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Indledning 

Kreatin findes naturligt i kroppens celler, og i kontekst af sport er indhold i 

muskelcellerne interessant, da binding til fosfat er meget energirig. Formålet 

med kreatintilskud er hovedsageligt at øge enkeltstående sprintevne, 

maksimal styrke, eller gentagne maksimalt arbejde. Koncentrationen af 

kreatin i muskulaturen opretholdes ved opbygning af ca. 1g kreatin pr dag i 

leveren og tilførsel af yderligere 1g kreatin pr dag gennem ”almindelig” kost, 

som modsvarer den løbende udskillelse, der sker. Kreatin findes primært i 

animalske fødevarer som fisk og kød, i forholdsvist små mængder.  

 

Effekt på præstationsevnen 

Der er udført en del studier, der viser, at kreatintilskud kan have en 

præstationsfremmende effekt, primært ved: 
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• Sprint/power (Fx enkelt stående sprintevne, maksimal styrke) (< 1 min) 

– f.eks. kuglestød, 100-400 m sprint i atletik, 200 m kajak og 50 – 100 

m svømning,  

 

Der kan også være effekt ved gentaget maksimalt arbejde, som kan have 

betydning i: 

 

• Intervalsportsgrene (Fx gentaget maksimalt arbejde) – f.eks. fodbold, 

håndbold, badminton, ishockey og landevejscykling og mountainbike)   

 

Evidens er mindre entydig ift. effekter i intense udholdenhedsdiscipliner (1-10 

min) som f.eks.: 1000 m kajak, 1500 m løb, 4000 m banecykling og 2000-m 

roning. 

 

Dette er fordi, det samlede bidrag fra kreatin til den totale energiomsætning 

mindskes med øget arbejdstid.  

 

 

Effekt på træningsudbytte 

Kreatintilskud kan bidrage til at øge muskelmassen i forbindelse med 

styrketræning, hvilke i mange sammenhænge kan have en 

præstationsfremmende effekt. Denne effekt kan på længere sigt give forøget 

træningspræstation i gentagne højintense intervaller og bidrage til større total 

træningsindsats, der derved forbedrer træningsudbyttet.  

Kreatintilskud er derfor også anvendeligt til at øge muskelmasse og/eller 

genopbygge muskelmasse efter længerevarende skader, der har medført tab 

af muskelmasse. 

 

Effekt på kropsvægt 

Man skal forvente en vægtstigning (se senere under bivirkninger) ved 

kreatintilskud, hvorfor en evt. øget fysiologisk sprintevne (via øget anaerob 

energiomsætning) i nogen discipliner vil blive udlignet/nedsat af øget vægt.  

 

Således kan kreatintilskud med fordel anvendes af atleter, som ønsker at tage 

på i vægt (typisk akut vægtøgning på gennemsnitlig ~1-2 % af muskelmasse, 

med en del variation mellem individer forklaret ved øget vand bundet til det 

lagrede kreatin i muskulaturen). I nogle sportsgrene kan det være 

ønskværdigt både at blive mere eksplosiv og tungere og her vil kreatin 

således forventeligt kunne bidrage til denne synergi.  
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Årsager til virkning 

Kreatins præstationsfremmende effekt skal primært findes i, at 

koncentrationen af kreatin-fosfat i musklerne øges (Ved almindelig varieret 

kost er 60-90% af kroppens kreatindepoter fyldte). 

Hermed øges potentialet for anaerob energiomsætning (uden ilt), der 

dominerer under kortvarigt, maksimalt arbejde (f.eks. starter og sprinter) < 10 

sek.  

  

Ydermere kan et mere fyldt kreatindepot medvirke til en øget muskulær 

bufferkapacitet (evne til at neutralisere mælkesyre), som også kan påvirke 

intens præstationsevne i lille positiv retning i nogle situationer.  

 

Kreatin påvirker også dele af muskelcellerne ved populært sagt at fremme de 

processer der – i kombination med styrketræning – er nødvendige for 

muskelvækst. 

 

Data indikerer, at personer med en høj andel af hurtige muskelfibre (som 
normalt ses hos eksplosive atleter) og stor muskelmasse, typisk opnår den 
største stigning i musklernes kreatindepoter. 
   

Da kostens bidrag af kreatin kommer fra animalske kilder, vil personer der 

primært spiser vegetarisk kunne opnå større effekt ved kreatintilskud end 

ikke-vegetarer. Som beskrevet foroven er flere forhold dog afgørende for 

stigning af kreatin i musklerne. Flere producenter har udviklet vegansk kreatin 

i pulverform, så veganere og vegetarer kan vælge et sådant produkt, uden 

risiko for utilsigtet at indtage animalsk indhold ved kreatintilskud.   

 

Bivirkninger 

Der er endnu ikke påvist nævneværdige bivirkninger ved kreatintilskud, selv 

ved større doser end anbefalet (anbefalet dosis 0.1 g pr. kg pr. dag) og ved 

langvarigt uafbrudt indtag (op til 21 måneder er undersøgt). Indtagelse af 

større doser end de angivne giver ingen yderligere positiv effekt. 
 

Ved kreatintilskud vil der ofte opstå en akut forøgelse af kropsvægten i den 

tidlige fase (1-4) uger ved kreatintilskud. For atleter i vægtfølsomme 

sportsgrene kan dette være en ulempe, hvorfor en eventuel øget fysiologisk 

kapacitet (eks. flere peak Watt produceret i cykling eller roning) skal vurderes 

op mod negativ indvirkning af øget vægt. 

 

Efter ophør af kreatintilskud vil der typisk gå op til ca. 1 måned, før kroppens 

niveau af kreatin er normaliseret og dermed også en gradvis tilbagevenden til 

udgangsvægt. Der ses ingen ændring i egenproduktion efter brug og der er 

ingen kendte negative bivirkninger ved langvarigt kontinuerligt indtag. 
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Det anbefales at afprøvningen af kreatintilskud, for første gang, sker i 

forbindelse med en træningsperiode, og ikke op til en vigtig konkurrence. Vær 

desuden opmærksom på at starte loadingfasen i god tid før en konkurrence 

(ca. 5 dage) for at opnå fuld effekt. 

 

I følgende generelle anbefaling for dagsdosis tages højde for, at der kan være 

forskel i kropsvægt og muskelmasse mellem individer. Den specifikke dosis 

beregnes ud fra atletens vægt i samråd med faglig ekspertgruppe vedrørende 

kosttilskud (se kontaktinformationer nederst på hjemmesiden).  

 

 

 

 
Generisk kurveforløb for ændringer i musklernes kreatin-niveauer ved hurtig 

”loading”-fase (blå linje) der medfører bedre sprint-power præstationsevne (grøn 

zone), efterfulgt af enten en vedligeholdes-fase med mindre daglig dosis (gule linjer) 

eller rent ophør (rød linje). 

 

Hurtig ”Loading”-fase (5-7 dage) 

Formål: at fylde kreatindepoterne hurtigst muligt grundet nærtstående 

konkurrence.  

 

Hvor meget: 

~0,3 g kreatin pr kg kropsvægt pr. dag indtages i 3-4 portioner fordelt på 
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dagen.  

 

F.eks. 

• Atlet på 80 kg: 

o Indtag i alt: ca. 28 g pr dag. = Indtag 7 g kreatin 4 gange dagligt 

i 5 dage.  

 

Efter 5 dages ”loading” følger vedligholdelsesfasen 

[Det er muligt at springe ”Loading” over, hvis man ikke har travlt med at opnå 

fuld effekt af kreatin før 4 uger frem i tiden] – se ”Kontinuert Behov”  

 

Vedligeholdelsesfase efter 5-7 dage 

Formål: at bibeholde fyldte kreatinlagre i kroppen – eller langsomt fylde op.  

 

Hvor meget: 

~0,1 g kreatin pr kg kropsvægt pr. dag = atlet på 80 kg: 8 g indtages på én 

gang.  

 

F.eks.  

• Atleter 80 kg: 

• Indtag i alt 8 g pr dag, 1 gang dagligt.  

 

 

Kreatin i pulverformat kan røres op i væske (vand, juice, saft, sportsdrik, 

proteinpulver, dog ikke kaffe eller cola- da koffein mindsker optaget) og/eller 

indtages samtidig med hoved-, mellem- eller restitutionsmåltid. 

 

Det er vanskeligt at sætte en præcis tidshorisont på hvor længe kreatintilskud 
kan anbefales. Atleten kan, efter loadingfasen (1 uge), fortsætte med en 
vedligeholdelsesdosis, i så lang tid, det vurderes relevant i forhold til den 
ønskede trænings- og/eller præstationseffekt. Studier viser, at langtidsbrug af 
kreatin – op til 21 måneder – er sikkert og ikke forbundet med negative 
helbredsmæssige konsekvenser, når det anvendes korrekt.  
Dog bør effekten af kreatintilskud altid løbende vurderes og tilpasses den 
enkeltes trænings- og konkurrenceplan, for at sikre optimal præstation og 
sundhed.  
 

Det vides ikke præcist, hvornår kroppen har udskilt så meget kreatin, at den 
præstationsfremmende effekt ikke længere kan påvises, da få studier har 
undersøgt dette. Det er dog påvist, at en stigning i kreatinfosfat i musklerne 
forklarer en stor del af den præstationsfremmende effekt. Desuden ser det ud 
til, at nedgangen i kreatinfosfat – efter ophør af kreatintilskud – sker lineært, 
så niveauet efter 4 uger er tilbage til det oprindelige. Derfor forventes en 
gradvist aftagende effekt ved ophør, med ingen forventet effekt efter 4 uger 
og kun moderat effekt efter cirka 14 dages ophør.  
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Anskaffelse 

Ved brug af kosttilskud, herunder kreatin, er der en risiko for at produktet er 

forurenet med forbudte stoffer, der kan resultere i en positiv test under 

dopingkontrol og/eller have helbredsmæssige konsekvenser. 

 

For at minimere denne risiko anbefaler Team Danmark anskaffelse af 

produkter, der er testet for forbudte stoffer på www.Informed-

sport.com  og/eller www.nsfsport.com.  

 

”Informed-Sport” og ”nsfsport” er test- og certificeringsprogrammer, der tester 

kosttilskud for forbudte stoffer, der står på Dopinglisten (WADA’s liste).  

 

Dette kan aldrig give en 100% garanti for renhed, men ved at købe produkter 

med denne certificering, minimeres risikoen for at indtage et kosttilskud, der 

er forurenet med forbudte stoffer. Der kan imidlertid være situationer hvor et 

ønsket produkt ikke testes under certificerings programmer. Her er det 

væsentligt at opveje mulige risici beskrevet i det forrige mod, dels 

sandsynlighed for at produktet kan indeholde forbudte stoffer, dels forhold 

som oplevelsen af produktet ift. f.eks. smag og mulige bivirkninger.  

  

En praktisk guide til at benytte www.Informed-sport.com findes her  

  

Team Danmark understreger, at det altid er atletens eget ansvar, hvis et 

produkt har været forurenet, og dette resulterer i en positiv dopingtest. Af 

samme årsag er det væsentligt kun at anvende kosttilskud med tilstrækkelig 

dokumenteret effekt, da et bredt forbrug af diverse kosttilskud antages at øge 

risikoen for, at der indtages et produkt indeholdende forbudte stoffer. 

 

Vejledning fra Team Danmark 

Atleter støttet af Team Danmark kan modtage individuel vejledning fra Team 

Danmark i brugen af kreatintilskud. Målet med den individuelle vejledning er, 

at den enkelte atlet opnår den optimale effekt ved brugen heraf. Vejledningen 

vil tage udgangspunkt i den enkelte atlets vilkår og arbejdskrav i træning og 

konkurrence. Vejledningen er tilgængelig efter nærmere aftale og accept fra 

atletens forbund og Team Danmark. 

http://www.informed-sport.com/
http://www.informed-sport.com/
http://www.nsfsport.com/
http://www.informed-sport.com/
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