
COM P L ÉM E N T S  ·  C R É AT I N E

Créatine :
la dose quotidienne.

3–5 g
de monohydrate par
jour

20 g
charge : facultative,
fractionnée

3–4 semaines
puis le même plateau

4 semaines
puis faites le point

MYTHE  OU  FA IT  ?

CE  QU ’ON  ENTEND CE  QUE  DIT  L’ART ICLE

✕ Il faut d’abord une phase de charge ✓ Facultatif. Sans charge, vous atteignez le même
plateau après 3–4 semaines.

✕ Le moment de la prise est crucial ✓ La régularité compte plus que le moment.

✕ Jour oublié ? Prenez 15 g ✓ Continuez simplement votre dose quotidienne.

✕ Boire des litres d’eau en plus ✓ Boire normalement suffit.

✕ Toutes les marques se valent ✓ Choisissez un monohydrate testé par un tiers.

✓ 3–5 g chaque jour. Ennuyeux, mais efficace.

Source : article engy.be sur la créatine
Information, pas un avis médical.
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