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Knochen, Gehirn s

Kreatin bei Muskelaufbau,

u n d N e rve n Schnellkraft, Ausdauer
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und Regeneration berichtet.

Diesmal wird der Fokus

e LS

auf Herz, Knochen, Gehirn

und Nerven gelegt. AuBler-
dem wird der Frage nach-
gegangen, ob Kreatin fiir
Kinder und Jugendliche

sinnvoll ist.

Kreatin fiirs Herz

Obwohl die wissenschaftliche Bedeu-
tung des Kreatin-Kinase-Systems mitt-
lerweile auch fiir die Funktion des
Herzmuskels belegt ist, gibt es nur we-
nige neuere Humanstudien tber kardio-
logische Wirkungen von Kreatin. Es ist
bekannt, dass der menschliche Herz-
muskel mit zunehmendem Alter deut-
lich weniger Phospho-Kreatin und ATP
enthilt und sowohl der Energiestatus
wie auch der Energiefluss durch das
Kreatin-Kinase-System im  kranken
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menschlichen Herzen signifikant ver-
ringert bzw. gestort ist. In vitro fihrt
eine Verringerung der Kreatin-Konzen-
tration in Herzzellen zu strukturellen
Veridnderungen in den Mitochondrien,
wihrend in vivo eine Abnahme von
Kreatin im Herzmuskel des Menschen
eine signifikante Beeintrichtigung der
Herzfunktion bewirkt. Man konnte er-
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kennen, dass eine relativ kurzzeitige Supplementation herzkr-
anker Patienten mit 5 bis 20 g Kreatin pro Tag wihrend finf
bis zehn Tagen keine nennenswert verbesserte Herzleistung
fur die Patienten brachte. Jedoch kam es zu einer deutlich
messbaren Steigerung der Muskelkraft, die sich positiv auf die
Lebensqualitit auswirkte. Durch direkte Infusion von Phos-
pho-Kreatin als Zusatz zu den kardioplegischen Infusionsls-
sungen konnte bei verschiedenen Herzkrankheiten ein deut-
licher Schutzeffekt erreicht werden. Diese Applikation zeigte
auch bei chronischer Herzinsuffizienz und Herzrhythmussto-
rungen nach Infarkt eine positive Wirkung.

Kreatin fiir die Knochen

Kreatin-Kinase spielt nicht nur eine grofe Rolle fur die zellu-
lire Energetik der Knochenbildung (Synthese von Knochen-
matrix durch die Osteoblasten und Deposition von Knochen-
mineralien), sondern auch fiir die Knochenresorption durch
Osteoklasten. Auflerdem wird das Enzym fiir die Knorpelbil-
dung bendétigt. Im Einklang mit diesen Befunden stimuliert
Kreatin die Proliferation, Differenzierung und Mineralisie-
rung von Osteoblasten in Zellkulturen, was als wichtige Vo-
raussetzung fiir die Knochenbildung angesehen werden kann.
Ebenso scheint eine positive Wirkung auf explantierte Zellen
von osteoporotischen Knochen zu bestehen. In der Tat konnte
sowohl tierexperimentell als auch am Menschen gezeigt wer-
den, dass die Kreatin-Supplementierung am besten in Kombi-
nation mit Training, nicht nur die Muskelparameter glinstig
beeinflusst, sondern gleichzeitig auch die Knochendichte der
Probanden deutlicher zugenommen hat als in der Plazebo-
gruppe. Dasselbe wurde im Rahmen klinischer Pilotstudien
mit muskelkranken Patienten festgestellt, die hiufig auch un-
ter Verlust von Knochenmasse leiden. Aufgrund der jetzigen
Datenlage kann Kreatin als natiirliche und nebenwirkungs-
freie Korpersubstanz zur moéglichen Osteoporoseprivention
durchaus empfohlen werden, obwohl kontrollierte klinische
Studien mit Osteoporosepatienten derzeit noch fehlen. Diese
sichere und billige praventive Intervention kénnte von signifi-
kanter soziodkonomischer Bedeutung fiir die Volksgesundheit
sein, besonders im Hinblick darauf, dass die Anzahl ilterer
Menschen weltweit signifikant ansteigt.

Kreatin fiir Gehirn und Nerven

Das Gehirn macht nur rund 2 % des Korpergewichts aus,
trotzdem kann es bis zu 20 % des gesamten Korpergewichts
beanspruchen. Fiir die optimale Funktionsfihigkeit des ZNS
sind das energetische Gleichgewicht der einzelnen Hirnzellen
und deren Energieversorgung von entscheidender Bedeutung.
Hier spielen das Kreatin-Kinase-System und Kreatin selbst
eine wichtige Rolle, ebenso fir die Funktion der mit dem
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»Fur eine optimale Versorgung

des Korpers mit Kreatin ist Creapure®
die perfekte Erganzung fiir die ganze
Familie. Jeden Tag.“

Jeden Tag Creapure®




Gehirn verbundenen Sinnes-
zellen, wie beispielsweise die
Fotorezeptoren der Netzhaut

oder die Haarzellen des Innen-
ohrs. Eine Kreatin-Zufuhr (5 g/
Tag) unterstitzt die Gedicht-
nis- und Intelligenzleistung, ver-
zogert die geistige Ermidung,
verbessert die kognitiven Hirn-
funktionen unter Stress und er-
hoht die Stresstoleranz, was bei
normalen nicht gestressten Per-
sonen mit lediglich 2 g Kreatin pro
Tag nicht der Fall zu sein scheint.
Patienten mit Kreatin-Defizienz-
Syndrom zeigen schwere neurolo-
gische Stérungen. Neuere Untersu-
chungen belegen, dass Kreatin
offenbar auch eine markante neuro-
protektive Wirkung hat und so in der
Lage ist, Neuronen vor diversen Stres-

soren zu schiitzen.

Kreatin fiir Kinder
und Jugendliche?

Im Rahmen der Zulassung von Krea-
tin als Nahrungserginzungsmittel
1995 hatte das Bundesamt fiir Ge-
sundheit (BAG) vorsichtshalber auf
den Packungen die Aufschrift ver-
langt: «Nicht fir Kinder und Jugend-
liche im Wachstum geeignet», da zu
diesem Zeitpunkt noch zu wenig tiber
Sicherheit und Nebenwirkungspo-
tenzial dieser Substanz bekannt war
— insbesondere bei der Anwendung
durch Jugendliche. Aus heutiger
Sicht ist dieser Hinweis jedoch ver-
altet. Kreatin kommt namlich auch
in der Muttermilch vor und ist fiir
die gesunde Entwicklung von
Sduglingen und Jugendlichen es-
senziell. Eine randomisierte kli-
nische Studie mit frithgeborenen
Sduglingen, die Probleme mit
der Atemmuskulatur hatten,
zeigte, dass selbst diese eine ora-
le Kreatin-Dosis von 200 mg/kg
KG uber zwei Wochen problem-

los vertrugen, was einer tiglichen Auf-
nahme von 15 g Kreatin fiir einen Er-
wachsenen entspricht. In einer Studie
mit Kindern und Jugendlichen mit
Schidel-Hirn-Trauma wurde sechs Mo-
nate lang sogar eine Kreatin-Dosis von
0,4 g/Tag gegeben (entsprechend 30 g/
Tag fiir einen Erwachsenen), ohne dass
signifikante Nebenwirkungen aufgetre-
ten wiren. Daraus lisst sich ableiten,
dass die Vertriglichkeit von Kreatin bei
der empfohlenen Dosierung und Rein-
heit auch fiir Jugendliche kein Problem
ist. Dies unterstreicht die Tatsache, dass
ein signifikanter Prozentsatz junger
Leute (Tendenz steigend) oft tiber Jahre
Kreatin und andere Supplemente — teil-
weise auf eigene Faust oder unter Su-
pervision — mit Erfolg einnehmen, um
ihre sportliche Leistung an Highschools
und Colleges zu verbessern. Die Frage
stellt sich, wie sinnvoll es ist, Jugend-
lichen, die eine gesunde Didt mit genti-
gend frischem Fleisch und Fisch einhal-

ten, noch zusitzlich Kreatin zu
verabreichen. Dazu duflerte sich die In-
ternational Society of Sports Nutrition
(ISSN) wie folgt: «Falls ein Jugendlicher
sich aktiv und seriés im Sport mit ent-
sprechendem Training engagiert und
die notwendigen Vorsichtsmafinahmen
eingehalten werden (Dosierung und ab-
solute Reinheit des Kreatins) und falls
Kreatin unter Aufsicht eines ausgebil-
deten Trainers oder Sportarztes einge-
nommen wird, kann eine Kreatin-Sup-
plementation als  Alternative  zu
potenziell gefihrlichen Anabolika, Hor-
monen und anderen Dopingmitteln
auch fir junge Athleten durchaus sinn-
voll sein.»

In Anbetracht des Tatbestands, dass

viele Kreatin-Priparate tiber das Inter-
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net bestellt werden konnen, ist es sehr
wichtig darauf hinzuweisen, dass die
Reinheit der Kreatin-Produkte einen
wesentlichen Gesundheitsfaktor dar-
stellen und man durch das Konsumieren
von nicht-ausgeswiesenem Kreatin ge-
sundheitliche Risiken eingehen kann.
Die mittlerweile einzige nicht-chine-
sische Kreatin Produktionsstitte ist
AlzChem-Trostberg in Deutschland, wo
garantiert reinstes Kreatin unter dem
Namen CreaPure® produziert wird.
Deshalb wird empfohlen, nur solche
Kreatin-Produkte zu konsumieren, die
ausschlieflich auf CreaPure® basieren.
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