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Liebe Leserin,
lieber Leser,
Aller Anfang ist schwer. Das gilt besonders im
Bodybuilding. Muskelwachstum erfordert nicht
nur Training. Wichtig ist auch die passende
Nahrungszufuhr. Ausreichend Eiweiß und Koh-
lenhydrate und möglichst wenig Fett sollen
verzehrt werden.

Trotz Trainingsschwung der ersten Monate
wollen sich bei vielen Anfängern die erhofften
Erfolge nicht einstellen. Es mangelt an der
richtigen Muskelaufbauernährung. Ratlosigkeit
macht sich breit; einige schmeißen deshalb
schon nach kurzer Zeit das Handtuch. Dabei ist
es eigentlich einfach: Es geht um ca. 600 bis
1.000 kcal mehr als zuvor, die im richtigen
Nährstoffverhältnis aufgenommen werden müs-
sen. Gute Helfer sind dabei Muskelaufbau-
produkte, die bei richtigem Einsatz schnelle Er-
folge ermöglichen und motivieren, weiter zu
machen. In diesem Newsletter finden Sie darüber
wichtige Informationen. – „Keep on pumping!“

ANDREAS SCHOLZ
Diplom-Ökotrophologe
Öffentlichskeitsarbeit
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Muskeln aus der Dose?
Die meisten Mitglieder von Fitness-Studios möchten ihr Gewicht reduzieren. Es
gibt allerdings auch eine große Anzahl meist männlicher Mitglieder, die
Eisen stemmen, um einiges an Gewicht zuzulegen – am liebs-
ten natürlich in Form von Muskelmasse.
Lesen Sie in unserem Newsletter, auf welche Weise Kraft-
sportler, besonders Bodybuilding-Anfänger, mit Hilfe von
„Weight-Gainern“ Muskelmasse aufbauen können. Die
auf dem Markt befindlichen Muskelaufbauprodukte fin-
den Sie in der Übersicht auf Seite 2.

Auch in dieser Ausgabe:
Hintergrundinformationen für
Fortgeschrittene: Kreatin – Energie und
sportliches Aussehen

Voraussetzungen zum Muskelaufbau
Ernährung
Mehr Kalorien zuführen,
als benötigt werden
Faustformel: Körpergewicht x 45

Beispiel:

75 kg x 45 = 3.375 kcal
Ist-Aufnahme
ca. 2.500 kcal
Defizit ca. 900 kcal
(bei 75 kg Körpergewicht)

Empfehlung
(75 kg Körpergewicht):

1 Weightgainer-Shake und
1 Protein-Shake pro Tag

Empfehlung
(80 kg Körpergewicht):

2 Weightgainer-Shakes und
1 Protein-Shake pro Tag

Empfehlung
(90 kg Körpergewicht):

2 Weightgainer-Shakes und
2 Protein-Shakes pro Tag

Training
Drei Trainingseinheiten in
der Woche – Splittraining

Beispiel:

Montag Brust, Rücken

Mittwoch Beine, Bauch

Freitag Schultern, Arme

Vor jeder Trainingseinheit:

Getränk mit Guarana

Erholung
Mindestens einen Tag
Pause zwischen
den Trainingseinheiten

Schlaf:

mindestens acht Stunden
pro Tag

Nach Bedarf:

zusätzliche Snacks in Form
von Fitness-Riegeln zur
Erhöhung der Energiezufuhr
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„Training ohne sportgerechte Ernährung ist, wie wenn man ein Feld pflügen, aber dann die Saat nicht
aussäen würde. – Die Folge ist, dass nichts wachsen würde.“ ARNOLD SCHWARZENEGGER
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Muskelaufbauprodukte –
eine Übersicht
UM DAS ZIEL „MUSKELAUFBAU“ zu erreichen,
sind folgende drei Faktoren wichtig: Training,
Erholung, Ernährung. Die meisten Trainer sind
gut ausgebildet und können individuelle
Trainingspläne erstellen. Die Voraussetzung für
eine optimale Erholung ist besonders im An-
fangsstadium durch täglich mindestens acht
Stunden Schlaf und 48 Stunden Pause zwischen
zwei Trainingseinheiten gewährleistet.

FORTSETZUNG

Oft wird bei all dem die Ernährung als
nicht so wichtig angesehen. Dabei ist wissen-
schaftlich erwiesen: Nur durch eine ausrei-
chend hohe Kalorienzufuhr ist der Aufbau von
Muskelmasse möglich. In der Praxis fehlt es
aber häufig an Wissen und Zeit, dies zu reali-
sieren. Anfänger verlässt dann mangels Erfolg
die Lust am Training. Nicht selten scheitert es
im Alltag am so genannten Zeit-Mengen-Pro-
blem.

Die Lösung besteht darin, die fehlende
Kalorienmenge auf einfache Art und Weise
durch z.B. Weight-Gainer-Shakes aufzunehmen
(Weight = Gewicht, Gain = Zunahme). Hierbei
handelt es sich nicht um Arzneimittel, son-
dern um Lebensmittel in Form von geballter
Energie mit hoher Nährstoffdichte zum
Muskelaufbau. Ein Weight-Gain-Shake hat 400
bis 750 kcal in der richtigen Zusammensetzung
zum schnellen Muskelaufbau.

Keep it simple!
Die Kalorienzufuhr

Um die Kalorienzufuhr zu berechnen, wird
folgende Formel angewendet:
Körpergewicht x 45 = Gesamtkalorien-
aufnahme

Für einen Anfänger mit 75 Kilogramm Kör-
pergewicht ergibt sich daraus folgende Rech-
nung: 75 Kilogramm x 45 = 3.375 kcal

Empfohlene Nährstoffverteilung

55 Prozent Kohlenhydrate, 20 Prozent Eiweiß,
25 Prozent Fett. Dies entspricht in etwa einer
empfohlenen Menge von 470 Gramm Kohlenhy-
draten, 160 Gramm Eiweiß und 90 Gramm Fett.
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Kreatin – Energie und sportliches Aussehen
Kreatin wird im menschlichen Organis-
mus vorwiegend in Leber, Niere und
Pankreas aus den Aminosäuren Argi-
nin, Glycin und Methionin gebildet
(ca. 1 Gramm pro Tag). Es ist eine
schon seit mehr als hundert Jahren
bekannte körpereigene Substanz, die
z.T. im Körper selber hergestellt oder
über die Nahrung, vor allem mit
Fleisch und Fisch, aufgenommen wird.
Eine Person von 70 Kilogramm hat
ungefähr 100 bis 120 Gramm dieser
Substanz im Körper gespeichert,
vorwiegend in den Skelettmuskeln, im
Herzmuskel und im Hirn.

DER TÄGLICHE BEDARF an Kreatin beträgt ca.
zwei bis vier Gramm. Kreatin wird mit Hilfe des
Enzyms Creatinkinase (CK) zur energiereichen
Verbindung Phosphocreatin (PCr) „aufgeladen“.
Diese chemische Energie steht dann in den Or-
ganen und Zellen für vielfältige Aufgaben zur
Verfügung, z.B. für die Kontraktion von Skelett-
und Herzmuskeln, sowie für die Aufrechter-
haltung des internen Zellmilieus durch energeti-
sche Versorgung von Ionenpumpen (Kalzium-
und Natrium/Kalium-Pumpen).

Hauptfunktion
Kreatin ist ein Energiezwischenspeicher. Es

ist an der Resynthese der Energiewährung des
Körpers, des Adenosin-Tri-Phosphats (ATP), be-
teiligt. Je mehr Kreatin in der Muskulatur ge-
speichert ist, desto schneller kann ATP nachge-
bildet werden. Je mehr oder je schneller ATP zur
Verfügung steht, desto höher ist die sportliche
Leistung auf hochintensivem Niveau.

Empfohlener
Einsatzbereich
– Kreatin bringt nur einen leistungssteigern-

den Effekt bei hochintensiven Kurzzeit-
belastungen: Krafttraining, Sprints, Weit-
sprung, Hochsprung, Gewichtheben usw.;

– Zunahme des Körpergewichts (Muskelwachs-
tum).

Gesicherte und mögliche
leistungsunterstützende
Effekte durch Kreatin
– Erhöhte intramuskuläre Kreatin- (plus ca. 20

%) und Phosphocreatinkonzentration (plus
ca. 25 %) sowie bessere Verfügbarkeit;

– Kraftzunahme um bis zu 12 %;
– schnellere Phosphocreatinsynthese direkt nach

repetitiven Höchstleistungen in der Erholungs-
phase (Intervallbelastungen), dadurch:

→ schnellere Erholungsfähigkeit,
→ geringere Laktat-, Ammoniak- und

Hypoxanthinbildung bei hochintensiven
Kurzzeitbelastungen (= Ermüdungsleit-
stoffe),

→ bessere geistige Leistungsfähigkeit, vor
allem in Stressperioden.

Aufgrund der Forschungsergebnisse haben
verschiedene international bekannte Spitzen-
sportler (z.B. 100-Meter-Olympiasieger Linford
Christie) vor ca. zehn Jahren mit der Einnahme
von Kreatin begonnen und damit erstaunliche
Leistungssteigerungen von bis zu 20 % erreicht.

Wirkungsweise

Leistungssteigerung
durch Kreatin

Der Vorrat an ATP reicht für ca. zwei bis drei
Sekunden im Hochleistungsbereich. Der Körper
muss dann das im Muskel gespeicherte Kreatin-
phosphat aufspalten, um neues ATP zu bilden.
Würde dies nicht geschehen, müsste die Leis-
tung abgebrochen werden. Am Beispiel der be-
liebten Übung Bankdrücken kann dies anschau-
lich erläutert werden:

Wenn mit sehr schwerem Gewicht ca. 70 %
der Maximalleistung trainiert wird, hat der Kör-
per genügend ATP für ca. zwei Wiederholungen.
Die Energie für die dritte und vierte Wiederho-
lung wird durch die o.g. Aufspaltung von
Kreatinphosphat bereitgestellt. Die Energie für
die fünfte und sechste Wiederholung wird aus
dem Umbau von gespeicherten Muskelglykogen
(gespeicherter Zucker) bereitgestellt. Anschlie-
ßend übersäuert der Muskel, und die Übung
muss beendet werden. Durch die vermehrte Zu-
fuhr von Kreatin in Form von Kreatinmonohydrat
als Nahrungsergänzung kann der Zwischen-
speicher für die dritte und vierte Wiederholung
erhöht werden. Je mehr Kreatinphosphat im
Muskel gespeichert ist, desto höher ist die
Energiereserve. Sind die Speicher maximal ge-
füllt, können insgesamt mindestens zwei Wie-
derholungen mehr absolviert werden, da mehr
Energie vorhanden ist. So wird häufig beobach-
tet, dass durch eine Kreatinkur die Maximal-
leistung im Bankdrücken um 10 Kilogramm er-
höht werden kann. Diese Leistungssteigerung
lässt sich auf jede Schnellkraftsportart übertra-
gen.

Zunahme des Körpergewichts –
Muskelwachstum

Kreatin wird in der Muskulatur gespeichert.
Diese Einlagerung von Kreatin schleust auch
vermehrt Wasser und weitere Nährstoffe in die
Muskelzelle. Die Muskulatur wird sprichwörtlich
aufgepumpt. Einerseits sieht die Muskulatur
praller aus, was zu einem optischen Muskelzu-
wachs führt. Außerdem steigt das Körpergewicht
je nach Ausgangsgehalt an Kreatinphosphat vor
der „Kur“ um bis zu fünf Kilogramm in sechs
Wochen an.

Es gibt weiterhin Hinweise darauf, dass
durch den erhöhten Wassergehalt in der Zelle
auch die Rate der Proteinsynthese (Aufbau von
Muskelprotein) steigt. Wahrscheinlich beruht
dieser Effekt auf Wassereinlagerung in der belas-

teten Muskulatur, da ein Gramm Kreatin in der
Zelle 23 Gramm Wasser binden kann. Die subjek-
tive Befragung der Sportler ergab, dass sie ein
verändertes Muskelgefühl verspürten und sie ein
muskuläres Wohlbefinden auch bei anstrengen-
dem Training empfanden.

DOSIERUNG ZUR LEISTUNGSSTEIGERUNG
UND ZUM MUSKELAUFBAU

Aufladephase

An den Tagen eins bis sechs bis zu viermal
täglich je fünf Gramm mit Wasser oder vorzugs-
weise mit einem kohlenhydratreichen Getränk
zwischen den Mahlzeiten einnehmen.

Haltephase

An den Tagen sieben bis 42 einmal täglich
drei Gramm vorzugsweise mit einem kohlen-
hydratreichen Getränk nach dem Training oder
morgens nach dem Aufstehen einnehmen. An-
schließend eine Pause von vier Wochen einle-
gen.

Zufuhr ohne Loadingphase
Alternativ kann auch für den Zeitraum von

28 Tagen täglich drei Gramm Kreatin zugeführt
werden. Es wird die gleiche Gesamt-Kreatin-Kon-
zentration wie bei der oben aufgeführten Me-
thode erreicht. Die Gewichtszunahme tritt dann
allerdings nicht so schnell ein.

Besonders für Personen, die nicht so schnell
„aufschwemmen“ möchten, sondern an der er-
höhten Kraftentwicklung interessiert sind, ist
dieses Verfahren zu bevorzugen. Bei einigen

FORTSETZUNG
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Personen kommt es bei hohen Dosierungen zu
Magen- und Darmbeschwerden. Diesen Personen
kann daher auch diese Methode empfohlen wer-
den.

Qualität von Kreatin
Als Kreatin auf den Markt kam, waren Preise

von bis zu 100 DM für 500 Gramm üblich.
Mittlerweile werden 500 Gramm Kreatin für 12
bis 25 Euro angeboten. Der Ansturm von Billig-
anbietern führte u.a. zu diesem Preisverfall.
Doch es gibt auch Unterschiede in der Qualität.

Der synthetische Herstellungsprozess kann
entweder aufwendig und sicher oder vereinfacht
und günstig durchgeführt werden. Zur Herstel-
lung wird u.a. Kalkstickstoff benötigt. Um billi-
ger produzieren zu können, werden u.a. minder-
wertige Ausgangsmaterialien eingesetzt, sowie
die Anzahl der Reinigungsschritte verringert.
Das Ergebnis ist ein Kreatin von schlechter Qua-
lität und geringer Reinheit. Leider lässt sich dies
weder an Geruch oder Aussehen feststellen.
Lediglich im Labor können Unterschiede erkannt
werden.

Häufig wird von den Günstigherstellern nur
der Kreatingehalt bestimmt. Es wird davon aus-
gegangen, dass es sich beim Rest um Kristall-
wasser handelt. Da die Möglichkeiten der Analy-
se immer besser werden, kann heute auch der
Creatinin-, Dicyandiamid- und Dihydrotriazin-
gehalt bestimmt werden.

Einige Fakten
zu den o.g. Substanzen
CREATININ

Hierbei handelt es sich um ein natürliches
Abbauprodukt des Kreatins, welches durch spon-
tane nicht enzymatische Zyklisierung unter
Wasseraustritt aus Kreatin entsteht und über die
Niere ausgeschieden wird. Es kann unter Um-
ständen in höheren Konzentration bei vorge-
schädigten Nieren zu einer Beeinträchtigung der
Nierenfunktion führen und sollte daher im Aus-
gangsprodukt in möglichst geringer Menge vor-
handen sein.

DICYANDIAMID

Es wird spekuliert, dass aus dieser Verbin-
dung im menschlichen Körper möglicherweise
toxische Verbindungen (HCN bzw. Cyanide) ent-
stehen könnten. Es wird vom Körper über die
Nieren ausgeschieden. Aufgrund schlechter Pro-
duktion und mangelnder Reinigung kommen hö-
here Konzentrationen davon in billiger Ware vor.

DIHYDROTRIAZINES (DHT)

Grundstoff zur Herstellung von Farben und
Pflanzenschutzmittel. Es ist eine Verbindung mit
unbekannten pharmazeutischen und toxikologi-
schen Eigenschaften. Diese Verbindung kommt
natürlicherweise nicht im menschlichen Körper
vor und könnte daher dort nachteilig wirken.

Achtung: Creapure®-Logo!
Im Interesse der eigenen Gesundheit sollte

vor dem Kauf von Kreatin-Produkten der Her-
steller nach der Freiheit dieser Substanzen ge-
fragt werden. In der Regel sind teure Produkte
frei von Creatinin, Dicyandiamid, Dyhydrotria-

zines (DHT). Um ganz auf Nummer Sicher zu ge-
hen, sollte darauf geachtet werden, dass auf
dem Produkt das Creapure-Logo abgebildet wird.
Creapure steht für das reinste Kreatin in europä-
ischer Qualität.

Weitere Einsatzgebiete von
Kreatin
– Unterstützung der Rekonvaleszenz;
– Zur Steigerung der Immunabwehr;
– Verbesserung der Gehirnleistung.

Ist Kreatin eine
Dopingsubstanz?

Das Internationale Olympische Komitee
(IOC) hat in einer offiziellen Stellungsnahme
verlauten lassen, dass es keine objektiven Grün-
de gibt, Kreatin auf die Dopingliste zu nehmen,
und dass Kreatin von Sportlern und Athleten
weiterhin als erlaubte Nahrungsmittelergän-
zung zur natürlichen Leistungssteigerung einge-
nommen werden kann.

Kreatin empfiehlt sich auch für gut trainier-
te Freizeitsportler, Bergsteiger etc., die oft an
die Grenzen ihrer körperlichen Leistungsfähig-
keit kommen, nicht nur wegen der Steigerung
der effektiven körperlichen Leistung, sondern
auch, weil die Erholung von großen Anstrengun-
gen verbessert und beschleunigt wird.

Hinweise
– Coffein kann die Wirkung von Kreatin beein-

flussen. Eine geringe Zufuhr von Coffein
durch ein bis zwei Tassen Kaffee ist aller-
dings unbedenklich.

– Wer zu Krämpfen neigt, sollte zusätzlich
Magnesium (250 mg täglich) einnehmen.

– So genannte Non-Responder können Kreatin
nicht aufnehmen. Diese Personen haben
bereits von Natur aus ein sehr hohen
Kreatinspeicher.

– Die gleichzeitige Zufuhr von Traubenzucker
kann die Aufnahme von Kreatin verbessern.

Wissenswertes
Mögliche Nebenwirkungen
von Kreatin

Bisher sind keine bedeutsamen Nebenwir-
kungen von Kreatin bekannt. Abgesehen von ge-
legentlichen leichten Blähungen, die oft darauf
zurückzuführen sind, dass das Pulver mit zuwe-
nig Flüssigkeit geschluckt wird und das relativ
schlecht lösliche Kreatinpulver im sauren Milieu
des Magens liegen bleibt. Bei einigen Personen
treten vor allem während der Ladephase leichte
bis mittlere Muskelkrämpfe, vorwiegend In den
Waden auf, welche aber nach zusätzlicher Ein-
nahme von Magnesium (150 bis 600 mg pro
Tag) bald wieder verschwinden. Dieses letztere
Phänomen kann dadurch erklärt werden, dass die
Erhöhung des Phosphocreatin-Spiegels im Muskel
zu einer Erniedrigung der Konzentration an freiem
Magnesium in der Muskelzelle führt, weil Phospho-
creatin (PCr) selbst Magnesium binden kann.

Warnung vor flüssigem Kreatin
Der Wunsch jedes Nahrungsergänzungs-

herstellers ist es, ein Fertiggetränk mit Kreatin
herzustellen. Kreatin ist allerdings in gelöster
Form nur wenige Stunden stabil. Danach zerfällt
es in das Abbauprodukt Creatinin. Die bisher auf
dem Markt befindlichen flüssigen Produkte ent-
halten lediglich 0,5 % des deklarierten Kreatin-
gehaltes. Zudem sind diese Produkte extrem teuer
und versprechen in der Werbung viel zu viel. Von
diesen Produkten ist dringend abzuraten. Neuer-
dings ist eine weitere Version des Kreatinmono-
hydrates auf dem Markt, welches angeblich in Flüs-
sigkeit stabil sein soll. Wir werden Sie informieren,
falls dieses Produkt hält was es verspricht.
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