Creatine:

3-5¢g 209 3-4 weken 4 weken

monohydraat per dag loading: optioneel, dan hetzelfde plateau daarna evalueren
verdeeld

MYTHE OF FEIT?

WAT JE HOORT WAT HET ARTIKEL ZEGT

X Je moet eerst laden v Optioneel. Zonder loading bereik je na 3-4 weken
hetzelfde plateau.

X Het tijdstip is cruciaal v Regelmaat telt meer dan timing.

X Dag gemist? Neem 15 g v Gewoon verder met je dagdosis.

X Liters extra water drinken v Normaal drinken volstaat.

X Elk merk is hetzelfde v Kies third-party getest monohydraat.

° Elke dag 3-5 g. Saai, maar het werkt.

c " Bron: engy.be-artikel over creatine

. ) Scan voor het artikel ->
eng Info, geen medisch advies.




