ДОЗИРОВКИ КРЕАТИНА
По работам г-г Dahl и Hultman (Швеция) 

Как все вы, наверное, знаете, креатин (в виде креатина моногидрата) применяется в спортивной практике для улучшения анаэробной работы.
Рекомендации по применению: 

Собственный вес атлета
Фаза 1 - загрузка,
дни 1-4
Фаза 2 - поддержание,
дни 5 и далее

65-74 кг
10 г в день (2 раза по 5 г в день)
3 г в день

75-84 кг
15 г в день (2 раза по 7,5 г в день)
4г в день

85-95 кг
20 г в день (2 раза по 10 г в день)
5 г в день

