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Achtung !  
D ieses  Buch d ien t  de r  In fo rmat ion  und i ch  we ise  ausdrück l i ch  d rau f  
h in ,  das  d ie  E innahme  von  Supp lementen  und Med ikamenten  sowie  
d ie  e inze lnen S t ra teg ien  de r  e innahmen im e igenen  Ermessen  l i egen  
und  von  unsere r  Se i te  ke ine r le i  Haf tung  übernommen wi rd .  Be i  
f ragen  zu  den  e inze lnen  Produk ten ,  l esen  S ie  b i t te  den  
Be ipackze t te l ,  d ie  P roduk t in fo rmat ionen  und  wenden  s i ch  an  Ih ren  
Arz t  oder  den jewe i l i gen  Hers te l l e r  de r  Supp lemente .    
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Vorwort 
 
Kreatin gehört seit einigen Jahren bei Fitnesssportlern zu den TOP 10 

unter den Supplementen. Nur wenige legal zu beziehende Produkte 

verschaffen Ihnen dieselben Muskel- und Kraftzuwächse wie Kreatin. 

Man nannte es früher auch das „Wundermittel der Gewichtheber“. Es 

scheint nicht nur die Muskelmasse und Körperkraft zu steigern, es soll 

auch mit dafür 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 geschädigt 

werden.  

Mittlerweile sind nicht nur Präparate von diversen Herstellern 

verfügbar, man erhält zudem verschiedene Formen von Kreatin. Wie 

kann man es nun erfolgreich anwenden, welches der Vielzähligen 

Produkte auf dem Markt ist tatsächlich sinnvoll, und wie sind die 

Einnahmeschemata? Da ich seit über einem Jahrzehnt immer wieder 

danach gefragt werde, welches Kreatin ich empfehlen würde und 

welches das beste ist, entschloß ich mich, diesen Report zu 

verfassen. 
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Wissenswertes über Kreatin 
 
Kreatin,  im engl ischen „Creat ine“,  wurde im Jahre 1834 

von dem Franzosen Chevreul als  Bestandtei l  der  

Fleischbrühe entdeckt.  Es handelt  s ich dabei um eine 

organische Säure, d ie in Wirbelt ieren unter  anderem mit  

zur Energieversorgung der Muskeln bei trägt.   

 

Kreat in is t  e in natür l icher Bestandtei l  des menschl ichen 

Körpers und stammt von den Aminosäuren Glycin und 

Arginin ab.  Es is t  zu 95 % in der menschl ichen 

Skelettmuskulatur  zu f inden und wurde im Jahre 1847 

von Justus von Liebig (e inem deutschen Chemiker)  a ls  

Komponente in Fle isch verschiedener Säuget ierar ten 

nachgewiesen.  

Vom Körper  wird Kreatin selbst  hergestel l t   aus den 

Aminosäuren Arginin,  Glyc in und der essenziel len 

Aminosäure Methionin.  Methionin muß dem Organismus 

zugeführt  werden. Es is t  in vie len Lebensmitte ln 

enthal ten, wie vor a l lem in Fisch,  Fle isch und Gemüsen 

wie Brokkol i ,  Erbsen, Rosenkohl  und Spinat ,  sowie in 

Eiern und Vol lkornbrot .  

 

 

 

 

 

Um Kreatin nun sinnvol l  im Fi tness und Kraftsportbereich 

einzusetzen, erscheint  es zweckmäßig,  s ich einer 

Kreat in-Supplementat ion zu unterz iehen, um die 

1kg rotes Fleisch beinhaltet ca. 4-5g Kreatin, 
wovon jedoch ein erheblicher Teil beim Kochen 
zerfällt. 
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Kreatinvorräte in der Muskelzel le kurzzei t ig zu erhöhen. 

Der Bedarf  an Kreatin kann nur sehr schlecht über d ie 

von außen zugeführte Nahrung real is ier t  werden.  

 

Ein durchschnit t l icher Mann mit  e inem Gewicht von 70 kg 

hat in seiner  Muskulatur  ca. 120g Kreat in gespeichert ,  

was ca. 95% der Gesamtmenge im Körper entspr icht.  Im 

Ruhezustand entspr icht  d ies ungefähr v ier  Gramm 

Kreatin pro Ki logramm Muskelmasse. Im menschl ichen 

Muskel  beträgt  d ie Kreat inkonzentrat ion 125 mmol/kg 

fet t fre ier Körpermasse. 

Der menschl iche Organismus benöt igt  ca. zwei  Gramm 

Kreatin am Tag, welches vor a l lem bei der 

Muskelkontrakt ion in Form von Kreatinphosphat benöt igt 

wird.  Bei  der Muskelkontrakt ion stel l t  Kreat inphosphat 

d ie Phosphatgruppe zur Verfügung, welche zur 

Regener ierung des bei  der  Muskelkontrakt ion 

entstandenen Adenosindiphosphat (ADP)  zu 

Adenosintr iphosphat (ATP) benöt igt  wird. 

Adenosintr iphosphat (ATP) is t  e in Molekül mit  drei  

Phosphatgruppen und wird von der Muskulatur a ls 

pr imärer und schnel l  verfügbarer  Energieträger 

verbraucht.  Bei der Energiegewinnung aus 

Adenosintr iphosphat (ATP) wird eine der drei  

Phosphatgruppen abgespalten, wobei b iochemisch 

gespeicherte Energie f re i  wird.  Die f re igewordene 

Energie wird dann für  d ie Kontrakt ion des Muskels  

verwendet.   

Bei der  Abspal tung einer Phosphatgruppe bleibt e in 

Molekül  mit  zwei  Phosphatgruppen übr ig, das auch als 
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Adenosindiphosphat (ADP) bekannt is t .  Dieses ADP muß 

nun erst  wieder zu ATP regener ier t  werden, um dem 

Muskel  in e inem neuen Zyklus wei tere Energie l iefern zu 

können.  

 

Hier  kommt ein inte l l igentes Energierecycl ingsystem mit  

dem guten al ten Kreatin zum Einsatz.  Bei  der 

Regenerat ion des ADP zu ATP wird vom Kreat inphosphat 

der Phosphatrest  abgespalten und an das ADP 

weitergegeben. Hierbei  entsteht erneut ATP, welches zur 

Energiegewinnung verwendet werden kann. Dieser 

Prozeß macht Sinn, da der körpereigenen Vorrat an 

Adenosintr iphosphat (ATP) ledig l ich für  etwa 3 Sekunden 

Muskelarbei t  ausreicht.  Die Muskulatur  kann dank des 

eben beschriebenen ADP-ATP-Zyklus mit  Hi l fe von 

Kreatin somit  ca. 6 – 10 Sekunden auf 

Adenosindiphosphat ATP als Hauptenergieträger 

zurückgrei fen und ste igert  die Energiegewinnung durch 

ATP um 200-330%. Kreatin ste l l t  so gesehen eine Art  

Puffer  dar und überbrückt  d ie Zei ten zwischen akuter und 

verzögerter  Energieberei tste l lung (durch Glykolyse), d ie 

zudem längere Kraftspi tzen mögl ich macht.  

 
Erst  wenn ATP als Hauptenergieträger  zur Neige geht,  

wird Energie über anaerobe und aerobe Glykolyse und im 

wei teren über die Fettsäureoxidat ion berei tgestel l t .  
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So wirkt Kreatin 
 
 
Eine Menge von Studien befassen sich mit  der 

e infachsten und günst igsten Form, dem Kreat in-

Monohydrat.  Die genaue Wirkungsweise is t  immer noch 

Gegenstand der Forschung.   

 

Ein ige Studien belegen, dass Kreat in e ine direkte 

Wirkung auf den Proteinstoffwechsel 1 , 2 ,  hat,  wobei 

andere Studien diesen Effekt  nicht bestät igen.  

 

Bezügl ich des Kohlenhydratstoffwechsels haben Studien 

gezeigt ,  dass im Vergleich zur  Einnahme von 

Kohlehydraten ohne Kreat in mehr Glykogen (so genannte 

t ier ische Stärke) im Muskel gespeichert  wird,  wenn man 

unmit te lbar nach einem Training Kreatin zusammen mit 

Kohlehydraten einnimmt.3 

 

Eine Studie zeigt  e ine posi t ive Beeinf lussung des 

GLUT4-Transportproteins unter der Voraussetzung einer  

Kreat insupplementat ion und körper l icher Akt iv i tät  im 

Sinne einer vermehrten Expression (Unter Expression 

versteht  man in der Molekularbio loge die Übersetzung 

des in der DNS in den Genen enthal tenen Codes in d ie 

jewei l igen spezi f ischen Proteine,  zu denen u.  a. der 

GLUT4-Rezeptor  gehört) ,  wodurch die Anzahl an 

Transportern erhöht wird. GLUT4 er le ichter t  und 

beschleunigt  a ls Transportprotein die zel lu läre Aufnahme 

von Glukose aus dem Blut .  Das Protein kommt u. a.  in  

Muskelzel len vor;  seine Synthese is t  insul inabhängig. 
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Steigt  der Blutzuckerspiegel  an, so steigt  auch der 

Insul inspiegel.  Insul in wiederum bindet an spezi f ische 

Rezeptoren der Plasma(Zel l)membran. Dies löst  in der 

Zel le eine Kaskade von Vorgängen aus,  d ie zur 

Produkt ion des Glukose-Transporters (GLUT4) führen, 

der Glukose durch die Zel lmembran schleust,  so dass der 

Blutzuckerspiegel  durch Aufnahme von Glukose in die 

Zel len wieder gesenkt werden kann. In der Muskelzel le 

wird dann Glykogen aus einzelnen Glukosebausteinen 

synthet is ier t  und gespeichert .  Al lerdings is t  dieser 

posi t iven Effekte lokal  begrenzt ,  und die Wirkung des 

Kreatins auf den Glykogenhaushalt  macht s ich nur auf 

d ie Muskelpart ien bemerkbar,  welche einen Trainingsreiz 

erfahren.4  

 

Eine Studie zeigte, dass die Kombinat ion von Kreat in mit  

Kohlenhydraten bei  Einnahme der Kohlenhydrate eine 

halbe Stunde nach dem Kreat in zu einer um 60% 

besseren Aufnahme  von Glykogen führte, a ls wenn man 

ledigl ich Kreatin zu s ich nimmt.5  

 

Anschl iessend untersuchte man die Verabreichung von 

Kreatin mit  Kohlenhydraten und Protein.  Es zeigte s ich,  

dass der Zuwachs an Kraf t  in etwa gleich war, wie wenn 

man auf d ie Zugabe von Protein verzichtete.  Der 

Zuwachs  an fet t f re ier  Muskelmasse lag bei  Verz icht auf 

Protein nur ger ingfügig höher.  Al lerdings fand man 

heraus, dass in beiden Gruppen der Insul inausstoß und 

die Kreat inkonzentrat ion in der Muskulatur im selben 

Ausmaß anst iegen, wobei jewei ls  100g Kohlenhydrate 
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bzw. 50g Kohlenhydrate und 50g Protein verwendet 

wurden.6 

Vortei l  bei  der Zugabe von Protein is t  e in verbessertes 

Ansprechen auf Insul in,  wobei  d ie Ampl i tude des 

Insul inpeaks selbst n icht negativ beeinf lußt wird.  Im 

Hinbl ick auf d ie Glykogensynthese bedeutet  d ies, dass 

man bei g le icher Kreat inmenge und gleichem 

Trainungsaufwand eine bessere Wirkung erzie l t .  Man 

könnte also sagen, dass es überaus s innvol l  is t ,  d ie 

Einnahme von Kreat in mit  Protein und Kohlenhydraten zu 

kombinieren.4 

 

Kreat in selbst  entwickel t  keine langfr is t ige Wirkung, da 

es in erster  L in ie die kurzfr is t igen Energiereserven 

steigert .  Es beeinf lußt zudem die maximale 

Spannungsentwick lung im Muskel s igni f ikant,  wodurch 

höhere Maximalgewichte mögl ich s ind.1 1  

 

Die damit  verbundene Leistungssteigerung wird für d ie 

Zunahme an Muskelmasse verantwort l ich gemacht.  Wenn 

der Muskel mit  einer  zusätzl ichen Gabe  von Kreat in 

vol ls tändig aufgeladen is t ,  fü l len s ich die Muskelzel len 

wie ein Bal lon, a l lerdings nicht mit  Luft ,  sondern mit  

Glykogen. Durch die Ausdehnung der Muskelzel len 

beginnt ein Wachstumsprozeß, welcher d ie Menge an 

Muskelprotein steigert .  Als langfr ist igen Effekt  

beobachtet man die Zel lvolumis ierung  d ie durch 

Dehnungseffekt  der   Muskelzel le erzeugt wird.   
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In e iner 12 wöchigen Studie1 2 über 

fasertypenspezif isches Muskelwachstum zeigten s ich 

unter  Kreat insupplementat ion und Kraft t rain ing ein 

Zuwachs von: 

 
35% Typ I  langsame oxidat ive Fasern, 

36% Typ I I  A schnel le oxidat ive/glykolyt ische Fasern 

35% Typ I I  B schnel le glykolyt ische Fasern 

 

Die Ergebnisse einer Paral le l-Gruppe ohne 

Kreatinsupplementat ion ergaben  ledigl ich fo lgende 

Werte:  

 

11% Typ I  langsame oxidat ive Fasern, 

15% Typ I I  A schnel le oxidat ive/glykolyt ische Fasern   

  6% Typ I I  B schnel le glykolyt ische Fasern 

 

Das Muskelwachstum der  TypII-Fasern mit  

Kreat insupplementat ion betrug das 3,38 fache, oder 

demzufolge 71%, im Vergleich zu der Kontrol lgruppe mit  

ledigl ich 21%.  

 

Die Einnahme von Kreatin hat in Tierversuchen eine 

Vermehrung von Satel l i tenzel len gezeigt .  Es handelt  s ich 

dabei um Stammzel len, welche das Wachstum und die 

Regenerat ion der Skelettmuskulatur  fördern.  Dies is t  

unter  anderem  ein gewünschter Nebeneffekt.  In e iner 

Studie mit  6 Probanden konnte zudem eine Auswirkung 

auf den Wachstumshormonspiegel festgestel l t  werden.  
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Die Wachstumshormonkonzentrat ion st ieg (83± 45%) 

nach der Einnahme von 20g Kreat in s igni f ikanter an als 

ohne Kreatin.  7  Bei  den meisten Probanden wurden die 

Maximalwerte innerhalb von 2-6 Stunden nach der 

Aufnahme gemessen. Die Spitze der Kreat inkonzentrat ion 

im Blut  wurde 1-3 Stunden nach der Einnahme 

gemessen. Die Ergebnisse legen nahe, dass unter  

Ruhebedingungen hohe Dosen von Kreatin auf das 

Wachstumshormon ähnl ich wirken wie eine starke 

Körper l iche Belastung und einen Anst ieg der Sekret ion 

hervorrufen.  So wirkt  die zusätz l iche Kreat inaufnahme 

über das Wachstumshormon auf d ie Typ I I -Muskelfasern. 

 

Auch wird vermutet ,  dass Belastung einen Cofaktor  

benöt igt ,  um das Wachstumshormon zu akt iv ieren. 

Diesen Cofaktor  könnte mögl icherweise dass Kreat in  

darstel len.   

 

Zudem kommt es zu dem sogenannten „Osmolaren 

Effekt“ .  Das bedeutet,  dass während einer 

Supplementat ion Wasser innerhalb und außerhalb der  

Zel len gespeichert wird.  Diese durch Kreat in 

herbeigeführte Hyperhydrat ion wirkt  als  anaboles bzw. 

ant ikataboles St imulans.8 Der Anst ieg des 

Flüssigkei tsgehalts  im Intra-  und Extrazel lu larraum steigt  

in g leichen Relat ionen an. Hierdurch beträgt d ie 

Zunahme an Körperwasser nach einem Monat ca. 2 

L i ter .9  Neben der Flüssigkei tsretent ion erhöhte s ich der 

Antei l  der freien Fettsäuren im Blut  e in.   
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Ein recht  interessanter Nebeneffekt  bei  der Gabe von 

Kreatin betr i f f t  d ie Hirnleis tung. Eine Studie hat gezeigt ,  

dass das Arbeitsgedächtnis und die Intel l igenzle istung 

des menschl ichen Gehirns gesteigert  werden.1 0   

 

 

 

 

 

Die verschiedenen Kreatinprodukte 
 

Kreatin-Alpha-Ketoglutarat 
Bei Kreat in AKG handelt  es s ich um Kreatin in 

Verbindung mit  e inem Alpha-Ketoglutarat-Molekül ,  e inem 

Vor läufer  von Glutamin. Dies hat den Vorte i l ,  dass 

Kreatin-Alpha-Ketoglutarat  nicht  nur besser 

aufgenommen werden kann, es wird auch eine gute 

Glutaminquel le  gel iefer t ,  welche wicht ig für  

Muskelwachstum und Gesundheit  is t .  Alpha-Ketoglutarat  

wird vom Darm le icht  aufgenommen, was Magen-und 

Darm-Problemen entgegenwirkt  Es werden keine Kreat in 

Transporter  benöt igt ,  um in die Zel len zu gelangen. 

Alpha-Ketoglutarat  kann zudem als Brennstof f  zwischen 

den Trainingssätzen dienen, und es werden weniger 

e infache Kohlenhydrate benötigt .   

 

Kreatin-Gluconat 
Is t  eines der neuesten Entwick lungen, wobei Kreat in mit  

Glukose verein igt  wird.  Diese Kombinat ion fördert  d ie  
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Aufnahme über den Darm. Durch die Glukose löst  s ich 

das Präparat  auch sehr le icht  im Wasser und hi l f t  durch 

die Freisetzung von Insul in in d ie Muskelzel le zu 

gelangen. 

 

Kreatin-Äthylester 
Dem Kreatin wird ein Alkohol  h inzu gegeben, was die 

e infache Aufnahme im Dünndarm ermögl icht  sowie die 

le ichtere Einschleusung in die Muskelzel le.  Mit  d ieser 

Form von Kreat in kann man auf die Zugabe von 

Kohlenhydraten verzichten.   

 

Kreatin-Methylester 
Diese organische Molekülverbindung wirkt  der 

Aufspaltung, Verdauung und Verstoffwechselung im 

Magen- Darmtrakt entgegen. Dies kann zu einer höheren 

Kreatinaufnahme der Muskelzel le führen. Es is t  nur  e ine 

ger inge Dosierung nöt ig. 

 

Tricreatin-Orotat 
Hierbei handelt  e s ich um Kreat in in Verbindung  mit  

e iner Orotsäure,  e inem Vor läufer  von Nukleinsäuren, den 

Bausteinen der DNS. Die hinzugefügte Orotsäure erhöht 

d ie Carnosinwerte,  welches wiederum die beim Training 

erzeugte Säure abpuffer t  und den Muskel  länger 

kontrahieren läßt .  Zudem steigert  s ie auch die Bi ldung 

von Kreatinphosphat und verbessert  das 

Muskelwachstum, indem sie wicht ige Elemente der 

Proteinsynthese unterstützt .  
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Kre-Alkalyn 
Wird sei t  dem 4. Juni 2002 (seiner Patenteintragung) als 

d ie Revolut ion im Kreat in Sektor gefeier t ,  da es weltweit  

das einz ige Kreat in is t ,  das pH-korr ig ierend und 100% 

stabi l  is t .  Es is t  e in im pH-Bereich zwischen 12 und 14 

ausgezeichnet pufferndes Kreat in.  Dadurch ble ibt  es im 

Magen-Darmtrakt auf dem Weg zur Muskelzel le stabi l .  

Daher kann eine Auf ladephase entfa l len,  und die 

Dosierung l iegt  bei  1-3 g pro Tag. Nebenwirkungen wie 

Magenkrämpfe oder Verdauungsprobleme treten nicht 

auf,  da keine Umwandlung in Kreat inin er fo lgt .  

Mi t t lerwei le gibt  es neben dem Kre-Alkalyn-Pulver auch 

Kombipräparate mit  Glukosematr ix.  

 

Der große Unterscheid zwischen  Kre-Alkalyn  und 

Kreatin is t ,  dass es bei  der Einnahme von Kreatin 

aufgrund seines pH-Wertes unter 6,9 dazu kommen kann, 

dass s ich in Kontakt mit  Wasser Kreat inin bi ldet ,  einer 

Ausscheidungsform von Kreat in,  welches zu Magen und 

Darmbeschwerden und zu Durchfal l  führen kann. Durch 

den Zerfal l  zu  Kreat in in geht natür l ich eine gewisse 

Mange Kreat in ver loren,  was eine höhere Dosierung zur 

Folge hat .  In der Regel  wird Kreat in in über die Nieren mit  

dem Ur in ausgeschieden.  
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Gra f i k  Laut  Angaben  des  Hers te l l e rs  

 

 

Worauf Sie achten sollten 
 

Kreat in entwickel te s ich schnel l  zum meistverkauften und 

bel iebtesten Muskelaufbaupräparat in Deutschland. Um 

die r ies ige Nachfrage zu decken, kamen ständig neue 

Präparate auf den Markt .  Die Angebote  s ind als Pulver,  

Tablet te,  Kapsel ,  Flüssigkei t  oder a ls sprudelndes 

Brausegetränk erhäl t l ich.  Manche Präparate machen 

al lerdings nur wenig Sinn,  und der Sport ler  kann kaum 

davon prof i t ieren. Wer sich hingegen das r icht ige Kreat in 

in seiner opt imalen Form aussucht,  wird schnel l  mi t  

e inem deut l ichen Kraft-  und Muskelzuwachs belohnt.   

Für welches der Kreat inprodukte man sich nun am besten 

entscheidet ,  möchte ich nicht  vorgeben. Fakt is t ,  dass sie 

a l le funkt ionieren und es bezügl ich der Qual i tät  des 

Produktes auch auf den Preis ankommen kann. Bei 
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normalen Kreatinprodukten sol l ten Sie auf  jeden Fal l  

darauf achten, dass es s ich um mikronis ier tes Kreat in  

handelt ,  was ledigl ich bedeutet,  dass es fe in gemahlen 

ist  -  meist  80 Mesh - ,  was einer Körnchengröße von 0,18 

mm entspr icht .   

 

Kreatinflüssigprodukte  s ind eine sehr schlechte und 

unwirksame Kreat invar iante,  da Kreat in wie berei ts 

beschr ieben in Kontakt  mit  Flüssigkei ten jegl icher Art  in 

Kreat inin zerfä l l t  und somit  völ l ig  wirkungslos wird.  

 

Kreatintabletten  s ind ebenfal ls  recht ungeeignet,  da s ie 

aufgrund ihrer  Darreichungsform le ider eine Reihe von 

Bindemit te ln enthal ten,  d ie dafür sorgen, dass das 

Kreatin nach der Tablett ierung nicht wieder in Pulver 

zerfä l l t .  Die Lösl ichkei t  wird damit  herabgesetzt ,  und die 

Aufnahme des Wirkstof fes über den Magen-Darm-Trakt 

dauert zei t l ich viel  zu lange. Die zügige Aufnahme in den 

Blutkreis lauf is t  jedoch nöt ig,  und es fehl t  bei  d iesen 

Tabletten an der nöt igen Insul inausschüttung. 

 

Kreatinkautabletten  s ind nicht v iel  besser a ls  d ie eben 

erwähnten Kreatintablet ten.  Sie  enthal ten in der Regel 

e infache Kohlenhydrate, um den Geschmacksnerven 

etwas Gutes zu tun, doch der größte Nachtei l  is t ,  dass 

s ie gekaut werden müssen und dabei  n icht  ausreichend 

Flüssigkei t  aufgenommen werden kann.  

 

Kreatinkapseln  s ind besser a ls Tablet ten,  jedoch nicht  

d ie opt imale Einnahmeform um maximale Resultate zu 
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erzielen! Der Vortei l  gegenüber Tablet ten is t ,  dass 

Kapseln im Magen schnel ler resorbiert  werden als  

Tablet ten.  Voraussetzung is t  jedoch eine ausreichende 

Flüssigkei tszufuhr.  Nachtei l  is t  wieder d ie fehlende 

Insul inausschüttung, da s ie nach der Einnahme keinen 

Insul inausstoß im Körper erzeugen und im Vergle ich zu 

anderen Präparaten sehr teuer sind. 

 

Kreatinriegel  s ind al les in al lem nichts anderes als 

gewöhnl iche Eiweißr iegel,  denen eine gewisse Menge an 

Creat in zugesetzt  wurde.  

Problematisch is t ,  dass die meisten Riegel  ledig l ich 2-3 g 

Kreatin aufweisen und man schon ne Menge Riegel zu 

s ich nehmen müßte, um den Bedarf  zu decken. Vie le 

Riegel  enthal ten dazu noch eine relat iv hohe Menge 

Fette,  was die gleichzei t ige Aufnahme von Kreatin 

verr ingert .  Aber a l les in a l lem keine schlecht Idee für 

unterwegs. 

 

Bei Brausekreatin  handelt  es s ich um eine Verbindung 

aus Creat in,  Natr iumbikarbonat und Zi tronensäure.  Der 

Vortei l  von Brausekreat in is t ,  dass diese Lösung nach 

der Einnahme den pH-Wert  im Magen senkt,  wodurch 

Kreatin schnel ler  resorbier t  wird und zügiger ins Blut 

gelangt.  Es fehl t  jedoch die nöt ige  Insul inausschüttung, 

und s ie s ind sehr teuer.  

  

Reines Kreatinpulver  is t  geschmacksneutral  und wohl  

d ie am meisten gekaufte Var iante.  Die Verfügbarkei t  is t  

hoch und der Preis ger ing. Es is t  sehr e infach 



[19] 
 

anzuwenden, da es ledig l ich in Wasser oder Saft  

e ingerührt  wird.  Da reines Pulver,  auch in Kombinat ion 

mit  Fruchtsaf t ,-  nur eine ger inge Insul inausschüttung 

hervorruf t ,  is t  der  Transport  in d ie Muskelzel len nicht  

opt imal .  Zuviel  verble ibt  im Blutkreis lauf und wird von 

den Nieren abgebaut ausgeschieden. 

 

Eine der besten Lösungen ist  Kre-Alkalyn® 
oder Kreat in mit  Transportsystem-Matr ix.  Also mit  

zugefügter hochglykämischer Dextrose und osmotisch 

wirkenden Mineralstof fen, d ie d ie körpereigene 

Insul inausschüttung st imul ieren.  Dadurch werden 

Bindungsproteine akt iv ier t ,  welche die Kreat inmoleküle in 

d ie Muskelzel len transport ieren. Aufgrund der hohen 

Wirksamkeit  genügt e ine 1-2 fache tägl iche Gabe. 

Speziel le hochmolekulare, u l t ralangkett ige 

Kohlenhydrate, wie Vi targo® werden Kombiprodukten 

gerne hinzugefügt ,  da s ie das Kreatin sowie das 

insul inst imul ierende Vitargo® gle ichzeit ig in den 

Blutkreis lauf  e intreten lassen und die Kreat in-  mit  den 

Insul inblutspiegelwerten synchronis ier t  werden und somit 

e inen fast  opt imalen Fal l  bi lden. 

 

 

 

Einnahme Schema Kreatin- Monohydrate 
 

Es gibt verschiedene Einnahme-Empfehlungen, welche 

man auch auf der Verpackung f inden kann. Manche 

Präparate nimmt man nur e inmal am Tag zu s ich.      
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Schema I mit  Aufladephase 
An den Tagen 1 bis 5 nehmen Sie v iermal tägl ich ca.  5g 

(20g) Kreat in mit  Wasser oder kohlenhydrathal t igem 

Getränk zwischen den Mahlzei ten.  An Trainingstagen 

immer vor und nach dem Tranig.   

Im Anschluss nehmen Sie an den Tagen 6 bis 42 

mindestens einmal tägl ich 3g Kreat in mit  Wasser oder 

e inem kohlenhydrathal t igem Getränk, am besten nach 

dem Aufstehen und/oder nach dem Training. 

  

Schema I I  nach Chris Aceto 
Dieses Schema is t  dem vorhergehenden Beispie l  ähnl ich,  

nur dass es quasi  auf  dem Kopf steht.  Man nimmt 2 

Wochen 5 g pro Tag ein.  Gefolgt von 4 Tagen Pause, 

a lso KEIN Kreat in e innehmen. Der Abschuß dieses 

Zyklus besteht  aus 2 Tagen, an denen man 20g pro Tag 

einnimmt.  Diese werden vertei l t  auf  v ier  Port ionen a 5g.  

Nach Beendigung des Zyklus fängt man wieder am 

Anfang an. Mit  d ieser Def iz i t -Methode wird versucht,  den 

Muskel zu zwingen, mehr Kreat in und Glykogen im 

Muskel zu speichern, was sich logischerweise auf das 

Muskelvolumen auswirkt .    

 

Bezügl ich anderer Schemata und Zyklen beachten Sie 

bi t te d ie Dosierungsanlei tungen, d ie sie auf der 

Verpackung f inden. Bei  Kombipräparaten, d ie mit  e iner 

Glukosematr ix versehen s ind, wird meist  keinen 

Auf ladephase  benöt igt .  Die  Dosierung is t  meist  recht 
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ger ing,  und es is t  ledig l ich eine einmal ige tägl iche 

Einnahme nötig.    
 

 
Erhaltungsdosis nach Hatfield 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Das Hatf ie lds Model l  zur  Best immung der Kreat indosis 

bezieht s ich auf d ie Kreat indosis im Verhäl tn is  zum 

Körpergewicht und zum Körperfet tantei l .  Es wird 

best immt wie hoch die Erhaltungsdosis nach der 5 b is 7 

Tägigen Auf ladephase is t .  Wenn die tägl iche  

Gesamtdosis  6g übersteigt,  sol l ten man diese auf zwei  

Einzelgaben aufte i len. Z.B. Einnahme 1x morgens 

zwischen den Mahlzeiten,  sowie 1x nach dem Training. 

 

 

 

 Gramm Kreatin / bei x% Körperfettanteil 
Gewicht 4% 8% 12% 16% 20% 
52,0 kg  5,00 4,75 4,50  4,25 4,00 
56,0 kg  5,50 5,00 5,00  4,75 4,50 
60,0 kg  5,75 5,5 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 7,25  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 
135,0 kg  12 ,00 11,17 11,50  11,25 11,00 
Nach  Hatfield, F.C.: Creatine – The Power Nutrient. Muscular Development 10/1994 S. 120  
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Tipps zur erfolgreichen Anwendung 
 

Die Tagesdosierung von Kreatin l iegt  im Regel fa l l  bei  10-

20 g, aufgetei l t  auf  2-4 Einzelgaben. Wicht ig is t  eine 

ausreichende Flüssigkei tszufuhr,  und man sol l te auf 5g 

Kreatin 500-750 ml Wasser rechnen. Sol l te man weniger 

t r inken,  erschwert  man seinem Körper die Aufnahme 

über den Magen-Darm-Trakt wesentl ich.  

 

Man sol l te darauf achten, dass man zum Zeitpunkt der 

Einnahme von Kreat in nicht  g le ichzei t ig Fette zu s ich 

nimmt,  da diese die Aufnahme von Kreat in verr ingern.  

 

Al le Präparate sol l ten immer fr isch angerührt  und ohne 

Verzögerung vol ls tändig auf getrunken werden, da 

Kreatin wie berei ts beschr ieben  sehr schnel l  zu 

Kreatin in zerfäl l t .  

 

Tr inken Sie vie l  Wasser,  damit  der  Körper genug 

Substanz zur Verfügung hat,  um ihre Muskeln zu 

volumisieren.  Tei len Sie ihr  Körpergewicht durch 27, so 

erhal ten Sie einen Wert,  der  besagt,  wievie l  Wasser Sie 

mindestens zu s ich nehmen sol l ten.    

 

Nehmen Sie Ihr  Kreat in an Trainingstagen vor und nach 

dem Train ing.   

An Pausentagen nehmen sie nur e ine Dosis zu einer 

Mahlzei t .  Man kann sogar e inmal e inen Tag ausfal len 

lassen, ohne dass s ich die Kreat inwerte in der 

Muskelzel le verändern.  
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Zwischen zwei Kreat inkuren sol l ten ca.4-6 Wochen Pause 

l iegen. 

 

Testen Sie jede Art  von Kreat in,  um zu sehen, auf  

welches s ie am besten reagieren. 

 

Mi los Sarcev macht s ich seine Mischung selbst   

Der Prof i-Bodybui lder  Mi los macht s ich seine „magische 

Kreatin-Mischung“ selbst  .  

 

 

 

 

 
Seine Mischung enthäl t   3g Kreatin,  10g Glutamin, 10g 

essenziel le Aminosäuren, 10g verzweigtkett ige 

Aminosäuren und 40g schnel l  absorbierbare 

Kohlenhydrate wie Rohr(Haushalts)zucker,  Glukose oder 

Maltodextr in.   Das ganze aufgelöst in ca. 400-700ml 

Wasser. Er fängt vor dem Training an, es zu tr inken, und 

es re icht  ungefähr b is zur  Hälf te des Trainings. 

 

Meine persönl iche Mischung besteht  aus  5g Kreatin, 2g 

Glutamin, ½ Teelöf fel  Vi tamin C und ½ Teelöf fel  

Natr iumhydrogencarbonat.  Dazu kann man dann noch 40-

60g schnel l  absorbierbare Kohlenhydrate hinzugeben.  

Das ganze dann wie gewohnt in ca. 400-500ml Wasser 

„Wenn Sie Blut in die Muskeln pumpen, zielen 
diese Nährstoffe direkt auf den Muskel ab, was 
großartig für Wachstum ist“ 
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auflösen und jewei ls e ine Port ion vor,  sowie nach dem 

Training,  t r inken. 
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