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Creatin: Ohne negative Folgen fur Nieren und Herz-
Kreislaufsystem

Eine aktuelle Studie [1] befasste sich damit, ob Creatin negative Auswirkungen auf die
Gesundheit bei beiden Geschlechtern hat. Nach einer funftdgigen ,Ladephase” mit
Creatinmonohydrat und einer Dosierung von 20g téglich wurden die 15 mannlichen und 15
weiblichen Probanden hinsichtlich Nierenfunktion und Blutdruck untersucht. Es ergaben sich
keine Hinweise auf Stérungen oder gesundheitliche Schadigungen.

Die Marker der Nierenfunktion Kreatinin und Kreatininclearance blieben unverandert, ebenso
das Zellschdden anzeigende Muskelenzym Creatinkinase (CK). Der systolische und
diastolische Blutdruck blieben ebenfalls unverdndert im Normbereich. Es kam bei beiden
Gruppen zu einer Koérpergewichtszunahme sowie zu einem Anstieq der fettfreien
Koérpermasse, so dass der Koérperfettanteil unveréndert blieb. Interessanterweise waren diese
Effekte bei den ménnlichen Versuchspersonen etwas ausgepragter als bei den weiblichen.

Ein weiterer Beleg dafir, dass Creatin als sicheres Supplement eingeschatzt werden kann.
Ménner sprechen dabei anscheinend etwas besser auf eine Supplementation an, als Frauen.
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