Dr. Mosetter

Kreatin e

Kreatin kann die muskuldre Leistung steigern und gleichzeitig Muskel-
abbau reduzieren, was vor allem die Méglichkeit far intensivere Trai-
ningseinheiten maBgeblich unterstltzt.

Nahrwerte im Uberblick
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Besonders wenn der Korper kurzzeitig richtig gefordert wird, brauchen die Muskeln
schnell Energie. Kreatin kann die korperliche Leistungsfahigkeit beim Schnellkrafttraining
im Rahmen kurzzeitiger intensiver korperlicher Betatigung steigern und so Schnellkraft
und Ausdauer erhdhen.
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Kreatin kann die Leistung der Muskulatur verbessern und Muskelschaden hemmen. Es
unterstitzt dadurch héhere Trainingsintensitaten dber einen kurzen Zeitraum.

Bei Erwachsenen Ober 55 Jahren kann die tagliche Einnahme von Kreatin die Wirkung
von Widerstandstraining auf die Muskelkraft verbessern. Die positive Wirkung stellt sich
bei einer taglichen Aufnahme von 3 g Kreatin in Verbindung mit regelmaBigem Krafttral-
ning ein.

Verzehremplfehlung:
Soweit nicht anders ampfohlen, 3g Kreatin (1 kicht gehaufter Teeldffel) taglich.
Die empfohlens tagliche Verzehrmenge darf nicht Gberschritten werden.

Sollte micht als Ersatz flr eine ausgewogane und abwechslungsraiche Emahrung
verwendet werden. AuBerhalb der Reichweite von keinen Kindern und kihl und
trocken lagem.



