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Macht Kreatin wirklich stark?

GESUNDHEIT Was das Nahrungsergidnzungsmittel wirklich bringt und wer davon profitiert

IM NORDWESTEN/BZFE - ,Ohne
Kreatin als Nahrungsergan-
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
Korper in kleinem Umfang sel-
ber herstellt, er steckt aber
auch in Fleisch und Fisch. In
einer vegetarischen oder vega-
nen Erndhrung kommt kaum
oder kein Kreatin vor. Kreatin
ist im Muskel fiir die kurzfristi-
ge Bereitstellung von Energie
zustandig, also ungefahr in
den ersten 60 Sekunden der
Belastung. Danach nutzen die
Muskeln Zucker als Energie-
quelle. Je voller der Kreatin-
Vorrat der Zellen ist, desto gro-
Ber kann diese erste Leistung
des Muskels ausfallen. Ein gut
gefiillter Vorrat kann deshalb
dabei helfen, etwas hohere Ge-
wichte ein paarmal ofter zu
stemmen. Und genau diese
maximale und regelmafiige
Belastung lasst Muskeln wach-
sen und starker werden. Es ist
also wichtig zu wissen: Kreatin
wirkt nur zusammen mit Kraft-
training, auf dem Sofa wachsen
die Muskeln nicht.

Kreatin wirkt nur zusammen mit Krafttraining, auf dem Sofa wachsen die Muskeln nicht.

Damit die Kreatin-Speicher
gut gefullt sind, muss das
Nahrungsergdnzungsmittel
taglich in ausreichender Men-
ge von drei bis funf Gramm

aufgenommen werden. Eine
spurbare Wirkung kann fri-
hestens nach einigen Wochen
eintreten. Wird die Einnahme
beendet, fallen die Speicher

Grillgenuss ohne Risiko

HYGIENE Zehn Grundregeln fiir gesundes Grillen
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IM NORDWESTEN/BZFE — Ob im
Garten, auf dem Balkon oder
im Park, Grillen bringt Ab-
wechslung auf den Teller und
steht fiir Genuss und Gesellig-
keit. Damit das gemeinsame
Essen ein Genuss bleibt, sind
ein hygienischer Umgang mit
Lebensmitteln und die richti-
ge Lagerung besonders wich-
tig.

Denn besonders bei war-
mem Wetter steigt das Risiko
fir Lebensmittelinfektionen
deutlich an. Krankmachende
Keime kénnen sich in unge-
kithlt  gelagerten  Speisen
schnell vermehren. Haufig ge-
langen sie tber rohe tierische
Produkte wie Fleisch, Fisch
oder Eier in die Kiche und
werden von dort leicht auf an-
dere Lebensmittel wie Grillso-
3en, Salate oder Desserts
ubertragen. Das kann gesund-
heitliche Folgen haben. Typi-
sche Symptome einer Infek-
tion sind Ubelkeit, Durchfall
oder Erbrechen.

Damit das Grillen auch an
warmen Tagen sicher bleibt,
sollten einige grundlegende
Hygieneregeln beachtet wer-
den:

1. Hande regelmiflig wa-
schen: Vor und nach dem Kon-
takt mit rohem Fleisch griind-
lich mit warmem Wasser und
Seife reinigen.

2. Kuhlkette einhalten:
Fleisch und Fisch moglichst
gekihlt transportieren, etwa
in einer Kiithltasche. Empfind-
liche Speisen wie Salate, Sof3en
und Desserts bis kurz vor dem
Verzehr im Kihlschrank auf-
bewahren.

3. Auftauwasser entsorgen:
Tiefgefrorenes  Fleisch im
Kiihlschrank auftauen und das
Auftauwasser wegkippen.

gart werden.

4. Vorsicht bei rohen Eiern:
Speisen wie selbst gemachte
Mayonnaise oder Tiramisu im
Sommer moglichst vermeiden
oder standig gekuhlt halten.

5. Getrennt zubereiten: Le-
bensmittel tierischer Her-
kunft stets getrennt von ver-
zehrfertigen Speisen wie Sala-
ten, Desserts oder Brot lagern
und zubereiten.

6. Gut durchgaren: Fleisch -
insbesondere Gefliigel — im-
mer vollstandig erhitzen, um
Keime sicher abzutoten. Als
Orientierung gelten mindes-
tens zwei Minuten bei 72 Grad
Celsius (Kerntemperatur). Das
Gefliigelfleisch sollte innen
und am Knochen nicht mehr
rosa sein.

7. Kreuzkontamination ver-
meiden: Fur rohes und gegar-
tes Grillgut unterschiedliche
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Das Grillgut, vor allem das Fleisch, sollte immer gut durchge-
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Grillzangen oder Besteck ver-
wenden.

8. Kichenutensilien sdu-
bern: Arbeitsflichen, Messer
und Schneidebretter nach
Kontakt mit rohen Lebensmit-
teln grindlich mit warmem
Wasser und Spulmittel reini-
gen.

9. Speisen nicht zu lange
stehen lassen: Lebensmittel
zugig verzehren und nicht
uber ldngere Zeit ungekuhlt
stehen lassen.

10. Grill reinigen: Den Rost
nach jeder Nutzung grindlich
reinigen und vor dem néchs-
ten Einsatz ausreichend erhit-
zen.

Auf diese Weise lassen sich
gesundheitliche Risiken wirk-
sam reduzieren und einem
entspannten Grillabend steht
nichts im Wege.
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binnen vier bis sechs Wochen
auf den Ausgangswert zurtick.

Die Europdische Behorde
fiir Lebensmittelsicherheit hat
die Wirksamkeit und Sicher-

heit von Kreatin geprift. Dem-
nach sind zwei sogenannte
Health Claims, also gesund-
heitsbezogene =~ Werbeaussa-
gen, erlaubt. Zum einen ist der
Satz ,Kreatin erhoht die kor-
perliche Leistung bei Schnell-
krafttraining im Rahmen
kurzzeitiger intensiver korper-
licher Betdtigung“ zulassig.
Diese Aussage darf dann ge-
troffen werden, wenn ein Pro-
dukt drei Gramm Kreatin pro
Tag liefert. Auf der Verpackung
muss auflerdem dariiber in-
formiert werden, dass die Ein-
nahme regelmifiig erfolgen
muss und es fur Erwachsene
gedacht ist, die einer intensi-
ven korperlichen Betdtigung
nachgehen.

Die zweite erlaubte Werbe-
aussage ist: ,Die tdgliche Ein-
nahme von drei Gramm Krea-
tin kann die Wirkung von
Krafttraining auf die Muskel-
kraft bei Erwachsenen tiber 55
Jahren verbessern Auf der
Verpackung muss darauf hin-
gewiesen werden, dass das
Krafttraining dreimal pro Wo-
che mit einer bestimmten In-
tensitat stattfinden muss. Die
Aussage zeigt anschaulich,
dass Kreatin fiir dltere Men-
schen interessant ist, um die
Muskeln zu erhalten und so
Stirzen und Knochenbriichen
vorzubeugen.
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Kreatin gilt als gut unter-
sucht und sicher, nur fiir Men-
schen mit Niereninsuffizienz
gelten Einschrankungen.
Mehr Kreatin fithrt zu einer
leicht erhohten Wassereinla-
gerung im Korper, genug trin-
ken ist daher wichtig. Es kann
durch die regelmafdige Ein-
nahme auch zu einer Ge-
wichtszunahme von ein bis
zwei Kilogramm kommen.
AufSerdem wird berichtet, dass
die Muskeln praller aussehen,
was ebenfalls auf die Wasser-
einlagerungen zuriickzufiih-
ren sein konnte. Grundsatz-
lich sind drei bis finf 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, Erndhrungs-
wissenschaftler beim Bundes-
zentrum flir Erndhrung, gibt
beim Kreatin-Hype zu beden-
ken: ,Bei den Versprechen
mancher Influencer ist Skepsis
geboten. Wer kein Krafttrai-
ning macht und ausschlief3-
lich auf das Nahrungsergan-
zungsmittel  setzt, fordert
nicht den Muskelaufbau, son-
dern produziert lediglich teu-
res Pipi.”
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