Kreatin, vitaminer og tilskudd: Dette har faktisk effekt
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De fleste tilskudd lover mer enn de kan holde. Kreatin er unntaket som er forsket pa. Her er
det, pluss D-vitamin, omega-3, B12 og jern - og hvem som faktisk trenger dem.

Al-generert illustrasjonsbilde

Hylla pa apoteket er lang. Pillen som skal fikse sevn, fokus og forbrenning pa én gang, star
sjelden der fordi den virker. Den star der fordi den selger.

Helsedirektoratet sier det rett ut pa Helsenorge: falger du kostradene, dekker maten som regel
vitaminer og mineraler. Kosttilskudd kan ikke reparere et kosthold som spriker. Og det er ingen
offentlig kvalitetskontroll for et tilskudd legges ut for salg. Produktene kan veere gode. De kan
ogsa vaere skuffende.

Likevel er det noen fa ting som taler a bli lest i studien, ikke bare pa boksen.

Kreatin: det kjedelige som faktisk virker

Kreatin er ikke et vitamin, og det er ikke et peptid. Det er et stoff musklene bruker nar du tar i, i
de korte, harde sekundene: trappa med handleposene, et sett knebay, spurten etter bussen. Kjatt
og fisk gir deg litt fra for - sild mest, med 6,5-10 gram per kilo ra fisk, svin, storfe og laks rundt
4,5-5, torsk rundt 3. I en vanlig kost med 1-2 gram kreatin om dagen er lagrene i muskelen
omtrent 60-80 prosent fulle, ifelge gjiennomgangen fra International Society of Sports Nutrition
(ISSN)i2017.

Tilskudd fyller pa resten. Det som er forsket mest
pa, er kreatinmonohydrat - det enkle pulveret,
ikke kapselen med tre ekstra ord pa etiketten.

Al-generert illustrasjonsbilde. Kreatin per kg rd vare: sild 6,5-10 g, svin
5,0, storfe 4,5, laks 4,5, torsk 3,0 (Balsom 1994).



Hvor virker kreatin i kroppen?

Omtrent 95 % av kroppens kreatin ligger i skjelettmuskulaturen. Litt finnes ogs& i hjernen.

Hjernen
— = 5 .
Bruker ogsé kreatin som energibuffer.

\ Effekt av tilskudd er lite avklart.

I muskelcellen: rask energi i 5-10 sekunder
slik fungerer det

1. Kreatinfosfat gir fra seg
fosfatgruppen sin.

2. ADP biir til ATP, cellens
«energivaluta», p et ayeblikk.
/ “igjen til kreatinfosfat.
4. Tilskudd fyller lagrene ca.
20-40 % mer enn vanlig kost.
Mest nytte: korte, harde, gjentatte tak - knebay, sprint, intervaller.

Kilder: Balsom m-fl., Sports Med 1994; Kreider m.fl,, JISSN 2017. liustrasjon: Folkeguiden
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EU, via EFSA, har godkjent en helsepdstand: kreatin gker den fysiske prestasjonen ved korte,
intensive og gjentatte anstrengelser. Dosen de knytter til effekten, er 3 gram om dagen.
Malgruppen er voksne som trener hardt. En annen godkjent pastand gjelder voksne over 55 ar
som styrketrener jevnlig: 3 gram daglig kan forsterke effekten av styrketreningen pa
muskelstyrke, nar gktene skjer minst tre ganger i uka i flere uker, med en belastning pa minst 65-
75 prosent av det du klarer én gang.

ISSN, som har gatt gjennom et stort antall studier, lander pa samme bilde. 3-5 gram om dagen
holder lagrene oppe nar de ferst er fylt. En ladeuke med heyere dose gjer det raskere, men du
kommer fram uten. Kort- og langtidsbruk (i studiene opp til 30 gram om dagen i fem ar) har vaert
godt talt hos friske og i flere pasientgrupper. Den bivirkningen som gar igjen, er at vekten kan gke
litt, fordi muskelen binder mer kreatin og vann. Det er ikke det samme som at pulveret legger pa
fett.

Og nyrene? ISSN finner ikke overbevisende holdepunkter for at kreatin svekker nyrefunksjonen
hos friske. Har du nyresykdom, er gravid, ammer eller er under 18, er dette likevel en samtale
med lege, ikke et kjgp i dgra pa treningssenteret. EU-pastanden er skrevet for voksne.

Kreatin og hodet: nar du er sliten

Dette er kanskje den mest spennende delen. Hjernen bruker ogsa kreatinfosfat som energibuffer,
og flere studier tyder pa at tilskudd kan hjelpe nar hodet gar pa reserven. En metaanalyse fra
2022 (Prokopidis m.fl.) fant bedre korttidshukommelse hos friske, tydeligst hos eldre. Forsgk med
sevnmangel (McMorris 2006 og 2007) viste at kreatin dempet noe av fallet i reaksjonsevne, humer
og krevende tankeoppgaver etter 24-36 timer uten sgvn. Vegetarianere, som har mindre kreatin
fra kosten, sa sterre effekt pa hukommelse (Benton og Donohoe 2011).

Men veer arlig med deg selv: hos unge, uthvilte og godt spiste er effekten liten eller uklar.
Hjernen tar opp kreatin tregere enn musklene, og flere av studiene brukte hgyere doser enn 3-5
gram. Opplever du at «hjernetdka» letter, er det ikke innbilning - men det er heller ingen godkjent
helsepastand. EU har bare godkjent pastander om muskler og trening.

D-vitamin: tilskuddet flest i Norge kan trenge

D-vitamin er annerledes. Det er fa kilder i maten, og sola star lavt lenge. Anbefalt inntak er 10
mikrogram om dagen for barn og voksne, og 20 mikrogram fra 75 ar.



Helsenorge er konkret: spiser du lite fet fisk, tran og beriket melk, og far lite sol
pa huden, ber du ta 10 mikrogram. I praksis gjelder det mange, sarlig fra
oktober til april, og sarlig eldre og personer med merk hud. En teskje tran (5
ml) gir omtrent 10 mikrogram. 150 gram laksefilet gir omtrent 9. Makrell i
tomat pa én bredskive gir under 3. Det monner, men sjelden helt alene
gjennom en merk vinter.

Al-generert
illustrasjonsbilde

Det er ikke dokumentert at ekstra D-vitamin forebygger eller lindrer sykdom
nar nivaet i blodet allerede er hayt nok. Mer er ikke bedre. For haye doser kan skade. Fglg pakken,
og la fastlegen male hvis du er i tvil.

Spedbarn som ammes, skal ha D-vitamindraper fra de er omtrent en uke. Det er et eget rad, ikke
den samme boksen som voksne bruker.

Omega-3: fisken forst

Kostradene ber om fisk, ikke om en boks fiskeolje til alle. Malet er 300-450

gram fisk i uka, og minst 200 gram ber veere fet fisk som laks, grret, makrell / \\ \

eller sild. Der ligger de lange omega-3-fettsyrene EPA og DHA. [';(ril"/'
N

Er du gravid eller ammer, er radet minst 200 milligram DHA om dagen. Spiser ;g{ — ﬁ;,

du lite eller ingen fisk, inkludert tran, kan algeolje dekke det. For alle andre er

ikke kapselen standardradet. Den erstatter ikke middag. AFgenerert

illustrasjonsbilde
B12, jern og folat

Vitamin B12 finnes i animalsk mat. Kutter du ut kjatt, fisk, egg og meieri,
trenger du B12 fra beriket mat eller tilskudd. Helsenorge nevner B12, jod og D-
vitamin som de tre veganere sarlig ma passe pa. Lagrene av B12 kan holde

lenge. En normal blodprgve rett etter at du la om kosten, betyr ikke at du kan “ ‘
droppe tilskuddet i arevis.

Jern er det motsatte av «ta det for sikkerhets skyld». Mangel ™ §§ ' f/‘f;gfg;ﬁ;fsbﬂde
skal pavises. For mye kan veere skadelig, og et vanlig ' -
multivitamin er for svakt hvis lagrene er tomme. Gravide har . ‘ '

egne regler, ut fra serumferritin: over 70 mikrogram per liter ‘\

trengs ikke tilskudd, mellom 30 og 70 er radet 40 milligram .

jern om dagen fra uke 18-20, under 30 er radet 60 Al-generert

milligram, og under 12 starter du med en gang. Ikke gjett ~ /lustrasjonsbilde

deg fram. Det er jordmor eller lege som leser praven.

Planlegger du graviditet, er folat unntaket du ikke skal vente med. 400 mikrogram om dagen fra
minst en maned fer befruktning og i de tre ferste manedene, oppa et variert kosthold. Det kan
bidra til & forebygge nevralrgrsdefekt hos barnet.

Det du kan la sta

Proteinpulver er sjelden det som mangler. I Norge spiser vi generelt nok protein, og trener du
mer, spiser du mer. Helsedirektoratet skriver at vanlig mat dekker proteinbehovet ogsa ved hard
styrketrening.



Et multivitamin oppa et kosthold som allerede er variert, er som oftest en dyr vane. Utelater du

hele matvaregrupper - allergi, veldig ensidig mat, vegankost, eller lite mat fordi du er eldre og
smaspist - er det en annen sak. Da er et multivitamin-mineral, eller en blodpreve hos fastlegen,

mer relevant enn en hylle med enkeltbokser.

Tar du legemidler, sper legen fgr du legger til tilskudd. Noen stoffer drar i samme retning som

medisinen. Andre drar imot.

1. Er hullet ekte? D-vitamin om vinteren, B12 uten animalsk mat, folat fer graviditet, jern bare

nar mangel er pavist.

2. Eller er det kreatin? 3 gram om dagen, fordi du er frisk, voksen og trener korte, harde gkter.

3. Alt annet: les pastanden heyt. Heres den for god ut, er den det som regel.
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