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Kurz & fundiert

 Spielt zusatzliches Kreatin aus der Nahrung eine Rolle fiir das Depressionsrisiko?

e Gesundheitsfragebogen und Kreatinaufnahme aus der Nahrung bei iber 20 000 US-
Teilnehmern

e Mehr Kreatin in der Nahrung hing mit niedrigerem Depressionsrisiko zusammen

MedWiss - Kreatin wird im Korper gebildet und kommt im Muskelgewebe vor, wo es eine
Rolle im Energiestoffwechsel spielt. Daher wird die Substanz vor allem als
Nahrungserganzung im Sport beworben, ist allerdings, nach Informationen der
Verbraucherzentrale, nur mit Vorsicht zu nutzen. Welche Rolle Kreatin bei Depression
spielt, untersuchten Forscher anhand von Gesundheits- und Ernahrungsumfragen.

Kreatin-Monohydrat (engl. Creatine monohydrate) wird derzeit aktiv auf seine moglichen
antidepressiven Effekte hin untersucht. Kreatin wird im Korper gebildet und kommt im
Muskelgewebe vor, wo es eine Rolle im Energiestoffwechsel spielt. Daher wird die Substanz vor
allem als Nahrungserganzung im Sport beworben, ist allerdings, nach Informationen der
Verbraucherzentrale, mit Bedacht und Vorsicht zu nutzen. Welchen Einfluss die Aufnahme von
Kreatin mit der Nahrung auf das Risiko fur eine Depression hat, war bisher unbekannt und wurde
nun untersucht.

Spielt zusatzliches Kreatin aus der Nahrung eine Rolle fiir das Depressionsrisiko?

Diesen moglichen Zusammenhang untersuchten Forscher anhand von Daten US-amerikanischer
Erwachsener, die zwischen 2005 und 2012 in einer nationalen Gesundheits- und
Ernahrungsbefragung erhoben wurden. Gesundheitsfragebogen, Kreatinaufnahme aus der Nahrung
und weitere Faktoren wurden von 22 692 Studienteilnehmern im Alter von mindestens 20 Jahren
betrachtet. Die Haufigkeit depressiver Erkrankungen (Pravalenz) wurde fiir Quartile der Kreatin-
haltigen Ernahrung bestimmt, um einen Zusammenhang zwischen Depressionsrisiko und
Kreatinaufnahme zu bestimmen. Aulerdem wurden Faktoren wie Einkommen, Geschlecht, Alter,
Ausbildung, Korpergewicht (BMI, body mass index), Zugang zu Gesundheitsfiirsorge, Rauchen,
korperlicher Aktivitat und Einnahme von Antidepressiva oder Angstlosern in der Analyse
berucksichtigt.
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https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/kreatin-nur-in-seltenen-faellen-hilfreich-8089
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/kreatin-nur-in-seltenen-faellen-hilfreich-8089

Gesundheitsfragebogen und Kreatinaufnahme aus der Nahrung bei tiber 20 000
Teilnehmern

Die Depressionspravalenz lag bei 10,23/100 Personen bei den Umfrageteilnehmern mit der
niedrigsten Nahrungsaufnahme von Kreatin (niedrigstes Quartil). Dies war signifikant hoher als bei
der Gruppe mit der hochsten Nahrungsaufnahme von Kreatin (hochstes Quartil), bei dem nur
5,98/100 Personen an einer Depression litten. Eine solche inverse Assoziation zwischen Kreatin-
reicher Nahrung und Depression zeigte sich auch im Gesamtvergleich. Die angepasste Odds Ratio
(aOR) lag bei 0,68 und deutet somit auf niedrigeres Depressionsrisiko mit hoherer Menge an Kreatin
in der Nahrung. Dieser Zusammenhang war am deutlichsten ausgepragt bei Frauen (aOR = 0,62),
jungeren Erwachsenen zwischen 20 und 39 Jahren (aOR = 0,52) und Teilnehmern, die keine
antidepressiv oder angstlosenden Medikamente einnahmen (aOR = 0,58).

Mehr Kreatin in der Nahrung hing mit niedrigerem Depressionsrisiko zusammen

Die Studie legt damit nahe, dass eine Ernahrung mit hoherem Kreatin-Gehalt im Zusammenhang mit
geringerem Depressionsrisiko stehen konnte. Weitere Forschung muss nun klaren, ob weitere
Elemente der Ernahrung einen solchen Unterschied bewirken und ob eine gezielt Kreatin-reichere
Ernahrung das Depressionsrisiko senken kann. Aullerdem ist unklar, welche Rolle die Substanz
speziell bei Frauen bzw. mit zunehmendem Alter spielt.
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