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WISSENS-CHECK MUSKELKRAFT IM ALTER

Alt werden, ohne sich alt zu flihlen? Das ist wohl der
Wunsch aller Menschen. Eine bedarfsgerechte Ernahrung
sowie ein regelmaBiges Training kénnen zu diesem Ziel
beitragen. Kreatin kann dabei helfen, die Leistungsfahigkeit

ZU erhalten.

Kraftspender Kreatin

esundes Altern gilt als

Trend, denn wer heute

seinen 50. Geburtstag

feiert, hat statistisch
gesehen noch mehr als drei Lebens-
jahrzehnte vor sich und mochte
diese auch aktiv gestalten und genie-
Ben. Die Pravention von Leistungs-
einbuflen und Erkrankungen riickt
somit zusehends in den Fokus des
Interesses, zumal der Lebensstil ei-
nen grofleren Einfluss auf die ge-
sundheitliche Zukunft nimmt als die
Gene. Neben einer figurbewussten
und néhrstoffreichen Erndhrung las-
sen vor allem regelméflige korper-
liche Aktivitit sowie Sport die biolo-
gische Uhr langsamer ticken.

Gezieltes Kraft- und Fitnesstrai-
ning Viele Menschen stellen in der
Mitte ihres Lebens fest, dass es an-
strengender wird, den Alltag zu be-
wiltigen. Tatsdchlich kommt es mit
den Jahren zu Verdnderungen, die
sich auf die Vitalitit und das Wohl-
befinden auswirken konnen: Die
Zellen erneuern sich langsamer, der
Stoffwechsel arbeitet nicht mehr so
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schnell und Muskeln sowie Muskel-
kraft schwinden (Sarkopenie). Die
Hilfte der Muskelkraft und -masse
kann bis zum Alter von 80 Jahren
verloren gehen. Das schrinkt natiir-
lich die Leistungsfdhigkeit ein und
die Gefahr fiir folgenreiche Stiirze
steigt. Trainieren éltere Menschen die
Muskulatur hingegen gezielt, bleibt
ihre Beweglichkeit erhalten. Aufler-
dem beugen sie damit Alters- und
Zivilisationsleiden vor und lindern
gesundheitliche Beschwerden wie
Arthrose, Osteoporose, Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie
Hirnleistungsstorungen. Da die vita-
lisierenden und gesundheitsfordern-
den Effekte des Kraftsports bekannt
sind, steigt der Anteil der Senioren
in Fitnessstudios stetig an. Einige
»Mid“ und ,Best Ager® bevorzugen
das Training in den eigenen vier
Winden oder in der freien Natur und
setzen Hanteln, Fitnessbander sowie
das eigene Korpergewicht ein.

Mehr Power mit Kreatin Um op-
timal leistungsfahig zu sein, benétigt
der Organismus eine Reihe von

Niahr-, Schutz- und Kraftstoffen -
einer davon ist Kreatin. Bis die Wis-
senschaft die essenzielle Bedeutung
von Kreatin erkannte und sich inten-
siv der Erforschung seiner physio-
logischen Eigenschaften widmete,
vergingen weit tiber hundert Jahre.
Die von Kraft- und Ausdauerathleten
seit langem geschétzte Substanz ist
natiirlicherweise im Korper vorhan-
den, spielt eine entscheidende Rolle
im Energiestoffwechsel und ist fiir
die schnelle Energiebereitstellung
sowie fiir den Energietransport ver-
antwortlich. Zudem fungiert Kreatin
als Energie-Zwischenspeicher und
verfiigt tiber positive Effekte auf die
Muskulatur und Fitness.

Der Name Kreatin leitet sich von
dem griechischen Wort ,,kreas“ ab, zu
Deutsch ,Fleisch®, und tatsachlich
kommt Kreatin bei Mensch und Tier
vor allem in der Muskulatur vor. Dort
wird es, ebenso wie im Herzen und
im Gehirn, gespeichert. Wann immer
Energie in Form von Adenosintri-
phosphat (ATP) schnellstens bereit-
gestellt, transportiert oder gespei-
chert werden muss, kommt Kreatin
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zum Einsatz. Indem es die Muskel-
masse und -leistung erhdlt oder sogar
erhoht, stabilisiert es den gesamten
Bewegungsapparat und beeinflusst
den Stoffwechsel positiv. Gleichzeitig
unterstiitzt die Substanz die Ge-
sundheit von Organen wie Herz oder
Hirn und schiitzt vor Zivilisations-
krankheiten. Kreatin ist laut Angaben
des Sportprofessors Dr. Jirgen Gief3-
ing, Leiter des Instituts fiir Sportwis-
senschaft der Universitidt Koblenz-
Landau, einer der Hauptakteure
komplexer biochemischer Vorginge,
die neben der Muskelarbeit samtliche
Stoftwechsel- und Organfunktionen
sowie den Aufbau und die Regene-
ration unserer Zellen und unseres
Gewebes ermdglichen.

Die Vorrite bei Erwachsenen lie-
gen in der Regel zwischen 80 und 130
Gramm, téglich verbraucht der Kor-
per zwei bis drei Gramm seiner Be-
stinde. Kreatin wird demnach konti-
nuierlich ausgeschieden und muss
ersetzt werden, was zum einen durch
die endogene Synthese aus bestimm-
ten Aminosduren (Arginin, Glycin,
Methionin) und zum anderen iiber

KREATIN ...

.. ist eine naturliche Substanz.

... wird vom menschlichen
Korper gebildet, muss aber
auch Uber die Nahrung auf-
genommen werden.

... wird in einer Menge von
80 bis 130 g im Korper ge-
speichert - zu 95 % in den
Muskeln, zu 5 % in Gehirn,
Leber, Nieren und Hoden.

.. ist zugleich Energiequelle,
Zwischenspeicher von Ener-
gie und Energietransport-
system.

die Erndhrung geschieht. Kreatin-
haltige Lebensmittel sind unverarbei-
tetes, hochwertiges Muskelfleisch mit
wenig Bindegewebe und Fett wie bei-
spielsweise Rinderfilet, das es auf vier
bis fiinf Gramm Kreatin pro Kilo-
gramm bringt. Einen vergleichbar
hohen Kreatinanteil besitzt Fischfilet,

wihrend Milchprodukte und pflanz-
liche Lebensmittel wie Obst, Gemiise
oder Getreideprodukte allenfalls
Spuren des Kraftstoffs enthalten. Um
die tdgliche alimentdre Dosis von
etwa drei Gramm aufzunehmen, ist
zum Beispiel der Genuss von nahezu
einem Kilogramm Steak oder Lachs-
filet erforderlich.

Kritisch ist, dass die korpereigene
Kreatinproduktion im Laufe des Le-
bens nachlasst und sich mit den Jah-
ren verlangsamt. Senioren essen oft
der Gesundheit zuliebe weniger, so-
dass sie haufig niedrige Kreatinspie-
gel aufweisen. Da mit den Kreatinbe-
stinden die Muskulatur, die Vitalitat
sowie die Kraft abnehmen, droht dl-
teren Menschen im schlimmsten Fall
eine Abwirtsspirale. Studien belegen
zudem, dass bei Personen, die sich
iiberwiegend oder ausschliellich
pflanzlich erndhren, wenig Kreatin
im Blut sowie in der Muskulatur vor-
liegt.

Zwar miinden die Defizite nicht in
einer Mangelerkrankung, jedoch
kann die zusitzliche Aufnahme von
Kreatin den intramuskuldren und »
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> -zelluldren Energiestatus durchaus
gunstig beeinflussen. Professor Gie-
Bing zufolge ist Kreatin ein echtes
Ausnahmetalent, da eine Erhohung
der Zufuhr mit physischen und psy-
chischen Leistungssteigerungen ein-
hergeht. Vergleichbare Effekte habe
man bislang nur bei Vitaminen und
Mineralstoffen beobachten kénnen,
wenn zuvor ein Mangelzustand vor-
lag. Von Kreatinsupplementen pro-
fitieren somit auch oder gerade ge-
sunde Personen, die sich mehr
Energie, Ausdauer und Kraft wiin-
schen.

Fit ins hohe Alter Die EFSA (Euro-
paische Behorde fiir Lebensmittel-
sicherheit) betrachtet speziell die po-
sitiven Auswirkungen von Kreatin
bei Senioren als erwiesen und verlieh
dieser Ansicht Ausdruck in dem of-
fiziellen Health-Claim: ,Die tagliche

mittel LIVADUR® gibt es jetzt ein
in Deutschland produziertes, streng
kontrolliertes und hochreines Krea-
tinprodukt fiir die Zielgruppe 55 plus,
das tiber die ideale Menge Kreatin in
Premiumqualitit verfiigt. Es dient als
perfekte Unterstiitzung fiir ein akti-
ves und selbstbestimmtes Leben bis
ins hohe Alter. Das Produkt umfasst
eine optimal abgestimmte Menge
an Kreatin, um der natiirlichen Ab-
nahme von Muskelmasse und Mus-
kelkraft im zunehmenden Alter effek-
tiv entgegenzuwirken.

Von besonderem Interesse fiir sport-
lich aktive, dltere Verwender ist der
Einfluss auf den Erfolg des Sport-
trainings und auf die Muskulatur.
Mehrere wissenschaftliche Untersu-
chungen zeigten, dass die tégliche
Einnahme von Kreatin die Wirkung
des Krafttrainings verstarkt. LIVA-
DUR® stellt somit eine bequeme

Farbstoffen, Gluten, Lactose, Fructose
und tierischen Bestandteilen. Durch
den Einsatz des Nahrungsergin-
zungsmittels ist es mdglich, den ma-
ximalen Kreatinspiegel zu erreichen
und spiirbar leistungsfahiger zu sein.
In einigen Untersuchungen zeigte
sich, dass Kreatin ebenfalls die Mus-
kelregeneration verbessert und ver-
kiirzt, sodass Betroffene schneller,
hdufiger und intensiver trainieren
konnen. Hinzu kommen vermutlich
antioxidative und antiinflammato-
rische Eigenschaften. Gemeinsam tra-
gen sie dazu bei, sowohl die physische
als auch die psychische Leistungs-
fahigkeit, das Wohlbefinden und die
Lebensqualitit zu steigern.

Mit dem Priparat aus Deutschland
konnen sich die Anwender sicher
sein, eines der besten und zuver-
lassigsten Nahrungsergidnzungsmit-
tel zu verwenden. In LIVADUR?® ist

Kreatin stellt Energie fur Kérper und
Geist bereit und wirkt dem Muskelabbau
im Alter entgegen.

Einnahme von Kreatin kann die
Wirkung von Krafttraining auf die
Muskelkraft von Erwachsenen iiber
55 Jahren steigern.“ Die Muskelkraft
ist im Alter unter anderem zur Sturz-
pravention sowie fiir ein erfilltes,
selbstbestimmtes Leben von Bedeu-
tung. Weitere Einsatzgebiete der
Kreatinsupplemente sind die Reha-
bilitation sowie die unterstiitzende
Behandlung von Muskelerkrankun-
gen, die mit Muskelschwiche und
Muskelschwund einhergehen.

Kraftspender mit Kreatin Mit
dem seit Marz erhaltlichen apothe-
kenexklusiven Nahrungserganzungs-
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Moglichkeit dar, das Training ohne
zusitzlichen Aufwand noch effizien-
ter und erfolgreicher zu gestalten. Die
tagliche Supplementation von drei
Gramm Kreatin verstirkt nachweis-
lich die Effekte des Krafttraining auf
die Muskelmasse und Muskelleis-
tung, wie durch einen Health-Claim
der Europiischen Union bestdtigt
wurde. Diese drei Gramm liegen in
den anwenderfreundlichen Portions-
beuteln vor. Zur Einnahme wird ein-
mal tdglich ein Portionsbeutel in
Fliissigkeit aufgeldst, wobei LIVA-
DUR® auch durch seinen erfrischen-
den Zitronengeschmack iiberzeugt.
Das Produkt ist frei von Zucker,

Kreatin-Monohydrat enthalten, wel-
ches von der AlzChem Trostberg
GmbH hergestellt wird. Das Unter-
nehmen kann dank der Anwendung
bester und sicherster Verfahren fiir
ein hochreines Produkt garantie-
ren. M

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie und
Fachjournalistin
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des Rechtsweges. Die Gewinner werden schriftlich benachrich-
tigt. Eine Barauszahlung des Gewinnes ist nicht moglich. Pro
Person wird nur eine Einsendung berlcksichtigt. Mitarbeiter
der AlzChem Trostberg GmbH sind von der Teilnahme ausge-
schlossen. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel erklare ich mich
einverstanden, dass meine Adresse zum Zwecke des Gewinn-

versands an die AlzChem Trostberg GmbH weitergegeben wird.

Das kdnnen Sie gewinnen:

1. Preis:

Keine Zeit furs Fitnessstudio? J\ < 4 L < 4
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Mit dem Hantelset von
Songmics mit Hantelstander.

Dazu einen 10 Euro-Gutschein
von Douglas.

Muskelkraft im Alter

LIVADUR?® enthalt Kreatin und richtet sich vor allem an ...

1
... Kinder und Jugendliche, die unter einem Mangel an Wachs-
tumshormonen leiden.

... dltere Menschen ab 55 Jahren.
... Frauen in der Menopause.

2. Kreatin ...
... kann vom Korper nicht selbst hergestellt werden.
... spielt im physiologischen Energiestoffwechsel keine Rolle.

O[] [»]

C| .. stellt die Energieversorgung der Muskelzellen sicher.

. LIVADUR® ..
.. istin Premlumqualitét (Made in Germany) erhaltlich.
... enthalt Kreatin-Dihydrat.

... sollte nur begleitend zu einem intensiven Ausdauertraining
eingesetzt werden.

Offo|[>]

Mit der Teilnahme am Gewinnspiel erklare ich mich einverstanden, dass meine Antwort und Adresse
elektronisch erfasst und gespeichert werden. Auftraggeber und Verlag erhalten die Erlaubnis, die Daten
zur Gewinnabwicklung zu nutzen. Der Verlag versichert, dass samtliche Daten ausschlieBlich im Rahmen
des Gewinnspiels gespeichert und nicht zu Werbezwecken verwendet werden. Ebenfalls erfolgt keine
Weitergabe der Daten an Dritte, sofern dies nicht in unmittelbarem Zusammenhang mit den vorgenannten
MaBnahmen geschieht. Mein Einverstandnis kann ich jederzeit widerrufen.

2. bis 10. Preis:

Je einen Douglas-Gutschein im Wert von 10 Euro.
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Die Preise wurden von der Firma AlzChem Trostberg GmbH zur Verfligung gestellt.



