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1. Einleitung

Kreatin ist eines der meistdiskutierten
Nahrungserganzungsmittel im Fitness-
und Gesundheitsbereich. Kaum ein an-
deres Nahrungserganzungsmittel wird
so haufig empfohlen und gleichzeitig so
oft missverstanden. Aufgrund der vielen
klaren Fakten, personlichen Erfahrungs-
berichte und hartnackigen Mythen fallt
es vielen schwer, eine fundierte Ent-
scheidung zur Einnahme zu treffen.

Dieser Guide richtet sich an:

Anfanger, die
Kreatin zum
ersten Mal in ihre
Supplement-
Routine aufnehmen.

Ziel des Guides:

Fortgeschrittene,
die Kreatin gezielt fur
Training, Muskelaufbau
und Performance
nutzen.
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Genau hier setzt dieser Guide an. Er
ordnet die wichtigsten Fragen rund um
Kreatin verstandlich ein: von der richti-
gen Dosierung und taglichen Einnahme
uber typische Unsicherheiten bezuglich
Wassereinlagerungen, Verdauungspro-
blemen, der Nierenfunktion bis hin zu
Haarausfall. Auch maogliche kognitive Ef-
fekte und die Wahl der passenden Kre-
atin-Form werden beleuchtet.

Personen, die
wissenschaftlich
fundierte Orientierung
zur Kreatin-
Einnahme suchen.

—> Die grundlegende Wirkung von Kreatin im Korper verstehen

—> Den Unterschied zwischen Ladephase und Dauereinnahme erkennen

—> Dosierung, Timing und Einnahme im Alltag sicher einordnen

—> Nebenwirkungen und verbreitete Mythen verstehen

—> Die wichtigsten Kriterien flir den Kauf von hochwertigem Kreatin kennen

Hinweis: Dieser Guide ersetzt keine individuelle medizinische Beratung. Bei Vorerkrankungen, Schwangerschaft, Stillzeit,
Medikamenteneinnahme oder Unsicherheiten sollte arztlicher Rat oder eine qualifizierte fachliche Einschatzung einge-

holt werden.
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2. Kreatin im Uberblick:
Das Wichtigste zusammengefasst

Kreatin zahlt zu den am besten unter-
suchten Nahrungserganzungsmitteln im
Sport- und Gesundheitsbereich. Es han-
delt sich um eine korpereigene Subs-
tanz, die vor allem in der Skelettmus-
kulatur gespeichert wird und dort die
blitzschnelle Bereitstellung von Energie
unterstiutzt. Besonders relevant ist Krea-

tin bei kurzen, intensiven Belastungen
wie Krafttraining, Sprints oder wieder-
holten explosiven Bewegungen. Die wis-
senschaftlich bewiesenen Effekte zeigen
sich vor allem dann, wenn Kreatin taglich
eingenommen und mit einem sinnvoll
aufgebauten Training kombiniert wird.

5 Fakten zu Kreatin, die Du kennen solltest

1. Kreatin-Monohydrat ist
der Goldstandard.

Es ist die am besten erforschte Form,
besitzt die hochste Reinheit und Bio-
verfugbarkeit und ist fur die meisten
Anwender die sinnvollste Wahl.

2. Die optimale Dosierung
liegt bei 3-5 g taglich.

Diese Menge reicht flir die meisten ge-
sunden Erwachsenen aus, um die kor-
pereigenen Kreatinspeicher langfristig
Zu sattigen.

3. Der Einnahmezeitpunkt
ist nebensachlich.

Ob morgens, vor oder nach dem Trai-
ning - viel wichtiger als das exakte
Timing ist die RegelmaBigkeit der tag-
lichen Einnahme.

4. Eine Ladephase ist nicht
notwendig.

Eine Ladephase (z. B. 20 g taglich fir
5-7 Tage) kann die Speicher zwar etwas
schneller fullen, sie kann jedoch auch zu
Magen-Darm-Beschwerden fuhren.

5. Kreatin kann das Gewicht
zu Beginn der Einnahme
erhohen.

Eine Gewichtserhohung um 1 bis 3 % zu
Beginn ist vollig normal. Dabei handelt es
sich nicht um Fett, sondern um Wasser,
das direkt in die Muskelzellen gezogen
wird.
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Thema
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Kurz erklart

Hauptwirkung

Unterstitzt die schnelle Energiebereitstellung in Muskelzellen - besonders
bei kurzen, intensiven Belastungen.

Qualitatsstandard

Kreatin Monohydrat gilt als bewahrter Standard und ist die am besten
untersuchte Form.

Dosierung Fir die meisten Erwachsenen: 3-5 g taglich.

Einnahme Taglich einnehmen, auch an trainingsfreien Tagen.

Timing Der genaue Zeitpunkt ist weniger relevant als die regelmafige Einnahme.
Ladephase Optional mdglich, aber nicht notwendig. Sie fiillt die Speicher schneller, kann

aber schlechter vertraglich sein.

Muskelaufbau

Unterstitzt Trainingsleistung und Trainingsvolumen, wodurch Muskelaufbau
indirekt beglinstigt werden kann.

Gehirnleistung

Maogliche Vorteile werden untersucht, vor allem bei Stress, Schlafmangel,
hoherem Alter oder niedriger Kreatinzufuhr.

Ausdauertraining

Nicht der Hauptnutzen. Am relevantesten ist Kreatin bei kurzen, intensiven
Belastungen, Sprints und wiederholten Leistungsspitzen.

Regeneration

Die Zellenergiespeicher (ATP) werden zwischen intensiven Belastungen schnel-
ler aufgefiillt; gleichzeitig werden trainingsbedingte Muskelschaden reduziert.

Gewichtszunahme

Eine Zunahme entsteht zu Beginn durch mehr Wasser in der Muskulatur, nicht
durch Fett.

Nebenwirkungen

In normaler Dosierung meist gut vertraglich; zu hohe Einzeldosen kdnnen
Magen-Darm-Probleme verursachen.

Hinweis

Kreatin wirkt am besten zusammen mit Training, Ernahrung, Regeneration
und konsequenter Einnahme.
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3. Was ist Kreatin?
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Die wissenschaftliche Basis

verstandlich erklart

Kreatin ist eine naturliche, stickstoffhal-
tige, organische Verbindung (eine so-
genannte Guanidinium-Verbindung), die
der menschliche Korper selbst in Leber,
Nieren und Bauchspeicheldrise aus
den drei Aminosauren Glycin, Arginin
und Methionin aufbaut. Fast die gesam-
te Menge des Kreatins (rund 95%) wird
in den Skelettmuskelzellen gespeichert,
wahrend ein kleinerer Teil wichtigen Or-
ganen wie dem Gehirn und dem Herzen
zur Verfligung steht.

Zusatzlich zur korpereigenen Synthe-
se nehmen wir Kreatin Uber die tagliche
Nahrung auf, allerdings ausschlieB3lich
uber tierische Lebensmittel.

3.1 Kreatin in Lebensmitteln:
Wo steckt es drin?

Da Kreatin primar im Muskelgewebe ge-
speichert wird, sind tierische Produkte
die einzigen natlirlichen Quellen. Zu den
besten Lieferanten gehoren:

Gefliigel (Huhn/Pute)

Thunfisch

Lachs
Rindfleisch
Schwein (Muskelfleisch)

Hering

Der Haken fiir die Praxis

Um die flur eine Leistungssteige-
rung optimalen 3-5 Gramm Kreatin
allein Uber die Nahrung aufzuneh-
men, musstest Du taglich rund ein
Kilo Rindfleisch oder Hering essen.
Das ist weder dauerhaft praktika-
bel noch gesundheitlich oder oko-
logisch sinnvoll. Fir Veganer und
Vegetarier sind die korpereigenen
Speicher zudem meist deutlich lee-
rer, da pflanzliche Lebensmittel kein
Kreatin enthalten.

Durch Braten, Kochen oder Backen geht
ein Teil des Kreatins verloren (oft 20 %
bis 30 %), da es durch die Hitze zerfallt
oder mit dem Fleischsaft austritt.

Gramm Kreatin pro Kg
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3.2 Wie Kreatin im Muskel wirkt

In den Zellen wirkt Kreatin wie eine bio-
logische Batterie und dient als extrem
schneller Energiespeicher. In der Musku-
latur liegt Kreatin als Phosphokreatin vor,
welches verbrauchtes ATP (Adenosin-
triphosphat - der universelle Treibstoff
unserer Zellen) in Millisekunden regene-
riert, noch bevor der Korper auf andere
Energiequellen wie Kohlenhydrate oder
Fette zurlickgreifen muss.

Bei plotzlichen, maximalen korperlichen
oder geistigen Hochstleistungen ladt
Kreatin verbrauchte Energietrager sofort
wieder auf. Uberschiissiges oder ver-
brauchtes Kreatin wird vom Korper auf
natturliche Weise zu Kreatinin abgebaut
und schlie3lich Gber die Nieren mit dem
Urin ausgeschieden.

o >

iy

Kreatin Phosphokreatin

Wird in der Muskulatur
gespeichert und

dient als schneller
Energiepuffer.

Wird im Korper
gebildet oder uber
Nahrung/Supplements
aufgenommen.
Speicherung in

der Muskulatur.
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Wichtig zu wissen:

Kreatin baut nicht automatisch
Muskeln auf. Es verbessert die
energetischen Voraussetzungen
fur intensive Belastungen, sodass
Du im Training effektivere Reize
setzen kannst.

Y
Ny

> A

ATP-Regeneration Leistung

Mehr schnell
verfligbare Energie
beim Krafttraining,
Sprints und explosiven
Belastungen.

Phosphokreatin
hilft, verbrauchtes
ATP schnell
wiederherzustellen.



4. Muskelaufbau und Performance:
Was bringt Kreatin im Training?

Kreatin zahlt zu den am besten unter-
suchten und effektivsten Nahrungser-
ganzungsmitteln weltweit, um die sport-
liche Leistungsfahigkeit zu steigern. Die
starkste wissenschaftliche Evidenz zeigt
sich bei kurzen, hochintensiven Belas-
tungen, bei denen der Korper in Sekun-
denschnelle maximale Energie bereit-
stellen muss. Dazu gehoren schwere
Kraftsatze (Hypertrophie- und Maximal-
krafttraining), Sprints, Spriinge und ex-
plosive Sportarten mit kurzen Pausen.

4.1 Kreatin als Treibstoff fiir die Muskeln

Wie in Kapitel 3 erklart, liegt der Schlls-
sel fur die Wirkung im Phosphokreatin-
System. Bei maximaler Muskelarbeit
wird der zellulare Hauptkraftstoff ATP in
Millisekunden verbraucht. Da die korper-
eigenen ATP-Speicher extrem begrenzt
sind, springt das gelagerte Kreatin ein,
um verbrauchtes ATP blitzschnell wieder
aufzuladen.

Wichtig zu wissen:

Sind die Kreatinspeicher durch eine
Supplementation optimal gesattigt,
profitiert der Korper im Training von
drei entscheidenden Vorteilen:

Hohere Ermiidungsresistenz:

Die maximale Leistung bei intensi-
ven Satzen kann ein paar Sekunden
langer aufrechterhalten werden.

Schnellere Regeneration:
Zwischen den Trainingssatzen fullen
sich die Energiespeicher deutlich
zugiger wieder auf.

Mehr Gesamtvolumen:

1-2 Wiederholungen werden oft mit
demselben Gewicht mehr geschafft.
Uber Wochen und Monate fiihrt die-
ses erhohte Trainingsvolumen zu ei-
nem deutlich starkeren Wachstums-
reiz fur die Muskeln.

Muskelaufbau basiert immer auf der Triade aus progressivem Training, an-
gepasster Protein- und Energiezufuhr sowie ausreichend Schlaf. Kreatin
wirkt in diesem Prozess als hocheffizienter Katalysator, indem es die ener-
getischen Voraussetzungen verbessert. Bei reinen, gleichmaiBigen Ausdau-
erbelastungen (wie Marathon) sind die Effekte hingegen weniger deutlich,
da hier die aerobe Energiebereitstellung dominiert.
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Die Wirkungskette im Training

Langfristig mehr
Muskelaufbau

Effektivere
Muskelreize

Hoheres
Trainingsvolumen

Stabilere
Leistung im Satz

Blitzschnelle
ATP-Regeneration

Geflillte
Kreatinspeicher
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4.2 Was die Wissenschaft liber
Kreatin sagt

Die Studienlage zu Kreatin-Monohydrat
ist so positivwie bei kaum einem anderen
Supplement. GroBe Ubersichtsarbeiten
zeigen immer wieder, dass Sportler, die
Kreatin einnehmen und ein strukturier-
tes Krafttraining absolvieren, signifikant
groBere Kraftzuwachse und eine bes-
sere Performance erzielen als Athleten,
die nur ein Placebo erhalten. Die renom-
mierte International Society of Sports

www.artgerecht.com

Nutrition (ISSN) listet Kreatin offiziell als
eines der effektivsten und sichersten
Nahrungserganzungsmittel flir Sportler.

Besonders spannend ist, dass die Wir-
kung individuell unterschiedlich ausfallt.
Wer bereits viel rotes Fleisch isst, splrt
oft einen geringeren Effekt als Vegetari-
er, Veganer oder Personen, die trainieren
und deren Speicher von Natur aus nicht
vollstandig gefillt sind.

Forschungsbereich

Studienergebnis

Wissenschaftliche Einordnung

Maximalkraft und

Klassische Review von Rawson und

Exzellent belegt.

Performance Volek (22 Studien): Im Schnitt Gilt als Goldstandard in der
um 8 % mehr Kraftzuwachs und Sportwissenschaft.
14 % bessere Gewichthebe-
Performance vs. Placebo.!
Konkreter Neue Meta-Analyse: Kraftzuwachse Hochaktuell & praxisrelevant.
Kraftzuwachs von durchschnittlich +4,43 kg (Ober- Zeigt den direkten Vorteil bei
korper) und + 11,35 kg (Unterkorper) gleichem Trainingsprogramm.
gegeniiber der Placebo-Gruppe.?
Muskelwachstum Messbare, zusatzliche Effekte Unterstitzend. Der Effekt entsteht
(Hypertrophie) auf die direkte regionale Muskelhy- priméar indirekt durch das héhere

pertrophie (echtes Dickenwachstum
der Muskelfasern).®

bewaltigte Trainingsvolumen.

Fettfreie Masse
(Lean Mass)

Die Kombination aus Krafttraining
und Kreatin flihrte bei Mannern zu
signifikant hdheren Zuwachsen an
fettfreier Masse als ohne Kreatin.*

Hervorragend belegt. Wichtig:
Ohne begleitendes Krafttraining
bleibt dieser Effekt auf die
Kdrperzusammensetzung aus.

Anaerobe Power

Kreatin erhoht die anaerobe Spitzen-

Sehr gut belegt. Perfekt flr Sport-

und Sprints leistung (Peak Power) und die arten mit wiederholten Sprints und
Durchschnittsleistung bei wiederhol- Intervallen (z.B. FuBball, HIIT).
ten, maximalen Belastungen.®

Ausdauersport Effekte bei reinem, Kein Hauptnutzen. Macht im Aus-

gleichmaBigem Ausdauertraining
sind uneinheitlich und
deutlich weniger ausgepragt.®

dauersport z.B. vor allem bei finalen
Zwischensprints, Bergen oder
Intervallen Sinn.

'Rawson & Volek (2003) | ?2Wang et al. (2024) | ®Burke et al. (2023) | “Gu et al. (2026) | °Forbes et al. (2023); Glaister & Rho-
des (2022); Mielgo-Ayuso et al. (2019); Wax et al. (2021) | *(Fernandez-Landa et al. (2023); Forbes et al. (2023)

10



Einnahme-Guide fiir Kreatin

www.artgerecht.com

9. Einnahme und Dosierung:
Dauereinnahme vs. Ladephase

Der menschliche Korper baut taglich
etwa 1-2 g Kreatin ganz nattrlich zu Kre-
atinin um, welches dann uber die Nieren
mit dem Urin ausgeschieden wird.

5.1 Die optimale Dosierung oder
der schnelle Weg

Um diesen Verlust auszugleichen und
die Muskelspeicher langfristig maximal
zu sattigen, ist fur die gro3e Mehrheit der
gesunden Erwachsenen eine tagliche
Standarddosierung sinnvoll.

Der Standard-Weg:

Konstant 3-5 g taglich einnehmen.

Der prazise Weg
(korpergewichtsorientiert):

Als wissenschaftliche Untergrenze fur
die reine Erhaltung gilt eine Formel von
0,03 g pro kg Korpergewicht taglich. Sie
berechnet den reinen Mindestbedarf,um
den taglichen Abbau auszugleichen. Da
die Formel flir sehr leichte Personen teils
unter die ubliche Wirksamkeitsschwelle
fallt, gilt in der Praxis fast immer die Un-
tergrenze von 3 g als Minimum.

"

Bei der Frage, wie schnell die Speicher
voll sein sollen, gibt es zwei wissen-
schaftlich anerkannte Wege. Beide fuh-
ren an das exakt gleiche Ziel, unterschei-
den sich aberin der Geschwindigkeit und
der Vertraglichkeit:

Methode 1:
Die Dauereinnahme

Du nimmst von Tag 1an taglich 3-5 g Kre-
atin. Deine Speicher sind nach etwa 3 bis
4 Wochen vollstandig gefillt. Diese Me-
thode ist alltagstauglich und maximal
magenschonend.

Methode 2:
Die klassische Ladephase

Du nimmst 20 g taglich fur 5-7 Tage, auf-
geteilt auf 4 Portionen a 5 g uber den
Tag. Danach wechselst Du auf die nor-
male Erhaltungsdosis von 3-5 g. Deine
Speicher sind bereits nach knapp ei-
ner Woche voll. Eine zu hohe Einzeldo-
sis kann jedoch die Aufnahmefahigkeit
des Darms ubersteigen und zu Magen-
Darm-Beschwerden fuhren.
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5.2 Wann ist der beste
Einnahmezeitpunkt?

Der genaue Einnahmezeitpunkt ist zweit-
rangig. Viel wichtiger ist, dass Kreatin
taglich eingenommen wird, also auch an
Tagen, an denen kein Training stattfindet.
Wer Kreatin gut vertragt, kann die Tages-
menge auf einmal einnehmen. Bei emp-
findlichem Magen oder hoheren Men-
gen ist es jedoch sinnvoll, die Dosis auf
kleinere Portionen zu verteilen.

Wer das Maximum aus der Einnahme
herausholen mochte, kann sich an zwei
wissenschaftlichen Tipps orientieren:

Nach dem Training: Studien deuten da-
rauf hin, dass die Einnahme direkt nach
dem Training geringfligig effektiver sein
konnte als vor dem Training, da die Mus-
kulatur dann besonders gut durchblutet
und aufnahmebereit ist.’

Der Insulin-Effekt: Das Hormon Insulin
transportiert Kreatin noch effektiver in
die Muskelzellen. Ideal ist daher die Ein-
nahme mit Saft, einem Protein-Shake
oder direkt zu einer kohlenhydrat- oder
proteinreichen Mahlzeit. Wer Kalorien
sparen mochte, kann Kreatin aber auch
einfach mit Wasser einnehmen.?
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5.3 Wie lang sollte Kreatin
eingenommen werden?

In den Anfangen des Kraftsports war es
ublich, Kreatin in Zyklen von wenigen
Wochen einzunehmen, gefolgt von einer
mehrwochigen Pause. Die moderne Stu-
dienlage hat diese Praxis grundlegend
revidiert. Eine zeitliche Begrenzung oder
ein regelmaBiges Pausieren ist biolo-
gisch weder notwendig noch sinnvoll.

Da Kreatin Uber die kontinuierliche Satti-
gung der korpereigenen Speicher wirkt,
ist eine langfristige tagliche Einnahme
von 3-5 g die effektivste Strategie. Lang-
zeitstudien uber mehrere Jahre zeigen
einheitlich, dass eine tagliche Dauerein-
nahme fir gesunde Erwachsene absolut
sicher und unbedenklich ist. Zwar dros-
selt der Korper wahrend der Supplemen-
tation die eigene Kreatinsynthese, doch
sobald das Produkt abgesetzt wird, re-
guliert sich die korpereigene Produktion
innerhalb weniger Tage wieder auf das
normale Ausgangsniveau. Ein langfris-
tiger Gewohnungseffekt, der die Eigen-
produktion schadigt, existiert nicht.

Kreatin wirkt nicht dauerhaft nach, son-
dern nur so lange, wie die Speicher durch
die regelmaf3ige Zufuhr erhoht bleiben.
Eine Einnahmepause ist somit rein leis-
tungstechnisch kontraproduktiv. Sie kann
jedoch selbstverstandlich jederzeit ein-
gelegt werden, wenn die Zufuhr nicht
mehr gewiunscht ist, voribergehend Un-
vertraglichkeiten auftreten oder medizi-
nische Grinde dagegen sprechen.

'Antonia & Ciccone (2013); Forbes & Candow (2018) | 2Steenge et al. (2000); Wang et al. (2026b)
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6. Faktencheck:
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Nebenwirkungen, Wassereinlagerungen

und Mythen

In den sozialen Medien halten sich hart-
nackig diverse Vorurteile zu Kreatin.
Themen wie Wassereinlagerungen, Ma-
gen-Darm-Beschwerden, Nierenscha-
den oder Haarausfall verunsichern viele
Verbraucher:innen. Eine sachliche Be-
trachtung der aktuellen Studienlage hilft
dabei, fundierte Fakten von unbegriun-
deten Mythen zu unterscheiden.

6.1 Wassereinlagerungen:
Macht Kreatin schwammig?

Eine der haufigsten Sorgen betrifft eine
plotzliche Gewichtszunahme und ein
vermeintlich aufgedunsenes Erschei-
nungsbild. Physiologisch lasst sich die-
ser Effekt jedoch klar einordnen:

Die Fakten:

Kreatin besitzt osmotische Eigenschaf-
ten, das hei3t es bindet Wasser. Zu Be-
ginn der Einnahme kann das Korperge-
wicht daher um etwa 1 bis 3 kg steigen.

13

Die Verteilung:

Diese Wassereinlagerungen finden fast
ausschlieBlich intrazellular, also direkt
in den Muskelzellen, statt und nicht im
Unterhautfettgewebe (extrazellular). Mi-
nimale Flussigkeitsverschiebungen in
anderen Geweben sind vollig normal, um
den Flussigkeitshaushalt des gesam-
ten Organismus aufrechtzuerhalten. Sie
sind flir das blo3e Auge aber nicht wahr-
nehmbar.

Das bedeutet:

Kreatin fuhrt keineswegs zu einem
~Schwammigen® Look. Es zieht Wasser
in die Muskelzellen, was fiir eine optisch
festere, prallere und voluminosere Mus-
kulatur sorgt. Da Kreatin zudem prak-
tisch kalorienfrei ist, ist ein Aufbau von
Korperfett physikalisch ausgeschlos-
sen. Wie stark die Volumenzunahme der
Muskeln optisch auffallt, hangt jedoch
vom personlichen Korperfettanteil und
der Genetik ab.
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6.2 Verdauungsprobleme:
Ursachen und Vermeidung

Gelegentliche Magen-Darm-Beschwer-
den wie Blahungen, Bauchdruck oder
leichter Durchfall sind reale Begleiter-
scheinungen, die jedoch meist auf An-
wendungsfehler zurtickzuflihren sind:

Zu hohe Einzeldosen
(Ladephase):

Werden dem Korper im Rahmen einer
Ladephase 20 g Kreatin pro Tag in zu
grof3en Einzelportionen (mehr als 5 g pro
Portion) zugefuhrt, kann dies die Aufnah-
mefahigkeit des Darms kurzzeitig Uber-
fordern. Das nicht resorbierte Kreatin
verbleibt im Dunndarm, zieht osmotisch
Wasser aus dem umliegenden Gewebe
und fuhrt zu Durchfall.

Unzureichende
Flussigkeitszufuhr:

Klassisches Kreatin-Monohydrat ist os-
motisch aktiv. Unzureichend gelostes
Pulver oder eine zu geringe Trinkmenge
fuhren dazu, dass dem Magen-Darm-
Trakt lokal Wasser entzogen wird. Dies
kann zu Magenkrampfen, Vollegeflhl
oder Ubelkeit fiihren.

14
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Die Losung:

Eine moderate Dauereinnahme
von 3-5 g taglich ist in der Regel
absolut beschwerdefrei. Um die
Loslichkeit zu maximieren, rihre
das Pulver idealerweise in war-
me Flissigkeit (ca. 40-50 °C,
z. B. handwarmes Wasser oder
Tee) ein. Nutze ca. 100-150 ml
Flissigkeit pro Gramm Kreatin
(bei warmem Wasser reicht oft
auch weniger) und erhohe Deine
tagliche Trinkmenge insgesamt
auf mindestens 2 bis 3 Liter.
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6.3 Die Nierenfunktion:
Ein hartnackiges Missverstandnis

Die Annahme, Kreatin schadige die Nie-
ren, basiert auf einer Fehlinterpretation
von Routine-Laborwerten. Bei der Sup-
plementation von Kreatin (sowie bei Men-
schen mit hoher Muskelmasse) steigt der
Spiegel des Abbauprodukts Kreatinin im
Blut an. Ein auf Kreatinin basierender
eGFR-Wert (geschatzte Filterleistung)
fallt dadurch kunstlich zu niedrig aus.

Die Studienlage: Langzeitstudien und
systematische Reviews zeigen uUberein-
stimmend, dass eine tagliche Kreatin-
einnahme in den empfohlenen Mengen
bei Menschen mit gesunden Nieren kei-
ne negativen Auswirkungen auf die Fil-
terleistung der Nieren hat.’

Wichtiger Hinweis:

Da der Kreatininwert durch die Ein-
nahme von Kreatin-Supplementen
verfalscht wird, ist der Cystatin-C-
Wert in solchen Fallen der verlass-
lichere Marker zur Beurteilung der
echten Nierenfunktion, da er unab-
hangig von der Muskelmasse und
der Einnahme von Kreatin ist. Per-
sonen mit bestehenden Nierener-
krankungen oder eingeschrankter
Nierenfunktion sollten sollten vor
der Einnahme die Sinnhaftigkeit
und Dosierung mit ihrem behan-
delnden Arzt abstimmen.

'Grzyb et al. (2026); Naeini et al. (2025) | ’Lak et al. (2025)
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6.4 Haarausfall:
Was sagt die Wissenschaft?

Die Sorge vor Haarausfall geht auf eine
einzige, isolierte Studie an 20 Rugby-
spielern aus dem Jahr 2009 zuriick
(Van der Merwe et al., 2009). Dort wurde
beobachtet, dass der Spiegel des Hor-
mons DHT (Dihydrotestosteron) - wel-
ches bei genetisch bedingtem Haar-
ausfall eine Rolle spielt - unter der
Kreatineinnahme anstieg.

Die Einordnung:

Die Studie hat zu keinem Zeitpunkt tat-
sachlichen Haarausfall nachgewiesen
oder gemessen. Zudem konnten diese
Ergebnisse in den folgenden 17 Jahrenin
keiner einzigen wissenschaftlichen Fol-
gestudie repliziert werden.

Aktueller Konsens:

GroBBe medizinische Reviews geben Ent-
warnung. Bis heute gibt es keine robus-
ten Belege fir einen direkten Zusam-
menhang zwischen Kreatineinnahme
und Haarausfall.?
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7. Die kognitive Wirkung:
Kreatin auf3erhalb des Trainings

Wahrend die Wirkung von Kreatin auf die
korperliche Leistungsfahigkeit seit Jahr-
zehnten belegt ist, rlckt ein weiteres
Organ immer starker in den Fokus der
modernen Wissenschaft: das mensch-
liche Gehirn. Obwohl das Gehirn nur
etwa 2 % des gesamten Kdrpergewichts
ausmacht, verbraucht es rund 20 % der
taglichen Gesamtenergie des Korpers.

Genau wie Muskelzellen ist auch das
Gehirn fur seine Energieversorgung auf
Adenosintriphosphat (ATP) angewiesen.
Da Kreatin eine Schliusselrolle bei der
schnellen Regeneration von ATP spielt,
hat eine Optimierung der zellularen Kre-
atinspeicher direkte, messbare Auswir-
kungen auf die kognitive Leistungsfahig-
keit.

Die mentalen Effekte von Kreatin im wissenschaftlichen Uberblick

Bereich

Erkenntnis

Nutzen im Alltag

Akuter Schlafmangel
und Erschopfung

Kompensiert den Abfall von hoch-
energetischem Phosphokreatin im
Gehirn bei Schlafentzug, selbst bei
einer akuten Einzeldosis.'

Hohere Konzentration, bessere
Logik und schnellere Reaktionszeit
trotz Mudigkeit.

Hohe mentale
Belastung

Wirkt der vorzeitigen Erschopfung
des prafrontalen Cortex bei intensi-
ven Denkprozessen entgegen.?

Langere Fokusphasen beim Lernen
oder Arbeiten.

Neuroprotektion
und Alter

Stabilisiert die mitochondriale
Funktion in Nervenzellen und redu-
ziert oxidativen Stress. Die Effekte
sind bei alternden Gehirnen deut-
lich messbarer als bei jungen, fitten
Erwachsenen.®

Unterstlitzt den Erhalt der geistigen
Fitness, Merkfahigkeit und Gehirn-
gesundheit im Alter.

Schadel-Hirn-Traumata
(Concussions)

Mildert zellulare Schaden nach Ge-
hirnerschitterungen und beschleu-
nigt die Geweberegeneration.*

Hoherer zellularer Schutzfaktor und
schnellere kognitive Erholung bei
Kontaktsportarten.

Psychische Gesundheit
und Stimmung

Unterstiitzt die neuronale Energie-
versorgung im Emotionszentrum
(limbisches System) und optimiert
die Signallibertragung zwischen
den Nervenzellen (Neurotransmis-
sion). Kann die Wirkung von Antide-
pressiva (SSRIs) beschleunigen.®

Kann die therapeutische Behand-
lung von Depressionen unterstltzen
und hilft aktiv gegen ,,Brain Fog*
(Gehirnnebel).
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Die Wirkung von Kreatin auf die Muskeln
gilt als unumstritten, die Erforschung der
mentalen Effekte steht jedoch noch in
den Anfangen. Zwar wurden in Laborstu-
dien deutliche Erfolge erzielt, doch die
Ubertragung in den Alltag ist aufgrund
der Blut-Hirn-Schranke sehr schwierig.

Das Gehirn schitzt sich stark nach au-
Ben, produziert einen GroBteil seines
Kreatins selbst und regelt seine Ener-
gieversorgung weitgehend eigenstan-
dig. Die Blut-Hirn-Schranke besitzt von
Natur aus nur eine sehr geringe Dichte
an speziellen Kreatin-Transportern, wo-
durch diese Schleusen bereits im Nor-
malzustand an ihrer Kapazitatsgrenze
arbeiten. Im Vergleich zu den Muskel-
zellen kommt Uber die Nahrung oder
Nahrungserganzungsmittel zugeflhrtes
Kreatin deshalb nur sehr schwer und in
geringen Mengen im Gehirn an.

www.artgerecht.com

Um diese Barriere zu uberwinden und
den Kreatinspiegel im Gehirn messbar
zu erhohen, mussen in klinischen Stu-
dien andere Dosierungen verwendet
werden. Anstelle der im Sport Ublichen
Erhaltungsdosis von 3-5 g pro Tag kom-
men in Gehirn-Studien oft hochdosierte
Protokolle mit 10-20 g pro Tag uiber meh-
rere Wochen oder extrem hohe Einzel-
dosen zum Einsatz, beispielsweise bei
Schlafmangel.

Diese massiven Mengen konnen die
Verdauung Uuberfordern und haufig zu
Magen-Darm-Beschwerden flihren. Ob
fir das Gehirn zwingend dauerhaft ho-
here Dosierungen notig sind oder ob der
Korper die Speicher im Gehirn lediglich
langsamer aufflillt, ist wissenschaftlich
noch nicht abschlieBend geklart.

'Gordji-Nejad et al. (2024); McMorris et al. (2006) | ?Rae et al. (2003) | *Roschel et al. (2021) | “Girldo et al. (2025); Sakellaris

et al. (2007) | °Kious et al. (2019); Lyoo et al. (2012)
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8. Kauf-Checkliste:
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Welche Kreatin-Form ist die beste?

Wer heute nach Kreatin sucht, sieht sich
mit einer Vielzahl verschiedener Begriffe
konfrontiert. Abseits von Marketingver-
sprechen unterscheiden sich die Eigen-
schaften der verschiedenen Kreatinfor-
men im Wesentlichen in drei Faktoren:
der Loslichkeit, der individuellen Magen-
Darm-Vertraglichkeit und der Effizienz
des Transports durch zellulare Barrieren.
Um eine fundierte Entscheidung zu tref-
fen, sollten die verschiedenen Formen
biologisch korrekt differenziert werden.

Der unangefochtene
Goldstandard
(Kreatin-Monohydrat)

Kreatin-Monohydrat ist die mit Abstand
am besten erforschte Form der Welt. Die
Bioverfugbarkeit von reinem Monohydrat
im menschlichen Darm ist hervorragend
und liegt nachweislich nahe bei 100%.
Flr die absolute Mehrheit der Anwender
bietet es eine hochwirksame und sichere
Moglichkeit

Die Eigenschaften in der Praxis: Mono-
hydrat 10st sich in kaltem Wasser etwas
langsamer auf. Bei einem robusten Ver-
dauungstrakt verlauft die Passage be-
schwerdefrei. Bei hoher Dosierung oder
einem empfindlichen Magen kann das
ungeloste Pulver jedoch im Darm Was-
ser binden und leichte Reizungen ver-
ursachen. Zudem erreicht es Gewebe
auBerhalb der Muskeln - wie das Gehirn
- aufgrund der Blut-Hirn-Schranke nur
schwer.
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Die chemischen Alternativen
(Kreatin-HCL, Kre-Alkalyn, Krea-
tin-Ethyl-Ester / CEE)

Formen wie Kreatin-HCL (an Salzsaure
gebunden) oder Kre-Alkalyn (gepuffert)
wurden entwickelt, um physikalische Ei-
genschaften wie die Loslichkeit zu ver-
andern.

Kreatin-HCL (Saure-Problem): Lost sich
dank der Hydrochlorid-Bindung zwar
besser in Wasser, schmeckt aber extrem
sauer. Diese Saure senkt den pH-Wert im
Magen massiv. Wer zu Sodbrennen oder
einer empfindlichen Magenschleimhaut
neigt, riskiert hier lokale Reizungen.

Kre-Alkalyn (Kein Mehrwert): Unabhan-
gige Kklinische Studien (Jagim et al., 2012)
zeigen, dass gepuffertes Kreatin im Ver-
gleich zu normalem Monohydrat weder
die Kreatinkonzentration im Muskel noch
die Kraftentwicklung signifikant verbes-
sert. Der hohe Aufpreis liefert keinen
funktionellen Nutzen.

Kreatin-Ethyl-Ester (Der Flop): Formen
wie CEE fallen in der Forschung drastisch
ab. Untersuchungen (u.a. Spillane et al.,
2009) belegen, dass die Ester-Verbin-
dung im Korper extrem instabil ist. Das
Pulver zerfallt rasant zu wirkungslosem
Kreatinin (Abfallprodukt) und wird unge-
nutzt ausgeschieden.
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Die technologische
Weiterentwicklung:
Liposomales PureWay Creatine®

Die modernste Entwicklung der Supple-
ment-Forschung ersetzt das bewahr-
te Monohydrat nicht, sondern optimiert
es durch ein intelligentes Transport-
system: die liposomale Verkapselung.
Hierbei wird das Kreatin in eine mikro-
skopisch kleine Schutzhllle aus pflanz-
lichen Lipiden (Phospholipiden) einge-
schlossen.

Da diese Hulle exakt genau so aufgebaut
ist wie korpereigenen Zellmembranen,
funktioniert sie im Korper wie ein hoch-
effizientes Transportsystem.

Schonend fiir den Magen: Die Liposo-
men verbessern die Vertraglichkeit des
Kreatins entscheidend. Da die lipid-
basierte Hille die Loslichkeit im Darm
unterstltzt und eine schnelle Passage
durch den Magen fordert, wird verhin-
dert, dass ungelostes Kreatin im Magen
verbleibt und dort Wasser zieht. Typische
osmotische Magen-Darm-Beschwerden
konnen so spurbar minimiert werden.

Optimierter Transport: Klassisches Kre-
atin-Monohydrat ist auf den spezifischen
CRT1-Transporter angewiesen, um in die
Zellen zu gelangen. Die liposomale Ver-
kapselung schiitzt den Wirkstoff und er-
moglicht eine direkte Aufnahme Uuber
die Zellmembranen. Diese verbesserte
zellulare Bereitstellung unterstitzt den
Transportweg hocheffizient - ein Me-
chanismus, der auch fur die Passage der
Blut-Hirn-Schranke zur Energieversor-
gung des Gehirns ein vielversprechen-
des Potenzial bietet.
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Liposomales
PureWay
Creatine®

Kreatin-Monohydrat
mit pflanzlichen
Phospholipiden

Moderne Formulierung
mit liposomaler
Technologie

Monohydrat

in einer
phospholipidbasierten
Formulierung

Auf eine angenehme
Einnahme und gute
Vertraglichkeit
ausgerichtet

Phospholipidbasierte
Formulierung zur
Unterstlitzung der
Wirkstoffbereitstellung

Premium-Option mit
Fokus auf Technologie,
Vertraglichkeit und
Einnahmekomfort

Klassisches
Kreatin-
Monohydrat

Kreatin-
Monohydrat

Bewahrter und um-
fassend untersuchter
Standard

Klassische Pulverform;
in kaltem Wasser
teilweise

langsamer l6slich

Fir die
meisten
Anwender gut
vertraglich

Aufnahme Uber
naturliche

Kreatin-
Transportmechanismen

Bewéhrte
Basislosung flir
die tagliche
Anwendung
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Alternative

Kreatinformen

Kreatin-HCL,
Kre-Alkalyn,
Kreatin-Ethyl-Ester

Unterschiedlich
umfassend wissen-
schaftlich untersucht

Je nach Form
teilweise besser
wasserloslich oder
gepuffert

Vertraglichkeit
abhangig von Form
und individueller
Empfindlichkeit

Veranderte
Eigenschaften
hinsichtlich Loslichkeit
oder Stabilitat

Kein genereller
Wirkungsvorteil
gegentiber Monohydrat
belegt; Alternative bei
individuellen Vorlieben



Deine Kauf-Checkliste:
Worauf solltest Du achten?

Fir die Entscheidung im Alltag lassen
sich die wissenschaftlichen Erkennt-
nisse auf drei wesentliche Qualitats-
merkmale reduzieren:

v4

Saubere

Zutaten:

Hochwertige Rezepturen ver-
zichten vollstandig auf techno-
logische Flllstoffe, kunstliche
Trennmittel oder Farbstoffe. Die
Zutatenliste sollte ausschlie3-
lich den aktiven Rohstoff aus-
weisen.

Unabhangige
Zertifizierung:

Seridse Hersteller belegen die
Qualitat durch transparente, un-
abhangige Laboranalysen.
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Individuelle
Vertraglichkeit:

Das klassische Monohydrat bil-
det nach wie vor das wissen-
schaftliche Fundament. Wer je-
doch empfindlich auf ungeloste
Partikel reagiert oder osmoti-
sche Magen-Darm-Beschwer-
den von vornherein ausschlie-
Ben mochte, fur den ist das
technologisch uberlegene lipo-
somale PureWay Creatine® eine
gute Option.

Pulver oder
Kapseln:

Pulver lasst sich flexibel dosie-
ren und einfach in Shakes mi-
schen, Kapseln sind ideal fur
unterwegs, kosten aber meist
etwas mehr.
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