
DOSIS: Dosis de inicio: una cuchara sopera al ras (5 g) 
4 veces al día durante 5 días.
Dosis de mantenimiento: una cuchara sopera al ras 
(5g) por día durante 2 a 3 semanas.
La absorción de la Creatina es más rápida si se 
administra con sustancias que incrementen el nivel de 
insulina, por lo que se recomienda su administración 
con jugos azucarados.
PRECAUCIONES: VALorar niveles de ácido úrico, 
balance nitrogenado y función renal si se consume por 
períodos prolongados.
CONTRAINDICACIONES: EMBArazo. Lactancia. Niños 
con insuficiencia renal.
ReaccIONES ADVERSAS: DOLOR abdominal y 
diarrea. Aumento de peso por retención hídrica, dicho 
efecto es transitorio, pasado este efecto el aumento de 
peso se produce a expensas de masa magra. Puede 
producir calambres.
CONSERVAR A TEMP. AMBIENTE (15 A 30)ºC. 
MANTENER FUERA DEL ALCANCE DE LOS NIÑOS. 
CONTROL MÉDICO RECOMENDADO.


