
Kreatin: Das vielseitige Power-Supplement 
für Muskelkraft, Regeneration und mentale 
Fitness 
Kreatin ist eines der am besten erforschten Nahrungsergänzungsmittel – und das aus gutem 
Grund. Ursprünglich vor allem für seinen Nutzen im Kraftsport bekannt, zeigt die moderne 
Forschung, dass Kreatin weit über den Muskelaufbau hinausgeht. Es unterstützt den 
Energiestoffwechsel, fördert eine schnelle Regeneration und kann sogar positive Effekte auf 
die kognitive Funktion haben. In diesem Beitrag stellen wir die wichtigsten 
wissenschaftlichen Erkenntnisse zu Kreatin vor und untermauern diese mit mehreren Quellen. 

Was ist Kreatin? 
Kreatin ist eine organische Säure, die in unserem Körper – vor allem in den Skelettmuskeln – 
vorkommt. Es wird in der Leber, den Nieren und der Bauchspeicheldrüse aus den 
Aminosäuren Arginin, Glycin und Methionin synthetisiert. In den Muskeln wird Kreatin in 
Form von Kreatinphosphat gespeichert, das als schnelle Energiequelle dient, indem es 
Adenosintriphosphat (ATP) regeneriert. Dies ermöglicht intensive körperliche Belastungen 
wie Krafttraining und Sprinten. 

Die Vorteile von Kreatin 

1. Erhöhung der Muskelkraft und Leistungsfähigkeit 

Zahlreiche Studien belegen, dass Kreatin die Muskelkraft, die Schnellkraft und die Ausdauer 
bei intensiven Belastungen signifikant steigert. Eine umfassende Übersichtsarbeit von Kreider 
et al. (2017) bestätigt, dass Kreatin-Supplementierung die Trainingsintensität erhöht, was zu 
einem schnelleren Muskelwachstum und besseren sportlichen Leistungen führt1. 

2. Beschleunigte Regeneration und Reduktion von Muskelermüdung 

Durch die Wiederauffüllung der intramuskulären Kreatinphosphatspeicher hilft Kreatin, die 
Erholungszeit zwischen den Trainingseinheiten zu verkürzen. Dies führt zu einer geringeren 
Muskelermüdung und ermöglicht es Athleten, häufiger und intensiver zu trainieren. Auch hier 
stützen sich die Erkenntnisse auf die umfassende Analyse von Kreider et al. (2017)1. 

3. Positive Effekte auf die kognitive Funktion 

Neben den muskulären Vorteilen deuten aktuelle Forschungsergebnisse darauf hin, dass 
Kreatin auch die Gehirnleistung verbessern kann. Eine systematische Übersichtsarbeit von 
Avgerinos et al. (2018) zeigte, dass die Supplementierung mit Kreatin vor allem in stressigen 
oder ermüdenden Situationen das Kurzzeitgedächtnis und die Aufmerksamkeit verbessert – 
Effekte, die besonders bei älteren Menschen und Vegetariern signifikant sind2. 

4. Unterstützung des Energiestoffwechsels im gesamten Körper 



Kreatin spielt nicht nur in den Muskeln, sondern auch in anderen Geweben eine wichtige 
Rolle bei der Energieversorgung. Indem es die ATP-Regeneration unterstützt, trägt Kreatin zu 
einer besseren allgemeinen Energieversorgung und Leistungsfähigkeit bei. Eine Studie von 
Rawson und Volek (2003) dokumentiert, wie Kreatin den Energiestoffwechsel optimiert und 
damit nicht nur die sportliche, sondern auch die alltägliche Leistungsfähigkeit steigert3. 

5. Potenzielle neuroprotektive Effekte und Anti-Aging-Potenzial 

Erste Untersuchungen deuten darauf hin, dass Kreatin neuroprotektive Eigenschaften besitzt. 
So kann es helfen, altersbedingten kognitiven Abbau zu verlangsamen, indem es die 
Energiebereitstellung im Gehirn unterstützt und so neuronalen Stress reduziert. McMorris et 
al. (2007) konnten in ihrer Studie Verbesserungen der kognitiven Leistung unter 
Kreatin-Supplementierung nachweisen, was das Potenzial des Supplements im Bereich der 
mentalen Fitness unterstreicht4. 

Anwendung und Dosierung 
Kreatin ist in verschiedenen Formen erhältlich, wobei Kreatinmonohydrat am besten erforscht 
und am weitesten verbreitet ist. Häufig empfiehlt sich: 

●​ Ladephase (optional): Etwa 20 g pro Tag, aufgeteilt in 4 Dosen, über 5–7 Tage. 
●​ Erhaltungsphase: Danach 3–5 g pro Tag, um die intramuskulären Speicher konstant 

zu halten. 

Die Einnahme zusammen mit kohlenhydratreichen Getränken kann die Aufnahme verbessern. 
Da Kreatin sowohl für Sportler als auch für Menschen, die ihre kognitive Leistungsfähigkeit 
unterstützen möchten, interessant ist, sollte die Supplementierung an individuelle Bedürfnisse 
angepasst werden. 

Sicherheit und Nebenwirkungen 
Kreatin gilt bei sachgemäßer Anwendung als sicher. Zahlreiche Langzeitstudien, wie die von 
Kreider et al. (2017), bestätigen, dass Kreatin-Supplementierung keine signifikanten 
gesundheitlichen Risiken birgt, sofern die empfohlenen Dosierungen eingehalten werden1. 
Gelegentlich können leichte Magen-Darm-Beschwerden oder Muskelkrämpfe auftreten – dies 
lässt sich meist durch Anpassung der Dosierung oder durch ausreichende Flüssigkeitszufuhr 
vermeiden. 

Fazit 
Kreatin ist weit mehr als ein Supplement für den Bodybuilding-Bereich. Es bietet vielfältige 
Vorteile: 

●​ Steigerung der Muskelkraft und sportlichen Leistungsfähigkeit 
●​ Beschleunigte Regeneration und Reduktion von Muskelermüdung 
●​ Verbesserung der kognitiven Funktion und mentale Unterstützung 
●​ Optimierung des Energiestoffwechsels im Körper 
●​ Mögliche neuroprotektive und anti-aging Effekte 



Mit einem soliden wissenschaftlichen Fundament und zahlreichen Studien, die seine 
Wirksamkeit untermauern, ist Kreatin ein vielseitiges Nahrungsergänzungsmittel, das sowohl 
im Leistungssport als auch im Alltag wertvolle Dienste leisten kann. Für die optimale 
Anwendung sollte die Supplementierung individuell abgestimmt und – falls nötig – durch 
einen Gesundheitsfachmann begleitet werden. 
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