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Im Nordwesten/BZfE – „Ohne 
Kreatin als Nahrungsergän-
zungsmittel brauchst du gar 
kein Krafttraining zu machen!“ 
Das scheint die vorherrschen-
de Meinung von Fitness-Influ-
encern in den Sozialen Medien 
zu sein. Durch Kreatin sollen 
Kraft und Muskeln wachsen. Ist 
da was dran und wenn ja, wer 
profitiert wirklich davon?

Kreatin ist ein Stoff, den der 
Körper in kleinem Umfang sel-
ber herstellt, er steckt aber 
auch in Fleisch und Fisch. In 
einer vegetarischen oder vega-
nen Ernährung kommt kaum 
oder kein Kreatin vor. Kreatin 
ist im Muskel für die kurzfristi-
ge Bereitstellung von Energie 
zuständig, also ungefähr in 
den ersten 60 Sekunden der 
Belastung. Danach nutzen die 
Muskeln Zucker als Energie-
quelle. Je voller der Kreatin-
Vorrat der Zellen ist, desto grö-
ßer kann diese erste Leistung 
des Muskels ausfallen. Ein gut 
gefüllter Vorrat kann deshalb 

dabei helfen, etwas höhere Ge-
wichte ein paarmal öfter zu 
stemmen. Und genau diese 
maximale und regelmäßige 
Belastung lässt Muskeln wach-
sen und stärker werden. Es ist 
also wichtig zu wissen: Kreatin 
wirkt nur zusammen mit Kraft-
training, auf dem Sofa wachsen 
die Muskeln nicht.

Damit die Kreatin-Speicher 
gut gefüllt sind, muss das 
Nahrungsergänzungsmittel 
täglich in ausreichender Men-
ge von drei bis fünf Gramm 
aufgenommen werden. Eine 
spürbare Wirkung kann frü-
hestens nach einigen Wochen 
eintreten. Wird die Einnahme 
beendet, fallen die Speicher 
binnen vier bis sechs Wochen 
auf den Ausgangswert zurück.

Die Europäische Behörde 
für Lebensmittelsicherheit hat 
die Wirksamkeit und Sicher-
heit von Kreatin geprüft. Dem-
nach sind zwei sogenannte 
Health Claims, also gesund-
heitsbezogene Werbeaussa-

nachgehen.
Die zweite erlaubte Werbe-

aussage ist: „Die tägliche Ein-
nahme von drei Gramm Krea-
tin kann die Wirkung von 
Krafttraining auf die Muskel-
kraft bei Erwachsenen über 55 
Jahren verbessern.“ Auf der 
Verpackung muss darauf hin-
gewiesen werden, dass das 
Krafttraining dreimal pro Wo-
che mit einer bestimmten In-
tensität stattfinden muss. Die 
Aussage zeigt anschaulich, 
dass Kreatin für ältere Men-
schen interessant ist, um die 
Muskeln zu erhalten und so 
Stürzen und Knochenbrüchen 
vorzubeugen. 

Kreatin gilt als gut unter-
sucht und sicher, nur für Men-
schen mit Niereninsuffizienz 
gelten Einschränkungen. 
Mehr Kreatin führt zu einer 
leicht erhöhten Wassereinla-
gerung im Körper, genug trin-
ken ist daher wichtig. Es kann 
durch die regelmäßige Ein-
nahme auch zu einer Ge-

wichtszunahme von ein bis 
zwei Kilogramm kommen. 
Außerdem wird berichtet, dass 
die Muskeln praller aussehen, 
was ebenfalls auf die Wasser-
einlagerungen zurückzufüh-
ren sein könnte. Grundsätz-
lich sind drei bis fünf Gramm 
Kreatin am Tag genug, aber 
auch bis zu zehn Gramm soll-
ten ohne Nebenwirkungen 
bleiben. Zum Vergleich: Die 
durchschnittliche Aufnahme 
in einer Mischkost mit Fleisch 
liegt bei ein bis zwei Gramm 
pro Tag.

Harald Seitz, Ernährungs-
wissenschaftler beim Bundes-
zentrum für Ernährung, gibt 
beim Kreatin-Hype zu beden-
ken: „Bei den Versprechen 
mancher Influencer ist Skepsis 
geboten. Wer kein Krafttrai-
ning macht und ausschließ-
lich auf das Nahrungsergän-
zungsmittel setzt, fördert 
nicht den Muskelaufbau, son-
dern produziert lediglich teu-
res Pipi.“

gen, erlaubt. Zum einen ist der 
Satz „Kreatin erhöht die kör-
perliche Leistung bei Schnell-
krafttraining im Rahmen 
kurzzeitiger intensiver körper-
licher Betätigung“ zulässig. 
Diese Aussage darf dann ge-
troffen werden, wenn ein Pro-

dukt drei Gramm Kreatin pro 
Tag liefert. Auf der Verpackung 
muss außerdem darüber in-
formiert werden, dass die Ein-
nahme regelmäßig erfolgen 
muss und es für Erwachsene 
gedacht ist, die einer intensi-
ven körperlichen Betätigung 

Kreatin wirkt nur zusammen mit Krafttraining, auf dem Sofa 
wachsen die Muskeln nicht. BILD: Pixabay
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Macht Kreatin wirklich stark?

Im NordwestenBZfE – Ob im 
Garten, auf dem Balkon oder 
im Park, Grillen bringt Ab-
wechslung auf den Teller und 
steht für Genuss und Gesellig-
keit. Damit das gemeinsame 
Essen ein Genuss bleibt, sind 
ein hygienischer Umgang mit 
Lebensmitteln und die richtige 
Lagerung besonders wichtig.

Denn besonders bei war-
mem Wetter steigt das Risiko 
für Lebensmittelinfektionen 
deutlich an. Krankmachende 
Keime können sich in unge-
kühlt gelagerten Speisen 
schnell vermehren. Häufig ge-
langen sie über rohe tierische 
Produkte wie Fleisch, Fisch 
oder Eier in die Küche und wer-
den von dort leicht auf andere 
Lebensmittel wie Grillsoßen, 
Salate oder Desserts übertra-
gen. Das kann gesundheitliche 
Folgen haben. Typische Symp-
tome einer Infektion sind 
Übelkeit, Durchfall oder Erbre-
chen.

Damit das Grillen auch an 
warmen Tagen sicher bleibt, 
sollten einige grundlegende 
Hygieneregeln beachtet wer-
den:
1. Hände regelmäßig waschen: 
Vor und nach dem Kontakt mit 
rohem Fleisch gründlich mit 
warmem Wasser und Seife rei-
nigen.
2. Kühlkette einhalten: Fleisch 
und Fisch möglichst gekühlt 
transportieren, etwa in einer 
Kühltasche. Empfindliche Spei-
sen wie Salate, Soßen und Des-
serts bis kurz vor dem Verzehr 
im Kühlschrank aufbewahren.
3. Auftauwasser entsorgen: 
Tiefgefrorenes Fleisch im Kühl-
schrank auftauen und das Auf-

tauwasser wegkippen.
4. Vorsicht bei rohen Eiern: 
Speisen wie selbst gemachte 
Mayonnaise oder Tiramisu im 
Sommer möglichst vermeiden 
oder ständig gekühlt halten.
5. Getrennt zubereiten: Lebens-
mittel tierischer Herkunft stets 
getrennt von verzehrfertigen 
Speisen wie Salaten, Desserts 
oder Brot lagern und zuberei-
ten.
6. Gut durchgaren: Fleisch – 
insbesondere Geflügel – im-
mer vollständig erhitzen, um 
Keime sicher abzutöten. Als 
Orientierung gelten mindes-
tens zwei Minuten bei 72 Grad 
Celsius (Kerntemperatur). Das 
Geflügelfleisch sollte innen 
und am Knochen nicht mehr 
rosa sein.
7. Kreuzkontamination vermei-
den: Für rohes und gegartes 
Grillgut unterschiedliche Grill-
zangen oder Besteck verwen-
den.
8. Küchenutensilien säubern: 
Arbeitsflächen, Messer und 
Schneidebretter nach Kontakt 
mit rohen Lebensmitteln 
gründlich mit warmem Wasser 
und Spülmittel reinigen.
9. Speisen nicht zu lange ste-
hen lassen: Lebensmittel zügig 
verzehren und nicht über län-
gere Zeit ungekühlt stehen las-
sen.
10. Grill reinigen: Den Rost 
nach jeder Nutzung gründlich 
reinigen und vor dem nächs-
ten Einsatz ausreichend erhit-
zen.

Auf diese Weise lassen sich 
gesundheitliche Risiken wirk-
sam reduzieren und einem 
entspannten Grillabend steht 
nichts im Wege.

Grillgenuss ohne Risiko

Das Grillgut, vor allem das Fleisch, sollte immer gut durchge-
gart werden. BILD: Pixabay

Perfekt für alle, die noch nicht
bereit für ein Hörgerät sind.

ANZEIGE

GEERS ist eine Marke der Sonova Retail Deutschland GmbH,
Otto-Hahn-Straße 35, 44227 Dortmund

Haben Sie das Gefühl, Ihre Mitmen-
schen nicht mehr so gut zu verstehen,
möchten aber ungern eine als solche
erkennbare Hörhilfe tragen? Dann ist
diese bahnbrechende Schweizer Innova-
tion vielleicht genau das Richtige für Sie.

Vielen fällt mit der Zeit auf, dass ihnen
Gespräche früher leichter fielen. Sie hö-
ren ihr Gegenüber zwar, verstehen aber
nicht immer, was gesagt wird. Beson-
ders in Gesellschaft, bei Hintergrund-
geräuschen, unterwegs oder im Auto
wird das Zuhören zunehmend anstren-
gender. Dennoch sind viele noch nicht
bereit, ein sichtbares Hörgerät zu tragen.

Genau für dieses Problem gibt es nun
eine neue Lösung. Eine, die das Hören
unterstützt, ohne sich direkt wie ein
Hörgerät anzufühlen.

Ein Hörgerät ohne Hörgerät-Gefühl
Das Phonak Virto™ R Infinio wurde
vom Schweizer Mutterunternehmen von
GEERS entwickelt und ist ein vollwerti-
ges, kaum sichtbares Im-Ohr-Hörgerät.
Damit ist es bestens für alle geeignet, die
ihr Hören deutlich optimieren wollen,
ohne auf ein klassisches Hinter-dem-
Ohr-Hörgerät zurückzugreifen.

Verstehen aus jeder Richtung
So klein und kompakt wie möglich und
trotzdem voller Technik-Fortschritte!
Das Phonak Virto™ R Infinio analysiert
Geräusche kontinuierlich und erkennt
unterschiedliche Hörumgebungen. Da-
bei passt es den Klang automatisch an,
sodass Gespräche klar und natürlich
wirken – unabhängig davon, aus wel-
cher Richtung sie kommen. Alles, damit
Träger:innen zu Hause, unterwegs, im
Auto oder in einem belebten Restaurant
mehr Hörkomfort genießen.

„Ich habe gemerkt, dass
ich Gesprächen nicht mehr

gut folgen konnte. Das war sehr un-
angenehm. Dank GEERS kann ich
jetzt wieder unbeschwert genießen.
Ich kann jedem nur empfehlen,
die Geräte kostenlos zu testen
und den Unterschied selbst

zu erleben!“

Code für
Fachgeschäft

Vollständig wiederaufladbar und
bestens verbunden
Das Phonak Virto™ R Infinio benötigt
keine Einwegbatterien mehr und über-
zeugt stattdessen mit ganztägiger Akku-
laufzeit. Zudem verfügt es über eine
Bluetooth-Verbindung zum Mobiltele-
fon, mit der Telefonate und Audioinhalte
direkt ins Ohr übertragen werden, um so
freihändiges Telefonieren und komforta-
bles Hören zu ermöglichen.

Maßgeschneidert für
maximalen Komfort
Jedes Phonak Virto™ R Infinio wird indi-
viduell auf Maß gefertigt. Dadurch passt
sich das Gerät präzise an und bietet einen
hohen Tragekomfort, sodassman es kaum
imOhr spürt – auch bei längerem Tragen.
Darüber hinaus ist es wasserresistent und
somit bestens für den täglichen Gebrauch
geeignet.

Testpersonen gesucht!
Für dieses innovative Im-Ohr-Hörgerät
sucht GEERS Testpersonen. Erkennen Sie
sich in der beschriebenen Situation wieder
und möchten erfahren, wie gut dieses Ge-
rät in Ihren Alltag passt? Dann laden wir

Sie ein, das Phonak Virto™ R Infinio zwei
Wochen lang kostenlos und unverbindlich
in verschiedenenHörsituationen zu testen.

Sind Sie interessiert?
Vereinbaren Sie jetzt einen persönlichen
Termin mit Ihren GEERS Hörexpert:in-
nen vor Ort: Rufen Sie uns an unter
0800 724 000 260 oder besuchen Sie uns
unter www.geers.de/standorte. Die Teil-
nahme ist kostenlos und völlig unverbind-
lich. Beim Termin prüfen die Hörakusti-
ker:innen zunächst, ob das Gerät für Sie
geeignet ist. Anschließend können Sie es
direkt in Ihrem Alltag testen.

Entdecken Sie selbst die großen Vorteile des Phonak
Virto™ R Infinio und vereinbaren Sie noch heute
einen Termin!

Jetzt
anmelden:

kostenlos und unver-
bindlich unter 0800

724 000 260 oder auf
www.geers.de/

termin


