Kreatintabletten. Sie enthalten in der Regel
einfache Kohlenhydrate, um den Geschmacksnerven

etwas Gutes zu tun, doch der gréRte Nachteil ist, dass
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sie gekaut werden missen und dabei nicht ausreichend

Flissigkeit aufgenommen werden kann.

Kreatinkapseln sind besser als Tabletten, jedoch nicht
die optimale Einnahmeform um maximale Resultate zu
erzielen! Der Vorteil gegeniber Tabletten ist, dass
Kapseln im Magen schneller resorbiert werden als
Tabletten. Voraussetzung ist jedoch eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr. Nachteil ist wieder die fehlende
Insulinausschittung, da sie nach der Einnahme keinen
InsulinausstoR im Korper erzeugen und im Vergleich zu

anderen Préparaten sehr teuer sind.

Kreatinriegel sind alles in allem nichts anderes als
gewdhnliche EiweilRriegel, denen eine gewisse Menge an
Creatin zugesetzt wurde.

Problematisch ist, dass die meisten Riegel lediglich 2-3 g
Kreatin aufweisen und man schon ne Menge Riegel zu
sich nehmen miuRte, um den Bedarf zu decken. Viele
Riegel enthalten dazu noch eine relativ hohe Menge
Fette, was die gleichzeitige Aufnahme von Kreatin
verringert. Aber alles in allem keine schlecht Idee fir

unterwegs.

Bei Brausekreatin handelt es sich um eine Verbindung
aus Creatin, Natriumbikarbonat und Zitronensaure. Der
Vorteil von Brausekreatin ist, dass diese Lo6sung nach
der Einnahme den pH-Wert im Magen senkt, wodurch

Kreatin schneller resorbiert wird und zlgiger ins Blut
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gelangt. Es fehlt jedoch die nétige Insulinausschittung,

und sie sind sehr teuer.

Reines Kreatinpulver ist geschmacksneutral und wohl
die am meisten gekaufte Variante. Die Verfugbarkeit ist
hoch und der Preis gering. Es ist sehr einfach
anzuwenden, da es lediglich in Wasser
oder Saft eingertuhrt wird. Da reines
Pulver, auch in Kombination mit
Fruchtsaft,- nur eine geringe
Insulinausschuttung hervorruft, ist der
Transport in die Muskelzellen nicht

optimal. Zuviel verbleibt im
Blutkreislauf und wird von den Nieren
abgebaut ausgeschieden. Creatin

Monohydrat

Eine der besten Lésungen ist Kre-Alkalyn®

oder Kreatin mit Transportsystem-Matrix. Also mit
zugefugter hochglykdmischer Dextrose und osmotisch
wirkenden Mineralstoffen, die die kérpereigene
Insulinausschittung stimulieren. Dadurch werden
Bindungsproteine aktiviert, welche die Kreatinmolekule in
die Muskelzellen transportieren. Aufgrund der hohen
Wirksamkeit genigt eine 1-2 fache téagliche Gabe.
Spezielle hochmolekulare, ultralangkettige
Kohlenhydrate, wie Vitargo® werden Kombiprodukten
gerne hinzugefugt, da sie das Kreatin sowie das
insulinstimulierende  Vitargo® gleichzeitig in den
Blutkreislauf eintreten lassen und die Kreatin- mit den
Insulinblutspiegelwerten synchronisiert werden und somit

einen fast optimalen Fall bilden.
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Einnahme Schema Kreatin- Monohydrate

Es gibt verschiedene Einnahme-Empfehlungen, welche
man auch auf der Verpackung finden kann. Manche

Praparate nimmt man nur einmal am Tag zu sich.

Schema | mit Aufladephase

An den Tagen 1 bis 5 nehmen Sie viermal taglich ca. 5g
(20g) Kreatin mit Wasser oder kohlenhydrathaltigem
Getrank zwischen den Mahlzeiten. An Trainingstagen
immer vor und nach dem Tranig.

Im Anschluss nehmen Sie an den Tagen 6 bis 42
mindestens einmal taglich 3g Kreatin mit Wasser oder
einem kohlenhydrathaltigem Getrank, am besten nach

dem Aufstehen und/oder nach dem Training.

Schema Il nach Chris Aceto

Dieses Schema ist dem vorhergehenden Beispiel &hnlich,
nur dass es quasi auf dem Kopf steht. Man nimmt 2
Wochen 5 g pro Tag ein. Gefolgt von 4 Tagen Pause,
also KEIN Kreatin einnehmen. Der Abschull? dieses
Zyklus besteht aus 2 Tagen, an denen man 20g pro Tag
einnimmt. Diese werden verteilt auf vier Portionen a 5g.
Nach Beendigung des Zyklus fangt man wieder am
Anfang an. Mit dieser Defizit-Methode wird versucht, den

Muskel zu zwingen, mehr Kreatin und Glykogen im

[21]



Muskel zu speichern, was sich logischerweise auf das
Muskelvolumen auswirkt.

Bezuglich anderer Schemata und Zyklen beachten Sie
bitte die Dosierungsanleitungen, die sie auf der
Verpackung finden. Bei Kombiprédparaten, die mit einer
Glukosematrix versehen sind, wird meist keinen
Aufladephase benétigt. Die Dosierung ist meist recht
gering, und es ist lediglich eine einmalige tagliche

Einnahme notig.

Erhaltungsdosis nach Hatfield

Gramm Kreatin / bei x% Korperfettanteil

Gewicht 4% 8% 12% 16% 20%
52,0 kg 5,00 4,75 450 4,25 4,00
56,0 kg 5,50 5,00 5,00 4,75 4,50
60,0 kg 5,75 55 5,25 5,00 4,75
67,5 kg 6,50 6,25 6,00 5,75 5,50
75,0 kg 7,25 7,00 6,75 6,50 6,25
82,5 kg 7,75 7,5 725 7,00 6,75
90,0 kg 8,50 8,25 8,00 7,75 7,50
100,0 kg 9,00 8,75 8,50 8,25 8,00
110,0 kg 10,50 10,25 10,00 9,75 9,50
125,0 kg 11,00 10,75 10,50 10,25 10,00
135,0kg 12,00 11,17 11,50 11,25 11,00
Nach Hatfield, F.C.: Creatine — The Power Nutrient. Muscular Development 10/1994 S. 120

Das Hatfields Modell zur Bestimmung der Kreatindosis
bezieht sich auf die Kreatindosis im Verhéltnis zum

Korpergewicht und zum Korperfettanteil. Es wird
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bestimmt wie hoch die Erhaltungsdosis nach der 5 bis 7
Tagigen Aufladephase ist. Wenn die tagliche
Gesamtdosis 6g Ubersteigt, sollten man diese auf zwei
Einzelgaben aufteilen. Z.B. Einnahme 1x morgens

zwischen den Mahlzeiten, sowie 1x nach dem Training.

Tipps zur erfolgreichen Anwendung

Die Tagesdosierung von Kreatin liegt im Regelfall bei 10-
20 g, aufgeteilt auf 2-4 Einzelgaben. Wichtig ist eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr, und man sollte auf 5g
Kreatin 500-750 ml Wasser rechnen. Sollte man weniger
trinken, erschwert man seinem Ko&rper die Aufnahme

Uber den Magen-Darm-Trakt wesentlich.

Man sollte darauf achten, dass man zum Zeitpunkt der
Einnahme von Kreatin nicht gleichzeitig Fette zu sich

nimmt, da diese die Aufnahme von Kreatin verringern.

Alle Praparate sollten immer frisch angerthrt und ohne
Verzégerung vollstdndig auf getrunken werden, da
Kreatin wie bereits beschrieben sehr schnell zu

Kreatinin zerfallt.
Trinken Sie viel Wasser, damit der Ko&rper genug

Substanz zur Verfigung hat, um ihre Muskeln zu

volumisieren. Teilen Sie ihr Kdrpergewicht durch 27, so
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erhalten Sie einen Wert, der besagt, wieviel Wasser Sie

mindestens zu sich nehmen sollten.

Nehmen Sie lhr Kreatin an Trainingstagen vor und nach
dem Training.

An Pausentagen nehmen sie nur eine Dosis zu einer
Mahlzeit. Man kann sogar einmal einen Tag ausfallen
lassen, ohne dass sich die Kreatinwerte in der

Muskelzelle verandern.

Zwischen zwei Kreatinkuren sollten ca.4-6 Wochen Pause

liegen.

»Wenn Sie Blut in die Muskeln pumpen, zielen
diese Nahrstoffe direkt auf den Muskel ab, was
groRartig fr Wachstum ist*

Testen Sie jede Art von Kreatin, um zu sehen, auf

welches sie am besten reagieren.

Milos Sarcev macht sich seine Mischung selbst
Der Profi-Bodybuilder Milos macht sich seine ,magische

Kreatin-Mischung“ selbst.

Seine Mischung enthalt 3g Kreatin, 10g Glutamin, 10g
essenzielle Aminosauren, 109 verzweigtkettige
Aminoséauren und 409 schnell absorbierbare
Kohlenhydrate wie Rohr(Haushalts)zucker, Glukose oder

Maltodextrin. Das ganze aufgeldst in ca. 400-700ml

[24]



Wasser. Er fangt vor dem Training an, es zu trinken, und

es reicht ungefahr bis zur Halfte des Trainings.

Meine persénliche Mischung besteht aus 5g Kreatin, 2g
Glutamin, % Teeltffel Vitamin C wund Y% Teeloffel
Natriumhydrogencarbonat. Dazu kann man dann noch 40-
60g schnell absorbierbare Kohlenhydrate hinzugeben.
Das ganze dann wie gewohnt in ca. 400-500ml Wasser
auflésen und jeweils eine Portion vor, sowie nach dem

Training, trinken.
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