
Creatine Monohydrat 

 

Produktebeschrieb 
100% reines Kreatin-Monohydrat, direkt in Wasser löslich, wird schnell und 
magenfreundlich resorbiert. 
Kreatin wird üblicherweise über Fleisch und Fisch vom Körper aufgenommen und in den 
Muskelfasern als Kreatin-Phosphat gespeichert. Daher profitieren insbesonders 
Vegetarier, welche üblicherweise geringe Mengen an Kreatin durch die alltägliche 
Nahrung zu sich nehmen von einer Supplementation. Die Speicherkapazität hängt von 
Trainingszustand, Muskelstruktur und der Kreatinzufuhr ab.  
 
Kreatin steigert nachweislich die körperliche Leistungsfähigkeit im hochintensiven 
Intervalltraining. 
 

Vorteile 
• Creapure Qualitats-Kreatin 
• Frei von Rückständen und Verunreinigungen  
•  Preisgünstig 
 

Anwendung 
Im hochintensiven Intervallsport. 

Ladephase Während 5-7 Tagen 6-12 g Creatine-Monohydrat in 3-4 
Rationen über den Tag verteilt, in Kombination mit einem 
kohlenhydrathaltigen Getränk, einnehmen. 

Erhaltungsphase 2-4 g täglich. 

 
Nicht  geeignet  für  Kinder  und Jugendliche im Wachstum, nicht  als  
Langzeiternährung best immt.  Es  kann eine Gewichtszunahme er folgen.  Nur  
t rainings-  oder  wettkampfbedingt  verwenden. 

 
Zutaten 

Kreatinmonohydrat 



Creatine Monohydrat 

 

 
Aroma / Gebinde / Nährwerte  

Neutral  Dose 500 g 
 

Nährwerte per 4 g* 
Energie kJ (kcal) 0 (0) 
Proteine 0 g 
Kohlenhydrate 

- Davon Zucker 
0 g 
0 g 

Fett 
- Davon gesättigte 

Fettsäuren 

0 g 
0 g 

Ballaststoffe  0 g 
Natrium 0 g 
Kreatin 4000 mg 

*Entspricht einer Tagesration 
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CREATINE MONOHYDRAT x x x x x x 
 


