+# La créatine est sans conteste le complément alimentaire le plus étudié au monde pour la
musculation et la performance sportive.

Pourtant, malgré des centaines d'études scientifiques, de nombreuses fausses informations
circulent encore sur son utilisation.

+# Faut-il faire une phase de charge ?
+# Quel est le meilleur moment pour la consommer ?
4 Est-ce dangereux pour la santé ?

Dans ce guide complet, nous cassons les mythes pour vous expliquer concretement comment
optimiser votre prise de créatine et booster vos performances avec GC E-Nutrition.

(MJAvant ou aprés I'entrainement : quel est le meilleur moment ?

C'est la question que tous les pratiquants de fithess se posent.

Beaucoup pensent que la créatine agit comme un booster d'énergie immeédiat avant une séance.
C'est une erreur.

La créatine fonctionne par saturation cellulaire : elle remplit progressivement les réserves de vos
muscles au fil des jours.

La science démontre que le moment idéal pour la consommer est juste aprés I'entrainement.

M Pourquoi ?

Apres une séance intensive, vos muscles ont épuisé leurs réserves d'énergie et leur sensibilité a
l'insuline est au maximum. Consommer votre créatine a ce moment-la, idéalement avec votre
shaker de protéines ou un repas contenant des glucides (hydrates de carbone), permet une
absorption et une assimilation nettement plus rapides par les fibres musculaires.

+# Les jours de repos :
Prenez simplement votre dose le matin au réveil avec un grand verre d'eau pour maintenir vos
stocks pleins.

(M) Quel est le dosage quotidien idéal ?

Oubliez la fameuse "phase de charge" consistant a prendre 20 grammes par jour pendant une
semaine. Cette méthode obsoléte fatigue inutilement le systéme digestif et engendre du
gaspillage.

La dose recommandée par les experts est de 3 a 5 grammes par jour, a prendre en une seule



fois.

En adoptant ce dosage régulier, vos muscles seront pleinement saturés en créatine en I'espace
de 3 a 4 semaines, de maniére totalement sire et efficace. Soyez constant : les effets de la
créatine dépendent de votre régularité quotidienne, et non de la quantité prise en une seule fois.

+# Besoin d'optimiser votre force ?
Découvrez notre Créatine Monohydrate Pure sur GC E-Nutrition. Une formule de haute qualite,
sans additifs inutiles, pour vous accompagner dans vos objectifs.

[MPourquoi choisir la Créatine Monohydrate ?

Il existe aujourd'hui plusieurs formes de créatine sur le marché (créatine HCL, tamponnée,
liquide, etc.), souvent vendues trés cher sous des arguments marketing douteux.

Toutes les études scientifiques s'accordent sur un point : la Créatine Monohydrate reste la forme
la plus pure, la plus étudiée, la plus efficace et la plus économique pour le corps humain. Elle
offre un taux d'absorption proche de 100 %. Privilégiez une poudre fine (micronisée) qui se
dissout parfaitement dans I'eau ou dans vos boissons protéinées sans laisser de grumeaux.

4 4 Ce qu'il faut retenir pour votre routine 4 4

Pour tirer le meilleur parti de votre complément, suivez ces trois regles simples :

(VLa régularité avant tout : Prenez vos 3 a 5 grammes chaque jour, sans exception.

MLe bon timing : Privilégiez I'aprés-séance les jours d'entrainement, et le matin les jours de
repos.

ML'hydratation : La créatine retient I'eau a l'intérieur des cellules musculaires (ce qui leur donne
un aspect plus volumineux et plus fort). Buvez au moins 2 a 3 litres d'eau par jour pour
accompagner ce processus sainement.
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