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Krealin auf einen Blick

Placebo "12180,

Kreatin mit Krafttraining steigerte in mehreren Metaanalysen Maximalkraft und fettfreie Masse starker als Placebo 31422,

Bei Sprint- und Wingate-Leistung fanden mehrere kontrollierte Studien Vorteile gegeniiber Placebo 8'3'2'5 andere keinen Unterschied 2'2%2,

Kreatin

Die Nierenfunktion blieb in mehreren kontrollierten Studien unverandert 252°', und Nebenwirkungen waren in Ubersichten und Studien so haufig wie unter

Kreatin: ausgewertet wurden 367 Studien am Menschen, darunter 165 randomisierte kontrollierte Studien und 70 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 8.940 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

1. Was ist Kreatin? Vorkommen, Herkunft und Formen

Kreatin ist eine korpereigene Substanz, die Leber, Niere und Bauchspeicheldriise aus drei Aminosauren bilden. Als Kreatinphosphat dient es in Muskeln und

Gehirn als schneller Energiespeicher.

Mit der Nahrung kommt Kreatin vor allem aus Fleisch und Fisch; bei vegetarischer und veganer Erndhrung fehlt diese Quelle.

Kreatin fir Praparate wird chemisch hergestellt, meist als Kreatin-Monohydrat, das in den meisten Studien verwendet wird.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

« Kreatin-Monohydrat

= Andere Kreatinformen (Hydrochlorid, Ethylester, gepuffertes Kreatin)

« Ladephase mit hoher Dosis und Erhaltungsdosis

« Mischpréparate mit Kreatin - die tibrigen Bestandteile werden jeweils genannt

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

» Kreatinkinase und Kreatinin als Laborwerte ohne Kreatin-Gabe

2. Wie wirkt Kreatin? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT
Kraft und Muskelmasse gemischt hoch

Sprint- und Ausdauerleistung gemischt hoch
Muskeln und Knochen im Alter Uberwiegend kein Unterschied hoch
Gedéachtnis und Gehirn gemischt hoch
Stimmung und Depression gemischt hoch
Nierenwerte und Vertraglichkeit Uberwiegend kein Unterschied gering
Weitere MessgroBen gemischt hoch

STUDIEN

30 Metaanalysen - 102 kontrolliert - 33 weitere

13 Metaanalysen - 78 kontrolliert - 23 weitere

16 Metaanalysen - 19 kontrolliert - 17 weitere

12 Metaanalysen - 21 kontrolliert - 25 weitere

3 Metaanalysen - 12 kontrolliert - 9 weitere

7 Metaanalysen - 26 kontrolliert - 23 weitere

24 Metaanalysen - 141 kontrolliert - 62 weitere

TEILNEHMER

1122

698

193

379

140

474

8.324

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heit: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist

die Beweiskraft hochstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie zahlt als

Verbesserung, wenn mindestens die Hélfte ihrer MessgréBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten liber Mischpraparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zdhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.
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3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Kreatin, Kraft und Muskelmasse: Studien am Menschen

Kreatin mit Krafttraining steigerte in mehreren Metaanalysen die Maximalkraft stirker als Placebo, etwa beim Bank- und Brustdriicken 8422, Auch die
isometrische Muskelkraft war in mehreren kontrollierten Studien héher als unter Placebo 299926, Die fettfreie Masse verbesserte sich in mehreren
kontrollierten Studien 7%, Die Handgreifkraft verbesserte sich in mehreren kontrollierten Studien 623!, Die Muskelmasse war in mehreren kontrollierten
Studien verbessert 5256, Die Zahl der Wiederholungen und die Wingate-Leistung waren in zwei kontrollierten Studien hher als unter Placebo '*¢'%¢, Die
Muskeldicke nahm in einer kontrollierten Studie unter Kreatin starker zu als unter Placebo "7“. Einzelne KraftmaBe wie Beinpresse, Oberkoérperkraft oder
Kniestreckung zeigten in denselben Metaanalysen keinen gesicherten Unterschied 3822, Auch bei der Muskelkraft fanden mehrere kontrollierte Studien
keinen Unterschied '°"'°7"3, Bei der fettfreien Masse fanden mehrere kontrollierte Studien keinen Unterschied '°"'°7'88, Bei der isometrischen Kraft fanden
mehrere kontrollierte Studien keinen Unterschied 24202225 Bej der Handgreifkraft fanden eine Metaanalyse und eine kontrollierte Studie keinen Unterschied
393 Wahrend einer Ruhigstellung des Beins erhielt Kreatin die Muskelmasse nicht besser als Placebo '°%. Bei der Muskeldicke fand eine kontrollierte Studie
keinen Unterschied '®°. Die Befunde gelten fiir Kreatin-Monohydrat, teils mit Ladephase und Erhaltungsdosis, meist in Kombination mit Krafttraining. Kreatin-
Monohydrat mit konjugierter Linolsdure steigerte bei dlteren Menschen Kraft und fettfreie Masse stirker als Placebo °’; mit HMB waren die Ergebnisse
uneinheitlich ¢, Die Beweiskraft ist hoch, doch viele Studien waren klein und kurz, und die Heterogenitét zwischen Populationen, Trainingsprotokollen und
Dosierungen lasst offen, fiir wen und unter welchen Bedingungen der Nutzen am groBten ist.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

TKreider et systematische Ubersicht - 12.839 Teilnehmer Kreatin, Uberwiegend Kreatin-Monohydrat; im Mittel 0,166 g/kg/d (etwa 12,5 g/d); im Mittel 64,7 Tage, Studien
al. 2025

3 Metaanalyse - 1.937 Teilnehmer Kreatin-Supplementation; gegen Placebo

Kazeminasab

etal. 2025

5 Wang et al. Metaanalyse - 1.211 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung (im Vergleich zu Protein und Omega-3); gegen Protein-, Omega-3-Supplementieru
2026

6 Delpino et Metaanalyse - 1.192 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo bzw. Kontrolle, mit/ohne Training

al. 2022

8 Sharifian et Metaanalyse - 1.093 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung plus Training; gegen Placebo plus Training

al. 2025

9 Davies et Metaanalyse - 1.076 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo

al. 2024

0 Davies et Metaanalyse - 1.076 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo

al. 2023

13 Chen et al. Metaanalyse - 763 Teilnehmer Kreatin-Monohydrat (3 Studien) plus strukturiertes Training; gegen Training allein oder Placebo plus Training
2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 14 16 18 22 25 29 31 38 41 42 43 44 45 47 50 53 55 60 6163 64 65 66 67 69 70 80 87 89 90 93 94 97 98 100 101 102 103 107 108 109 112 113 114 115 116 117
120 121122 123 124 125 126 127 133 134 136 137 141 143 144 145 146 147 152 155 156 157 160 161 162 163 164 167 170 173 174 175 176 178 180 181 183 187 192 193 194 198 199 200 201 202 206 208 209 211
213 214 216 218 223 224 225 226 229 231 233 234 235 237 242 243 244 248 249 252 254 256 257 258 261 263 265 266 273 274 276 283 285 288 291 296 305 307 308 309 310 311 312 321 322 323 324

330 332 334 335 337 339 346 352 353 356 358 360 362

Kreatin, Sprint- und Ausdauerleistung: Studien am Menschen

Bei Sprint- und Ausdauerleistung zeigt sich ein gemischtes Bild. Mehrere kontrollierte Studien fanden bessere Sprintleistungen als unter Placebo 3215248,
andere keinen Unterschied, etwa bei Schwimmern 2232, Metaanalysen zeigten Vorteile bei Wingate-Leistung und anaerober Leistung, nicht aber bei aerober
Leistung 3%, Bei aktiven Frauen besserte Kreatin-Monohydrat den Ermiidungsindex beim Wiederholungssprint vor allem in der hormonreichen Zyklusphase;
die Herzfrequenzvariabilitat blieb unveréndert °°. Die Befunde gelten liberwiegend fiir Kreatin-Monohydrat, teils mit Ladephase und Erhaltungsdosis.
Gepuffertes Kreatin-Monohydrat (Kre-Alkalyn) schnitt im Wingate-Test nicht besser ab als Kreatin-Monohydrat (Creapure) °2. Eine systematische Ubersicht
zu alternativen Kreatinformen wie Magnesium-Chelat, Citrat, Malat, Ethylester, Nitrat und Pyruvat fand keine gleichbleibende Leistungssteigerung
gegeniiber Placebo 7. Kreatin-Monohydrat mit Maltodextrin zeigte keine Unterschiede bei Sprintzeit, Ermiidungsindex und Blutlaktat 2. Kreatin-Monohydrat
plus konjugierte Linolséure verbesserte die muskuldre Ausdauer und die isokinetische Kniestreckkraft ®. Kreatin-Monohydrat plus HMB verbesserte die
anaerobe Leistung in einem Teil der Studien; die einzige Studie zur aeroben Leistung fand keinen Vorteil 6. Die Beweiskraft ist hoch, doch die Heterogenitat
zwischen Studien, Populationen und Trainingsbegleitung Iasst offen, fiir wen und unter welchen Bedingungen der Nutzen am groéBten ist.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

3 Metaanalyse - 1.937 Teilnehmer Kreatin-Supplementation; gegen Placebo

Kazeminasab

etal. 2025

5 Wang et al. Metaanalyse - 1.211 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung (im Vergleich zu Protein und Omega-3); gegen Protein-, Omega-3-Supplementierung
2026
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

20 Gras et al. systematische Ubersicht - 424 Teilnehmer Kreatin-Supplementation (Form nicht genannt); gegen Placebo

2023

21 Huang et Metaanalyse - 361 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo

al. 2024

23 Aguinaga- systematische Ubersicht - 310 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Andere Ernahrungsinterventionen bzw. Kontrolle
Ontoso et al.

2023

26 Metzger systematische Ubersicht - 268 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Randomisierte kontrollierte Studien in tiber 75% der Félle

etal. 2023

37 systematische Ubersicht Kreatin-Monohydrat; Ladephase 20 g/Tag, teils Erhaltung 2-5 g/Tag; Ladephase 5-7 Tage; gegen Placebo oder /
Wesotowski

etal. 2026

42 Tam et al. systematische Ubersicht Kreatin-Supplementierung; verschiedene Dosierungsstrategien; 5 Tage bis 12 Wochen; gegen Placebo
2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 44 56 57 58 63 65 66 68 84 88 92 95 96 97 98 102 107 112 119 120 122 123 129 131 133 134 135 136 140 143 144 146 149 151 152 154 155 157 159 160 162 166
174 175 176 181 182 183 187 190 193 194 196 197 198 199 202 207 208 210 215 216 220 225 227 228 232 233 236 240 242 247 248 249 251 257 258 260 261 263 265 271 272 273 274 275 285 305 306 312

315 316 321 322 324 327 335 336 339 341 348 350 353 356 357 358

Kreatin, Muskeln und Knochen im Alter: Studien am Menschen

Bei dlteren Menschen zeigte Kreatin in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen Vorteile bei der fettfreien Masse, meist in Kombination mit
Krafttraining 416'82260 Auch die Muskelmasse verbesserte sich in einzelnen Studien und Metaanalysen 7°?'*. Der Sit-to-Stand-Test fiel unter Kreatin in
mehreren kontrollierten Studien besser aus °?2. Eine einzelne randomisierte kontrollierte Studie fand zudem eine bessere kérperliche Funktion 2°. Die
Knochenbefunde sind uneinheitlich: Eine randomisierte kontrollierte Studie fand mehr Knochenmineralgehalt am Arm 2°, eine weitere eine gréBere
Knochenflache am Schienbein "7°. Mehrere kontrollierte Studien und Metaanalysen zeigten dagegen keinen Unterschied bei der Knochendichte 81630188191,
Auch beim Knochenmineralgehalt und bei der Knochenqualitat fand sich in kontrollierten Studien kein Unterschied %8, Untersucht wurde tiberwiegend
Kreatin-Monohydrat, meist mit oder ohne begleitendes Krafttraining. Offen bleiben die optimale Dosis, eine mdgliche Ladephase und ob sich der Nutzen auf
Knochen und Sturzrisiko Uber langere Zeitrdume Ubertragt.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
8 Metaanalyse - 1.093 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung plus Training; gegen Placebo plus Training
Sharifian

etal.

2025

9 Davies Metaanalyse - 1.076 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo
etal.
2024

0 Davies Metaanalyse - 1.076 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo
etal.
2023

13 Chen Metaanalyse - 763 Teilnehmer Kreatin-Monohydrat (3 Studien) plus strukturiertes Training; gegen Training allein oder Placebo plus Training
etal.
2026
4 Metaanalyse - 721 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; 7-52 Wochen; gegen Placebo wéhrend Krafttraining 2-3 Tage/Woche
Chilibeck
etal.
2017

16 systematische Ubersicht - 608 Teilnehmer Kreatin-Monohydrat, mit oder ohne Krafttraining; =5 g/Tag wirksam; <3 g/Tag ohne Training wirkungslos; 12-104 Wo:
Naddafha

etal.

2026

8 Liu et systematische Ubersicht - 482 Teilnehmer Kreatin plus Krafttraining (2-3 Einheiten/Woche); 8-104 Wochen; gegen Placebo plus Krafttraining
al. 2025
22 Metaanalyse - 357 Teilnehmer Kreatin (Form im Abstract nicht genannt); Krafttraining 12,6 + 4,9 Wochen; gegen Kreatin + Krafttraining vs. Krafttrail
Devries

etal.

2014
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Weitere Studien zu diesem Gebiet: 30 38 43 47 53 60 64 68 70 80 106 117 122 134 153 167 178 179 180 184 188 191 200 205 211 214 230 252 307 308 309 310 313 318 319 323 328 331 332 333
337 338 345 346

Kreatin, Gedichtnis und Gehirn: Studien am Menschen

Bei Gedachtnis und Gehirn zeigen die Studien ein gemischtes Bild: Mehrere Metaanalysen fanden eine bessere Gedachtnisleistung nach Kreatin-
Monohydrat, in einer davon besonders bei dlteren Erwachsenen 72454, Auch die Aufmerksamkeit besserte sich in kontrollierten Studien "7, und die
Verarbeitungsgeschwindigkeit in weiteren 7253, Keinen Unterschied fanden Studien bei Gesamtkognition, Exekutivfunktion und logischem Denken 75279,
Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Kreatin-Monohydrat zusatzlich zu Escitalopram fand bei Frauen mit Major Depression glinstigere neurochemische
Marker 8. Offen bleibt, welche Form, Dosis und Personengruppe tatsachlich profitieren.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

4

Marshall
etal.
2026

systematische Ubersicht - 1.542 Teilnehmer Kreatin-Monohydrat (in Interventionsstudien) bzw. geschatzte Kreatinaufnahme Uber die Ernahrung; gegen Nicht e

7 Xu et Metaanalyse - 492 Teilnehmer Kreatin-Monohydrat; kurz <4 Wochen vs. lang 24 Wochen; gegen Placebo bzw. Kontrolle
al. 2024

24 systematische Ubersicht - 281 Teilnehmer Orales Kreatin-Supplement; gegen Placebo oder Kontrolle innerhalb der RCTs

Avgerinos
etal.
2018

33 systematische Ubersicht Kreatin-Monohydrat als Zusatzbehandlung; 2 bis 10 g/Tag; 4-8 Wochen; gegen Placebo, zuséatzlich zu SSRI, Pharr

Jeryous
etal.
2026

39 systematische Ubersicht Kreatin-Supplementierung
Williams
etal.

2026

46 Xu et systematische Ubersicht Kreatin-Supplementierung
al. 2025

51 systematische Ubersicht Kreatin-Supplementierung

McMorris
etal.
2024

52 EFSA systematische Ubersicht Kreatin-Supplementierung; 20 g/Tag, 2,2-14 g/Tag, 5 g/Tag; 5-7 Tage, 6 Wochen nach 5-Tage-Ladephase; gegen |
etal.
2024

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 54 63 64 68 79 82 85 92 128 135 136 143 152 169 172 204 212 213 216 241 243 247 253 262 267 281 285 286 287 290 291 292 297 303 307 310 312 317 320
321323 324 325 326 329 333 337 346 347 355

Kreatin, Stimmung und Depression: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen mit Depression zeigte Kreatin-Monohydrat als Zusatz zur kognitiven Verhaltenstherapie eine Verbesserung der Depressionsschwere "8,
Auch als Zusatz zu Escitalopram verbesserte Kreatin-Monohydrat die depressiven Symptome bei Frauen mit Major Depression °. Eine systematische
Ubersicht fand eine Abnahme der Depressionsschwere sowie eine héhere Remissionsrate, wahrend das Therapieansprechen sich nicht unterschied ’. Eine
weitere systematische Ubersicht fand Kreatin als Zusatz zu Escitalopram oder kognitiver Verhaltenstherapie wirksamer als Placebo, nicht aber bei
Jugendlichen oder bipolarer Depression 3. Bei bipolarer Depression fand eine randomisierte kontrollierte Studie keine Anderung des MADRS-Scores, aber
eine hohere Remissionsrate °°. Demgegeniiber fand eine randomisierte kontrollierte Studie bei kérperlich aktiven Mannern nach einer Einzeldosis keinen
Unterschied in der Stimmung "*%. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit einem Mischpréparat aus Kreatin-Monohydrat, Beta-Alanin, L-Taurin, L-Leucin
und Koffein zeigte keine Veranderung der Stimmungszustdnde '?2. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Kreatin-Monohydrat plus Maltodextrin fand
keinen Unterschied im Stimmungszustand "°2, Die Befunde stammen iiberwiegend aus kleinen, kurzen Studien an speziellen Patientengruppen; Dosis,
Ladephase und Trainingsbegleitung wurden nur teilweise berichtet, und die Ubertragbarkeit auf breitere Populationen ist offen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
7 Eckert systematische Ubersicht - 1.093 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo

etal.
2025
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STUDIE

33
Jeryous
etal.
2026

39
Williams
etal.
2026

85 Yoon
etal.
2016

99
Toniolo
etal.
2018

122
Outlaw

etal.
2014

143 Ben
etal.
2026

152

Butchart
etal.
2022

ART - TEILNEHMER

systematische Ubersicht

systematische Ubersicht

randomisiert kontrolliert - 52 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 35 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 20 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 11 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 8 Teilnehmer

Kreatin

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Kreatin-Monohydrat als Zusatzbehandlung; 2 bis 10 g/Tag; 4-8 Wochen; gegen Placebo, zusatzlich zu SSRI, Pharma

Kreatin-Supplementierung

Kreatin-Monohydrat zusétzlich zu Escitalopram; 8 Wochen; gegen Placebo zusétzlich zu Escitalopram

Kreatin-Monohydrat als Zusatztherapie; 6 g taglich; 6 Wochen; gegen Placebo zusétzlich zur Standardmedikation

Pre-Workout-Mischpréparat mit Kreatin-Monohydrat, Beta-Alanin, L-Taurin, L-Leucin, Koffein; 30 g Supplement 30 M

Kreatin-Monohydrat oder Placebo; 0,1 g/kg Kérpermasse, Einzeldosis; Einzelgabe pro Testbedingung; gegen Placeb

Kreatin-Supplement (Form nicht genannt); 10 Wochen; gegen Placebo zusétzlich zu (iberwachtem progressivem Kre

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 158 162 204 213 219 243 269 301 303 312 317 324 326 337 346 354

Kreatin, Nierenwerte und Vertriglichkeit: Studien am Menschen

In diesem Gebiet zeigen die Studien liberwiegend, dass eine Kreatin-Gabe die Nierenfunktion nicht beeintréchtigt. Mehrere kontrollierte Studien fanden

keine Unterschiede bei der Nierenfunktion

201257

und bei Nieren- und Leberfunktion '226'38_ Auch Urinparameter blieben in mehreren kontrollierten Studien

unveréndert 38185217266 Nepenwirkungen waren in systematischen Ubersichten und kontrollierten Studien so haufig wie unter Placebo '2'2180205 Ejne
Metaanalyse fand héheres Serumkreatinin und eine rechnerisch niedrigere Filtrationsrate, bei direkter Messung aber keinen Unterschied "?". Untersucht

wurde {iberwiegend Kreatin-Monohydrat; mit konjugierter Linolséure stieg das Plasmakreatinin, die Kreatinin-Clearance blieb unverandert °’. Offen bleibt,
wie sich eine langfristige Einnahme bei Menschen mit vorbestehender Nierenerkrankung auswirkt, da die meisten Studien an gesunden Personen oder
kleinen Gruppen liefen.

STUDIE

T Kreider
etal.
2025

2

Gonzalez
etal.
2026

de etal.
2026

12 ge et al.
2020

16

Naddafha
etal.
2026

32

Mancini et
al. 2022

ART - TEILNEHMER

systematische Ubersicht -

systematische Ubersicht -

systematische Ubersicht -

systematische Ubersicht -

systematische Ubersicht -

systematische Ubersicht -

ih-research.com/wissen/kreatin/

12.839 Teilnehmer

12.800 Teilnehmer

1.036 Teilnehmer

951 Teilnehmer

608 Teilnehmer

87 Teilnehmer

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Kreatin, iberwiegend Kreatin-Monohydrat; im Mittel 0,166 g/kg/d (etwa 12,5 g/d); im Mittel 64,7 Tage, Studien bis

Kreatin-Monohydrat; in Tertilen (niedrig, mittel, hoch) eingeteilt; in Tertilen (niedrig, mittel, hoch) eingeteilt; geger

Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo

Kreatin-Monohydrat (oral); gegen Placebo bzw. Kontrolle (stratifiziert nach Dosierungsschema)

Kreatin-Monohydrat, mit oder ohne Krafttraining; =5 g/Tag wirksam; <3 g/Tag ohne Training wirkungslos; 12-104

Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo, Metformin, Glibenclamid
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

34 Tsjaras Metaanalyse Kreatin-Supplementierung; Subgruppen <1 Monat und >1 Monat; gegen Kontrollgruppe ohne Kreatin
etal.
2026

40 systematische Ubersicht Kreatin-Monohydrat

Rubinchuk
etal.
2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 48 64 78 86 97 98 101 109 116 118 130 134 138 143 147 150 155 157 159 180 185 188 189 201 203 204 205 209 217 223 235 257 266 273 281 282 285 291 293
294 306 313 316 346 348 349 350 361

Kreatin: weitere Messgrofien in Studien

In diesem Gebiet wurden viele verschiedene MessgréBen untersucht, und die Ergebnisse fallen gemischt aus. Mehrere Metaanalysen fanden unter Kreatin
mit Krafttraining einen niedrigeren Kérperfettanteil 8'°27, die absolute Fettmasse unterschied sich nicht '°27. Kreatin- und Phosphokreatingehalt im Muskel
stiegen in mehreren kontrollierten Studien stérker als unter Placebo '°°""°26 in anderen blieb Phosphokreatin unverandert °"'33201 Muskelkater und
Schmerzen gingen in mehreren kontrollierten Studien starker zuriick als unter Placebo 89127146270 Entz{indungsmarker wie TNF-a ebenfalls 8925, Die
Belastbarkeit ist insgesamt hoch, da zahlreiche randomisierte kontrollierte Studien und Metaanalysen vorliegen. Untersucht wurde liberwiegend Kreatin-
Monohydrat, teils mit Ladephase und Trainingsbegleitung. Offen bleibt, welche Dosierung und Trainingsform fiir die einzelnen MessgréBen am glinstigsten
sind; bei friiher Huntington-Krankheit bremste Kreatin den Funktionsverlust nicht 77.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

TKreider systematische Ubersicht - 12.839 Teilnehmer Kreatin, Uberwiegend Kreatin-Monohydrat; im Mittel 0,166 g/kg/d (etwa 12,5 g/d); im Mittel 64,7 Tage, Studien bis
etal.
2025

2 systematische Ubersicht - 12.800 Teilnehmer Kreatin-Monohydrat; in Tertilen (niedrig, mittel, hoch) eingeteilt; in Tertilen (niedrig, mittel, hoch) eingeteilt; gegen

Gonzalez
etal.
2026

5 Wang Metaanalyse - 1.211 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung (im Vergleich zu Protein und Omega-3); gegen Protein-, Omega-3-Supplementierung u
etal.
2026

8 Metaanalyse - 1.093 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung plus Training; gegen Placebo plus Training
Sharifian
etal.

2025

2 e et systematische Ubersicht - 951 Teilnehmer Kreatin-Monohydrat (oral); gegen Placebo bzw. Kontrolle (stratifiziert nach Dosierungsschema)
al. 2020

'S Forbes Metaanalyse - 609 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo wahrend Krafttraining
etal.
2019

9 Del et systematische Ubersicht - 463 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung (CrS); gegen Kreatin- vs. Placebogruppe bzw. Ausgangswerte
al. 2025

2 Huang Metaanalyse - 361 Teilnehmer Kreatin-Supplementierung; gegen Placebo
etal.
2024

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 25 27 28 31 32 33 35 36 37 39 40 41 44 49 50 56 57 59 6162 63 66 68 7172 73 74 75 76 77 78 79 80 81 83 84 86 88 89 90 91 92 93 94 95 97 98 99 100 101
103 104 105 108 109 110 111 113 114 116 117 118 119 120 121 122 123 125 126 127 130 131 132 133 134 135 136 138 139 141 142 143 146 147 148 149 150 152 153 154 155 156 157 158 159 160 162 163 164 165 167
168 169 170 171 173 175 176 177 178 181 182 184 186 190 195 196 197 199 201 202 203 206 208 210 211 212 214 215 216 221 222 223 224 226 229 231 232 234 235 236 237 238 239 240 243 244 245 246 250
251 254 255 256 257 259 262 264 265 266 268 269 270 272 273 275 276 277 278 279 280 281 283 284 285 286 287 288 289 290 291 292 293 294 295 297 298 299 300 302 304 305 310 312 313 314 316
321 324 326 327 332 335 336 340 342 343 344 345 347 348 351 352 354 357 358 359 361 362

4. Wie wird Kreatin dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten tUberwiegend Kreatin-Monohydrat, teils mit Ladephase und Erhaltungsdosis, meist in Kombination mit Krafttraining. Gepuffertes
Kreatin-Monohydrat (Kre-Alkalyn) schnitt im Wingate-Test nicht besser ab als Kreatin-Monohydrat (Creapure) °&. Mischpréparate wurden seltener gepriift:
Mit HMB zeigten sich teils Vorteile bei Kraft und anaerober Leistung ¢, mit konjugierter Linolsdure mehr Kraft und fettfreie Masse als unter Placebo 7.
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PRAPARAT ODER FORM

Kreatin-Monohydrat vs. Placebo

Kreatin-Monohydrat 10 g/Tag (Studienintervention der Originalstudie)
Kreatin 3 g/Tag, teils mit Folsaure

Kreatin 3 g/Tag, teils mit Folsdure 400 pg/Tag

Kreatin 3 g/Tag, teils mit 400 pg Folséure

Kreatin (Vergleichsarme: Folsaure 400/800 pg/d, Placebo)
Kreatin-Monohydrat

Kreatin-Monohydrat oral

Kreatin-Supplement

Kreatin taglich, zusatzlich zu Hochlast-Widerstandstraining (Elastikband
oder Wasser) oder Kontrolle

Kreatin-Monohydrat plus kdrperliches Training

Kreatin oder Placebo

Kreatin-Supplement vs. Placebo vs. Kontrolle ohne Supplement/Training
Kreatin-Monohydrat (CrMH) vs. Kohlenhydratgetranke vs. Placebo

Kreatin-Monohydrat zusétzlich zu Escitalopram

DOSIS

10 g/Tag

10 gm/day

3 g Kreatin taglich

3 g Kreatin pro Tag

3 g Kreatin taglich

3 g/d Kreatin

bis zu 40 g taglich

10 g taglich

5 g taglich

3 g taglich

5 g/Tag

25 g/d fiir 5 Tage, danach 5 g/d

25 g CrMH téglich tiber 5 Tage

5. Ist Kreatin sicher? Nebenwirkungen in Studien

Mehrere kontrollierte Studien und systematische Ubersichten berichten eine mit Placebo vergleichbare Vertraglichkeit ohne Unterschiede bei

DAUER

mindestens 5 Jahre (maximal 8 Jahre Follow-up)

1-6 Jahre longitudinale Daten

12 Wochen

24 Wochen

24 Wochen

12 Wochen

bis zu 48 Monate
durchschnittlich 310 Tage

6 Wochen pro Phase (Cross-over)

16 Wochen

8 Wochen
7 Tage
8 Wochen
5 Tage

8 Wochen

Kreatin

STUDIE

7

72

73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

84

85

Nebenwirkungen 2’2’89, Eine Metaanalyse fand héheres Serumkreatinin und eine rechnerisch niedrigere Filtrationsrate, bei direkter Messung aber keinen
Unterschied """, In einer groBen Studie bei Huntington-Krankheit traten Magen-Darm-Beschwerden unter Kreatin haufiger auf als unter Placebo 7”. Auch in
einer Studie zur Kognition waren Nebenwirkungen unter Kreatin haufiger 7°.

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN
T Kreider et al. 2025

2 Gonzalez et al. 2026
" de et al. 2026

12 ge et al. 2020

13 Chen et al. 2026

16 Naddafha et al. 2026
19 Del et al. 2025 CrS erscheint sicher
24 pvgerinos et al. 2018 Kreatin wird als sicher bezeichnet
26 Metzger et al. 2023

31 Salazar-Méndez et al. 2026

32 Mancini et al. 2022

33 Jeryous et al. 2026

Keine Studie zur Sicherheit angelegt

berichtete Nebenwirkungen selten, meist mild und unspezifisch

Keine Zunahme unerwiinschter Ereignisse

leicht und ahnlich Placebo; Nierenwerte unverandert

Keine schwerwiegenden unerwiinschten Ereignisse berichtet
Keine schweren Nebenwirkungen beobachtet

Allgemein gut vertraglich; 2 von 17 Teilnehmern Hypomanie/Manie

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Viele Studien waren klein und kurz, was die Ubertragbarkeit der Ergebnisse einschrénkt.

ih-research.com/wissen/kreatin/

Nebenwirkungen in 13,7% der Kreatin- vs. 13,2% der Placebo-Studien, kein signifikanter Unterschied

Keine Nierenschadigung; Kreatinin- und GFR-Anderungen durch Kreatinmetabolismus

Keine Todesfalle oder schweren Nebenwirkungen; keine Unterschiede bei Gesamt-, Gl-Ereignissen, Gewicht, Niere/Leber
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= Die Heterogenitat zwischen Populationen, Trainingsprotokollen und Dosierungen lasst offen, fiir wen und unter welchen Bedingungen der Nutzen am
groBten ist.

« Langzeitdaten bei Menschen mit vorbestehender Nierenerkrankung stehen noch aus.
- Die EFSA sah auf Antrag eines Herstellers keinen gesicherten Ursache-Wirkungs-Zusammenhang zwischen Kreatin und besserer kognitiver Funktion 52,

- Die optimale Dosis, eine mdgliche Ladephase und die Ubertragbarkeit auf Knochen und Sturzrisiko iiber langere Zeitraume bleiben offen.

7. Fazit: Was iiber Kreatin gesichert ist

Kreatin mit Krafttraining steigerte in mehreren Metaanalysen Maximalkraft und fettfreie Masse stérker als Placebo *, auch bei dlteren Menschen '#?2, Bei
Sprintleistung und Gedéchtnis fallen die Ergebnisse gemischt aus 2’55413, Dje Knochendichte blieb in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen
unveréndert 83088 Die Nierenfunktion blieb in mehreren kontrollierten Studien unverandert 862", und Nebenwirkungen waren in Ubersichten und Studien so
haufig wie unter Placebo ""?'8°, Die Beweiskraft ist hoch, doch viele Studien waren klein und kurz, und die Heterogenitét zwischen Populationen,
Trainingsprotokollen und Dosierungen lasst offen, fir wen und unter welchen Bedingungen der Nutzen am groBten ist.

Hiufige Fragen

Wie gut ist Kreatin am Menschen untersucht?

Kreatin: ausgewertet wurden 367 Studien am Menschen, darunter 165 randomisierte kontrollierte Studien und 70 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 8.940 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

Was bringt Kreatin bei Kraft und Muskelmasse? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 30 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 102 kontrollierte Studien und 33 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.122 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '*°®

Was bringt Kreatin bei Sprint- und Ausdauerleistung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 13 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 78 kontrollierte Studien und 23 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 698 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: *°20%'

Was bringt Kreatin bei Muskeln und Knochen im Alter? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 16 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 19 kontrollierte Studien und 17 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 193 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Gberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
hoch. Belege: 891"

Was bringt Kreatin bei Gedéchtnis und Gehirn? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 12 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 21 kontrollierte Studien und 25 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 379 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 4172433

Was bringt Kreatin bei Stimmung und Depression? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 12 kontrollierte Studien und 9 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 140 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 7333985

Was bringt Kreatin bei Nierenwerte und Vertriglichkeil? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 7 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 26 kontrollierte Studien und 23 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 474 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Giberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
gering. Belege: '?""?
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Welche Form von Kreatin wurde in den Studien untersucht?

Die Studien verwendeten lUberwiegend Kreatin-Monohydrat, teils mit Ladephase und Erhaltungsdosis, meist in Kombination mit Krafttraining.
Gepuffertes Kreatin-Monohydrat (Kre-Alkalyn) schnitt im Wingate-Test nicht besser ab als Kreatin-Monohydrat (Creapure) °¢. Mischpraparate wurden
seltener gepriift: Mit HMB zeigten sich teils Vorteile bei Kraft und anaerober Leistung ®®, mit konjugierter Linolsdure mehr Kraft und fettfreie Masse als
unter Placebo 7.

Wie sicher ist Kreatin fiir die Nieren?
Mehrere kontrollierte Studien fanden keine Unterschiede bei der Nierenfunktion 29’27, Urinparameter blieben in mehreren kontrollierten Studien

unverandert 18185217266 Eine Metaanalyse fand hoheres Serumkreatinin und eine rechnerisch niedrigere Filtrationsrate, bei direkter Messung aber
keinen Unterschied "'?"7.

Welche Nebenwirkungen wurden berichtet?

Die Vertraglichkeit war in mehreren kontrollierten Studien und systematischen Ubersichten vergleichbar mit Placebo, ohne Unterschiede bei
Nebenwirkungen '?'2'8%, |n einer groBen Studie bei Huntington-Krankheit traten Magen-Darm-Beschwerden unter Kreatin haufiger auf als unter
Placebo 77. Auch in einer Studie zur Kognition waren Nebenwirkungen unter Kreatin haufiger ’°. In einer Studie wurde eine signifikante
Gewichtszunahme in der Kreatin-Gruppe berichtet 4.

Zeigt Kreatin Wirkung bei ilteren Menschen?

Bei dlteren Menschen zeigte Kreatin in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen Vorteile bei der fettfreien Masse, meist in Kombination mit
Krafttraining '4'6182260_ Der Sit-to-Stand-Test fiel unter Kreatin in mehreren kontrollierten Studien besser aus °%2.

Gibt es Hinweise auf Vorteile fiir das Gehirn?

Mehrere Metaanalysen fanden eine bessere Gedéchtnisleistung nach Kreatin-Monohydrat, in einer davon besonders bei dlteren Erwachsenen 72454,
Auch die Aufmerksamkeit besserte sich in kontrollierten Studien #'7, und die Verarbeitungsgeschwindigkeit in weiteren 7253, Keinen Unterschied fanden
Studien bei Gesamtkognition, Exekutivfunktion und logischem Denken '7527°, Die EFSA sah auf Antrag eines Herstellers keinen gesicherten Ursache-
Wirkungs-Zusammenhang zwischen Kreatin und besserer kognitiver Funktion 2.
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