Kreatin Monohydrat Pulver, fein vermahlen, 250g, 99,9 %

Kreatin Monohydrat Pulver - 250 g - 99,9 % pur - feines Pulver

Kreatin spielt eine wesentliche Rolle im Energiestoffwechsel des Korpers, indem es zur Gewinnung der
koérpereigenen Energie beitragt. Es handelt sich um eine kérpereigene Substanz, die in Leber und Niere aus
den Aminosauren Glycin, Arginin und Methionin gebildet wird. Kreatin kommt tUberwiegend in tierischen
Lebensmitteln vor. Das Topfruits Kreatin Monohydrat Pulver kann sowohl vorbeugend als auch erganzend
eingenommen werden. Es ist besonders fein vermahlen, wodurch es vom Kérper sehr gut aufgenommen werden
kann. Das Pulver hat eine hervorragende Loslichkeit und kann ideal in Saft, Wasser oder Shakes eingerthrt werden.
Kreatin kann helfen, die Muskelkraft zu erhéhen, insbesondere in Verbindung mit kérperlichem Training. Eine
tagliche Aufnahme von 3 g Kreatin wird fir diese Wirkung empfohlen. Kreatin Pulver eignet sich aber nicht nur fur
Sportler und Aktive, auch Menschen im fortgeschrittenen Alter, Frauen sowie Vegetarier und Veganer kdnnen davon
profitieren.

Vorteile von Topfruits Kreatin Monohydrat Pulver auf einen Blick

¢ Maximale Reinheit: 100 % reines
Kreatin Monohydrat ohne
klnstliche Zusatze oder
Streckmittel.

e Optimale Loslichkeit: Besonders
feines Pulver (Mesh-Qualitat) far
eine ruckstandslose Aufnahme.

¢ Gut zu dosieren: Dank der feinen
Konsistenz lasst sich die tagliche
Menge prazise abmessen und
flexibel mischen.

e Vielseitig kombinierbar: Absolut
geschmacksneutral - ideal fur
Smoothies, Safte oder
Proteinshakes.

Fur wen ist Kreatin
Pulver geeignet?

Kreatin ist ein kérpereigener Stoff, der
eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel
jeder einzelnen Zelle spielt. Obwohl es oft
mit Leistungssport assoziiert wird, zeigen aktuelle Erkenntnisse, dass eine Supplementierung flr ganz
unterschiedliche Lebensentwirfe und Altersgruppen einen wertvollen Beitrag zur taglichen Ernahrung leisten kann.
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Kreatin Monohydrat fiir Menschen im fortgeschrittenen Alter

Mit zunehmendem Alter nimmt die natiirliche Kreatin-Produktion im Koérper ab, was zu einem
Riickgang der Muskelmasse und der Leistungsfahigkeit fithren kann. Kreatin tragt zur Erhaltung der
Muskelmasse bei alteren Menschen bei, die sich regelmaBig kérperlich betatigen. Diese Wirkung wird durch eine
tagliche Einnahme von 3 g Kreatin erzielt.

Bereits ab dem 30. Lebensjahr verliert der Mensch jedes Jahr etwa 1 % seiner Muskelmasse. Dieser
Prozess kann jedoch aufgehalten werden. Gezieltes Training, eine ausreichende Versorgung mit wichtigen Nahr-
und Vitalstoffen sowie die Unterstutzung durch Nahrungserganzungsmittel kénnen hierbei helfen. Besonders im
Alter ist eine leistungsfahige Muskulatur entscheidend fir Bewegungsfahigkeit, kérperliche Fitness und Stabilitat.
Kreatin erhdht die kérperliche Leistung bei aufeinanderfolgenden kurzen, hochintensiven Trainingseinheiten. Diese
Wirkung tritt bei einer taglichen Aufnahme von 3 g Kreatin ein.

Vegetarier & Veganer

Menschen, die auf Fleisch und Fisch verzichten, nehmen liber die Nahrung kaum Kreatin auf, da es
primar in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Zwar kann der Kérper Kreatin selbst synthetisieren, doch liegen
die Speicher bei Vegetariern und Veganern oft deutlich unter denen von Mischkéstlern. Unser rein pflanzlich
hergestelltes Kreatin-Pulver bietet eine hervorragende Mdglichkeit, dieses Defizit ohne tierische Produkte
auszugleichen. Da das Gehirn ebenfalls auf Kreatinspeicher zugreift, kann die Zufuhr auch die mentale Klarheit
unterstitzen.
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Kreatin Pulver fir Frauen in den besten Jahren

Frauen haben spezifische BedUrfnisse, die sich im Laufe verschiedener Lebensphasen, wie etwa den Wechseljahren,
stark verandern. Kreatin kann hier eine wertvolle Stitze sein, um dem hormonell bedingten Abbau von
Muskelgewebe und Knochendichte gezielt zu begegnen. Ein besonderer Tipp fir Frauen ist die Kombination
von Kreatin mit Taurin-Pulver. Taurin unterstitzt den Zellstoffwechsel und kann das Nervensystem in Phasen
hormoneller Umstellung harmonisieren. Diese Kombination kann synergetisch wirken und eine stabile Energiebilanz
Uber den gesamten Tag hinweg fordern.

Sportler & Aktive

Fur korperlich aktive Menschen gehort Kreatin zu den am besten untersuchten Erganzungen. Es
unterstitzt die Energiebereitstellung in Form von ATP direkt in der Muskulatur, was besonders bei kurzen,
intensiven Belastungen entscheidend ist. Wer regelmaRig trainiert oder Sprints absolviert, kann durch optimierte
Kreatinspeicher seine Leistungsfahigkeit effizient begleiten. Das Pulver hilft dabei, die intramuskularen Vorrate auf
einem hohen Niveau zu halten und unterstitzt so die Belastungsphasen im Training. Auch in der Regeneration nach
dem Sport spielt eine gute Versorgung eine wichtige Rolle. Viele Athleten schatzen die geschmacksneutrale Form,
die sich ideal in jeden Proteinshake integrieren lasst. Da Kreatin Wasser in die Muskelzellen zieht, kann es zudem
ein festes Erscheinungsbild der Muskulatur beginstigen.

Wie wird Kreatin Monohydrat verwendet?

Die Anwendung ist denkbar einfach und dank der Textur sehr gut zu dosieren: Rihren Sie taglich ca. 3 g Pulver
(entspricht etwa einem Teel6ffel) in mindestens 200 ml Wasser, Fruchtsaft oder einen Post-Workout-Shake ein.
Achten Sie wahrend der Supplementierung auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr Uber den Tag verteilt (ca. 2-3
Liter Wasser).

Rezepttipp mit Kreatin Pulver: Power-Smoothie

Zutaten fuir 1 Portion:

¢ 1 reife Banane

¢ 1 Handvoll gefrorene Beeren
e 250 ml Haferdrink

e 1 EL Hanfsamen

e 3 g Kreatin Pulver

Zubereitung:

Alle Zutaten im Mixer fein plrieren
und direkt nach der Zubereitung
(oder nach dem Training)
genielen.

Wissenswertes zu Kreatin
Monohydrat Pulver in
Premium Qualitat

Der Korper bildet Kreatin aus
den Aminosauren L-Arginin,
Glycin und Methionin, wodurch
es ein sogenanntes Tripeptid ist. Es
wird hauptsachlich in der Leber,
den Nieren und der Bauchspeicheldriise synthetisiert und erleichtert die Produktion von Adenosintriphosphat (ATP)
im Korper. Mithilfe des Enzyms Kreatin-Kinase wird ADP (Adenosindiphosphat) in ATP umgewandelt, um neue
Energie zu liefern. Gleichzeitig wird energiearmes Kreatin wieder zu energiereichem Phospho-Kreatin angereichert.
Eine ausreichende Aufnahme von Kreatin kann in der Regel durch eine vollwertige Ernahrung erreicht werden,
wobei tierische Lebensmittel eine gute Quelle darstellen. Alternativ kénnen pflanzliche Lebensmittel wie
Hulsenfrichte, Nisse und Vollkorngetreide Kreatin liefern, wenn sie die Aminosauren L-Arginin, Glycin und
Methionin in ausreichender Menge und Kombination enthalten. Vor einer substitutiven oder praventiven Einnahme
von Kreatin empfiehlt es sich, den aktuellen Kreatin-Gehalt im Kérper mittels Blutuntersuchung analysieren zu
lassen. Weitere Informationen zum kérpereigenen Stoff Kreatin finden Sie im Erklarvideo von Frau Dr. Bracht.

Allgemeine Hinweise zu Topfruits Kreatin Pulver
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https://www.topfruits.de/taurin-pulver
https://www.topfruits.de/bio-hanfsamen-geschaelt
https://www.youtube.com/watch?v=RMkFaCgVmOs&t=8s

Verzehrempfehlung: Nehmen Sie einmal taglich 1 gestrichenen Teel6ffel (ca. 3 g) Pulver mit reichlich FlUssigkeit
ein. Die angegebene empfohlene tagliche Verzehrmenge darf nicht Gberschritten werden.

Zutaten: 99,9 % Kreatin Monohydrat (Allergene: Kann Milch, Eier, Soja, glutenhaltiges Getreide, Fisch,
Krebstiere, Weichtiere, Senf, Sesamsamen, Schwefeldioxid und Sulphite enthalten)

Lagerung: An einem trockenen Ort, unter 25 °C und vor direkter Sonneneinstrahlung geschutzt aufbewahren.

Hinweis: Die auf dem Produktbild gezeigte Verpackung und Etikett stellen lediglich ein Muster dar. Die genauen
Angaben, Werte und Informationen zum Produkt entnehmen Sie bitte der Beschreibung.

Leckere und gesunde Rezepte mit Kreatin Pulver von Topfruits
Cremiger Kakao-Protein-Pudding mit Kreatin Monohydrat Pulver

Zutaten (fir 1 Portion):

250 g Skyr

20 g Proteinpulver

1 EL Bio-Kakaopulver

1 EL Chiasamen

1 EL Mandelmus

50 ml Mandeldrink oder Haferdrink

5 g Topfruits Kreatin-Pulver

Optional: 1-2 TL Yaconsirup oder etwas Erythrit nach Geschmack

Topping:

e 1 EL Kakaonibs
e 1 EL gehackte Mandeln oder Walnilsse
e Einige gefriergetrocknete Himbeeren

Zubereitung:

Skyr mit Proteinpulver, Kakaopulver, Mandelmus und Pflanzendrink in einer Schissel grindlich verrthren.
Chiasamen unterheben und den Pudding etwa 10-15 Minuten quellen lassen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
Das Kreatin-Pulver erst anschlieBend einrtihren und sorgfaltig vermischen. Den Pudding nach Belieben mit
Yaconsirup oder Erythrit leicht sGBen. Mit Kakaonibs, gehackten Nissen und gefriergetrockneten Beeren garnieren
und sofort genielRen oder gut gekuhlt servieren.

Tipp: Fur eine besonders luftige Konsistenz den Pudding vor dem Servieren noch einmal kraftig aufschlagen. Wer
den Pudding nach dem Training geniel3t, kann zusatzlich eine Banane oder frische Beeren dazu essen. Die
enthaltenen Kohlenhydrate unterstitzen das Aufflillen der Glykogenspeicher und passen hervorragend zu einer
ausgewogenen Ernahrung nach korperlicher Belastung.

Zum Produkt

Nahrwertangaben zum Produkt "Kreatin Monohydrat Pulver, fein vermahlen, 250g,
99,9 %"

Allergene
glutenhaltiges Getreide Ja
Hdhnerei Ja
Milch Ja
Sesamsamen Ja
Krebstiere Ja
Fisch Ja
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https://www.topfruits.de/proteine-aminosaeuren
https://www.topfruits.de/kakaopulver-bio-roh
https://www.topfruits.de/chiasamen-bio
https://www.topfruits.de/premium-mandelmus-aus-weissen-suessen-bio-mandeln
https://www.topfruits.de/yaconsirup-bio
https://www.topfruits.de/erythritol-erythrit
https://www.topfruits.de/kakao-nibs
https://www.topfruits.de/mandeln-natur-gross-knackig
https://www.topfruits.de/walnuesse
https://www.topfruits.de/premium-himbeeren-gefriergetrocknet
https://www.topfruits.de/detail/01910806555671ecaac2f19c8bab571e

Soja Ja
Senf Ja
Schwefeldioxid und Sulfit Ja
Weichtiere Ja
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