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Kreatives Kreatin

Kreatin wird unter anderem in der Niere gebildet und wirkt organ- und zellschiitzend. Die Korpersubstanz
kann beispielsweise bei einem Sauerstoffmangel unter der Geburt fiir das Kind wichtig werden. In Studien mit
Stachelmdusen zeigte sich, dass eine gute Kreatin-Versorgung in der Schwangerschaft auch Zellen und Organe
des Kindes schiitzt. Weitere Forschung ist notwendig. > Theo Wallimann

as Kreatin ist eine natiirliche

Korpersubstanz. Bei Menschen,

die sich omnivor erndhren (Al-
lesfresser), kommt es mit rund 120 bis
140 Gramm pro 75 Kilogramm Kérper-
gewicht vor. Kreatin wird zu rund 50
Prozent im Korper selbst hergestellt und
zwar in den Nieren, der Bauchspeichel-
driise und in der Leber. Als Grundbaustei-
ne fiir die endogene, kérpereigene Syn-
these von Kreatin werden Aminosduren,
Glycin, Arginin und S-Adenosin-Methio-
nin bendtigt. Die restlichen 50 Prozent
Kreatin werden tiber die Nahrung aufge-
nommen, vorwiegend mit Fleisch und
Fisch. Das hat zur Folge, dass Vegetarie-
rInnen und Veganerlnnen im Allgemei-
nen weniger Kreatin in den Muskeln und
anderen Organen aufweisen.

Was ist und macht Kreatin?

Die energetisch aufgeladene Form
von Kreatin, ndmlich das Phospho-Kre-
atin, funktioniert zusammen mit dem
Enzym Kreatin-Kinase (CK) als Energie-
speicher und Energie-Transportform be-
sonders in denjenigen Korperzellen, die
viel Energie bendtigen, damit sie phy-
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siologisch optimal funktionieren. Rund
1,5 bis 2 Prozent der im Kérper vorhande-
nen Menge des Kreatins werden tdglich
in das natiirliche zyklisierte Abbaupro-
dukt Kreatinin umgewandelt und tiber
die Nieren mit dem Urin ausgeschieden.
Wie viel Kreatinin genau ausgeschieden
wird, ist in erster Linie gegeben durch
die Muskelmasse, worin rund 80 bis 90
Prozent des Kreatins enthalten sind. Der
durchschnittliche Kreatinin-Wert im
Blut ist bei gesunden Menschen relativ
konstant. Wenn aber die Nierenfunktion
beeintrdchtigt ist, wird weniger Kreati-
nin aus dem Blut iiber die Nieren ausge-
schieden und der Kreatinin-Wert steigt
somit im Blutserum an. Weil Kreatinin
leicht und kostengiinstig zu messen ist,
hat sich dieser Wert als erster diagnos-
tischer Marker fiir die Nierenfunktion
etabliert.

Oft sind sogar Nephrologlnnen der
Meinung, dass es sich beim Kreatinin,
das ja ein natiirliches Abbauprodukt
vom Kreatin darstellt, um eine schéddli-
che Substanz handelt, was aber nicht zu-
trifft. Und da Kreatinin oft mit Kreatin
verwechselt wird, wird dann argumen-

Wenn Schwangere
Fisch essen, erhoht
dies ihren Kreatin-
Wert. Dieser wieder-
um schiitzt das Kind
vor den Folgen von
Sauerstoffmangel
unter der Geburt.

tiert, dass auch Kreatin schlecht fiir die
Nieren sei. Das stimmt ebenfalls nicht,
weil die Nieren selbst an der Kreatin-
Synthese direkt beteiligt sind und auch
Kreatin und Phospho-Kreatin fiir eine op-
timale Nierenfunktion benotigen (Walli-
mann & Moddel 2013).

Organe und Zellen des Korpers sind
bei gut gefiillten Kreatin- und Phospho-
Kreatin-Energie-Speichern gegen zellula-
re Stresssituationen geschiitzt. Zu denken
ist dabei zum Beispiel an Sauerstoffman-
gel bei hypoxischen Ereignissen unter
der Geburt. Das heif3t, dass Kreatin und
Phospho-Kreatin nicht nur fir die Zell-
Energetik wichtig sind, sondern auch
eine generell zellschiitzende Wirkung
mitbringen.

Forschung an der Stachelmaus

Eine die Organe und Zellen schiitzen-
de Wirkung konnten australische For-
scher bei der afrikanischen beziehungs-
weise dgyptischen Wiistenmaus im
Tiermodell zeigen. Wer hitte gedacht,
dass diese Wiistenmaus, die viele rela-
tiv steife Sensor-Haare auf dem Riicken
trdgt und deshalb den Namen Stachel-
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maus (Spiny Mouse) erhalten hat, als Modell-Organismus fir
Schwangerschaft und Fortpflanzung beim Menschen dienen
konnte? Im Gegensatz zur gewdhnlichen Maus hat sie auch
einen Menstruationszyklus und eine doppelt so lange Schwan-
gerschaft von rund 40 Tagen. Deshalb werden die zwei bis drei
Jungen der Stachelmaus als frithreife Jungtiere mit offenen
Augen und voll behaart geboren und sie verlassen das Nest
bereits drei Tage nach der Geburt. Nun gibt es neue Ergebnis-
se einer australischen ForscherInnengruppe um Prof. David
M. Walker von der Monash Universitdt in Melbourne: Wenn
Kreatin ab Mitte der Schwangerschaft an die Stachelméuse-
miitter verfiittert wird, wird dieses nicht nur von der Mutter,
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sondern tiber die Plazenta auch von
den Embryonen aufgenommen. Die
Erhéhung des Kreatin- und Phospho-
Kreatin-Spiegels im Gehirn, in den
Zwerchfell- und Skelettmuskeln
sowie auch in den Nieren der Emb-
ryonen bewirkt, dass diese Organe
bei neugeborenen Miusen von den
schddlichen Folgen einer Geburt un-
ter peripartalem Sauerstoffmangel
(Ischdmie, Hypoxie) signifikant ge-
schiitzt sind (Ellery, Dickinson et al.
2016; Ellery, LaRosa et al. 2016).

Mit anderen Worten: Wenn die
Phospho-Kreatin- und Kreatin-Spei-
cher in den Organen der Embryo-
nen gut aufgefiillt sind, werden die
verschiedenen Zellen dieser Organe

signifikant resistenter gegen zelluld-
re Stressoren wie Sauerstoffmangel
und gegen die Spétfolgen von gebildeten Sauerstoffradikalen
geschiitzt, die sich nach Perfusion mit Sauerstoff nach einer
Ischdmie bilden (Dickinson et al. 2014). Wenn schwangeren
Miusemiittern Kreatin verabreicht wird, erhoht sich die Uber-
lebenschance der Embryonen nach einer peripartalen Ischdmie
deutlich. Zudem werden die durch ein solches Ereignis ausge-
16sten negativen Spétfolgen auf die Nierenfunktion, die sich
normalerweise bei jungen erwachsenen Mdusen manifestieren,
durch Kreatin verhindert (Ellery, LaRosa et al. 2016). Gleichzei-
tig werden auch Gehirn, Zwerchfell- und Skelettmuskeln dieser
Maduse vor den schddlichen Auswirkungen und Spatfolgescha-
den einer peripartalen Ischdmie geschiitzt (Ellery, Dickinson
et al. 2016).

Resiimee und Ausblick

Die eindeutig positiven Ergebnisse mit der Stachelmaus
lassen aufhorchen. Es ist wahrscheinlich, dass Kreatin auch
menschliche Embryonen vor den Folgen einer Risikogeburt
schiitzen kénnte, obwohl bis heute noch keine vergleichbaren
Studien mit schwangeren Frauen gemacht worden sind. Auf-
horchen ldsst aber eine prospektive Studie an Schwangeren
und ihren Babys. Dieselbe australische Arbeitsgruppe konnte
zeigen, dass die Kreatin-Konzentrationen (nicht Kreatinin) in
Blut und Urin der Schwangeren direkt mit dem Gewicht, der
Korperlinge und dem Kopfumfang der Neugeborenen positiv
korreliert sind (Dickinson et al. 2016). Das heif3t, dass die Emb-
ryonen von Miittern, die mit Kreatin gut versorgt sind und des-
halb hohere Kreatin-Werte in Blut und Urin aufweisen, besser
gedeihen. Bemerkenswert ist, dass Miitter, die rauchen, niedri-
gere Kreatin-Werte in Blut und Urin aufweisen und dass deren
Feten im Vergleich weniger gut gedeihen.
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Chemisch reinstes Kreatin wurde von der European Food
Safety Agency (EFSA) bei einer tdglichen Dosis von drei Gramm
fiir Erwachsene als sicheres Nahrungsergidnzungsmittel einge-
stuft. Daher scheint es auch auf Empfehlung der australischen
ForscherInnen sinnvoll, dass Schwangere mit bekannten Ge-
burtsrisiken im letzten Trimenon mit Kreatin supplementieren
(Dickinson et al. 2014). Das gilt insbesondere fiir Frauen, die sich
ausschlieRlich vegan oder vegetarisch erndhren. Detaillierte
Studien in diese Richtung sind zu erwarten. o
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