CREATINA

LA GUIA DEFINITIVA: BENEFICIOS,
MITOS Y COMO USARLA



https://www.instagram.com/maiasoldano/

CREATINA

La creatina es una molécula producida a
partir de tres aminoacidos: arginina,
glicinay metionina. Se almacena
principalmente en el musculo . .
esquelético (entre un 90-95%) en forma e | ge s : i
de fosfocreatina, que actia como una
reserva rapida de energia.

N

T
@]

=l
I

NH

0O
L + OH
+ N c—C HoN N
ﬁ/\/\l/u\c:”_l H | \O_H X /\I'r

NH, H CH; O

|- Arginina I Glicina Metionina

|

Creatina

0
S
HC”™ \AHLOH
NH2

JQueé
* A La creatina es fundamental para la
funcion et hare.
produccion de energia en la mayoria de
Cumple la célula de tu cuerpo. Esta en todas las

cre ati naen células que necesitan energia rapida, pero
& se concentra especialmente en musculo y
el cuerpﬂ ° cerebro.

Cuando la célula necesita hacer algo (mover un musculo,
pensar, bombear sangre) -~ usa una molécula que se llama
ATP



Imaginate el ATP como una pila recargable | dentro
de la célula. ELATP se llama asi porque tiene tres

fosfatos (Adenosin-Tri-Fosfato). ATP ADP
Esos fosfatos son como ‘resortes cargados’ = =
cada enlace (unidn) entre fosfatos almacena

muuuuchisima energia. é )6

Entonces cuando la célula necesita hacer algo i@
(moverse, transmitir una sefal, fabricar proteinas),

rompe uno de esos enlaces - el ATP pierde un
fosfato (queda como ADP (Adenosin-Di-Fosfato).) \'

"“ En ese corte del enlace quimico se libera la energia
=

. 4 que la célula usa en ese instante.

Después, para que el ADP vuelva a ser ATP, hay que volver a ponerle ese fosfato
que perdio (para que se “recargue” la pila). EL ciclo ATP < ADP es un vaivén
constante de gastar y recargar pilas microscopicas, que mantiene vivo y activo
todo tu cuerpo las 24 horas )

¢Por qué hablamos tanto del ATP?

Para que entiendas como actua entonces la creatina...
Se acuerdan que arriba les comenten que se almacena en forma de
FOSFOcreatina, bueno es porque ese fosfato es el que nos interesa:

GREATINA FOSFOCREATINA
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La creatina es la sustancia que mas rapidamente consigue reponer la
molécula de fésforo, transformando de nuevo el ADP en ATP.

En este proceso de restauracion de ATP, la Creatina
fosfocreatina pierde su molécula de fosforo y luego ~
se transforma en creatinina, una molécula sin ~
funcion que acaba elimindndose por la orina. Creatinina

éQué funcion cumple la
creatina durante el
ejercicio?

La creatina actua como un “reserva de energia / II 'i Il \

rapida”: ayuda a recargar ese ATP y permite CREATINA
mantener la fuerzay la velocidad durante unos -

10 segundos mas. Una vez que se agota la '\ / Musculo
creatina, ya no se puede regenerar ATP tan e":‘;g;‘;'g’o . sh:oantraceion
rapido, y el musculo depende de otros FOSFOCREATINA

sistemas energéticos mas lentos para seguir

trabajando.

/X

La creatina ayuda sobre todo en movimientos que dependen del sistema de
energia fosfagena (ATP-fosfocreatina), es decir, esfuerzos cortos, de alta
intensidad y explosivos.

& Ejemplos:
e Levantamiento de pesas - fuerza maxima, series cortas (1-6 repeticiones).
» Movimientos de potencia - halterofilia, crossfit en cargas explosivas.
e Sprints - carreras de pocos segundos (100 m, piques en futbol, rugby,
basquet).
e Saltos - vertical, largo, pliometria.
e |Lanzamientos - jabalina, bala, béisbol.



Una vez entendido su mecanismo de accion, veamos qué beneficios puede
aportar la creatina, no solo a nivel de entrenamiento sino en el rendimiento
global del organismo:

Beneficios directos (ocurren aunque no entrenes):

Son efectos que se dan por la presencia de creatina en el tejido, sin
necesidad de ejercicio:

e Mayor agua intracelular: la creatina se almacena en el musculo y arrastra agua hacia
elinterior de la célula. Esto aumenta el volumen celular y activa rutas anabdlicas que
favorecen el crecimiento y la proteccion muscular.

e Mas energia disponible en reposo: aumenta la reserva de fosfocreatina en musculo y
cerebro, lo que mejora la capacidad de las células para sostener su funciony
recuperarse frente al estrés o la falta de oxigeno.

o Efectos neuroprotectores y cognitivos: se han observado mejoras en memoria,
atencion y resistencia a la fatiga mental, sobre todo en personas con dietas
vegetarianas, falta de suefio o adultos mayores, incluso sin entrenamiento.

Beneficios indirectos (gracias a que entrenas mejor)
Estos beneficios aparecen porque la creatina te permite entrenar con mas
calidad, intensidad o volumen, y eso genera mejores adaptaciones:

e Mayorfuerzay potencia: podés levantar mas peso o hacer mas repeticiones en
esfuerzos de alta intensidad.

¢ Mas volumen de entrenamiento: al recuperarte mas rapido entre series o sesiones,
acumulas mas estimulo por semana.

e Mayor hipertrofiay adaptacion muscular: el aumento de masa muscular nolodala
creatina sola, sino el hecho de poder entrenar mejor gracias a ella.

¢ Mejor recuperacion entre esfuerzos: reduce la fatiga entre sprints, series o
repeticiones, manteniendo la calidad del trabajo.



¢La creatina solo se
obtiene por
suplementacion?

iMucha gente piensa que la creatina solo proviene de los suplementos, pero
ademas de consumirla en ciertos alimentos, nuestro propio organismo es capaz
de producirla de manera natural.

¢Como hacemos para producirla? Utiliza como materia prima tres aminoacidos
principales, ya los conoces: arginina, glicina y metionina. A traves de varias
reacciones bioquimicas, estos se transforman en creatina, que luego se
distribuye por la sangre hacia los musculos y otros tejidos.

Esta sintesis es clave porque asegura un nivel basico de creatina en el organismo, incluso si la
ingesta dietaria es baja (ejemplo en vegetarianos). De hecho, se estima que nuestro cuerpo
puede producir alrededor de 1 gramo de creatina por dia. El resto suele provenir de la
alimentacion (principalmente carnes y pescados).

Por lo tanto esto significa que, aunque el cuerpo tiene un mecanismo interno
para generar creatina, la sintesis NO alcanza para saturar por completo los
depésitos musculares*. Por eso, quienes buscan optimizar su rendimiento fisico,
la recuperacion o incluso ciertos aspectos cognitivos, pueden beneficiarse de un
mayor aporte a traves de la dieta o de suplementos.

— = ™ —
Energia Utilizada Mayor Deplecion
ATP » » ATP
€~
\
1
Creatina
et L | S
Energia total Agotada Baja Energia Restaurada

*Ademas que mutaciones en los genes que sintetizan la creatina pueden aumentar la necesidad de
suplementacion, ya que la produccion natural podria no ser suficiente para mantener una funcion
celular dptima.
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sComo cubrimos la creatina?

ELl minimo necesario para cubrir pérdidas es de ~2-3 g/dia (suma entre dieta +
sintesis).

Pero para optimizar los depdsitos musculares y cerebrales, se necesita un
POCO Mas:

Sin suplementacion

A traves de alimentos (carne roja, pollo, pescado), se suele llegar a 1-2 g/dia.
Eso permite cubrir las pérdidas, pero no siempre lograr la saturacion maxima
de depositos musculares (que ronda los 120-160 mmol/kg de musculo seco).

Con suplementacion (para optimizar)

» Saturacion gradual de depédsitos musculares:

o La evidencia indica que una dosis de 0,07 g/kg/dia es la mas eficaz
para llenar los depdsitos si todavia estan bajos, especialmente en
personas que nunca han suplementado o cuya dieta aporta poca
creatina. "4 Con esta dosis, se alcanza la saturacién completa en 3-
4 semanas.

e Mantenimiento de la saturacion:
o Una vez llenos los depdsitos, se requiere un aporte minimo de =0,03
g/kg/dia, ya sea mediante la dieta o la suplementacion, para mantener
los niveles musculares saturados.

Una opcidn para alcanzar la saturacion muscular de creatina mas rapidamente
es la fase de carga, que consiste en tomar aproximadamente 0,3 g/kg/dia
durante 5-7 dias.

Para una persona de 70 kg, esto equivale a unos 20 g/dia, divididos en 4-5 tomas a lo largo del
dia para mejorar la absorcion y minimizar molestias gastrointestinales. Tras esta fase inicial, se
continua con los gramos de mantenimiento.

# ¢(Es necesaria la fase de carga? La evidencia indica que NO es
imprescindible: tomar las dosis mencionadas arriba permite alcanzar la
saturacion en 3-4 semanas. La fase de carga es util si se busca llenar los
depdsitos rapidamente, por ejemplo antes de una competicion, pero desde el
punto de vista funcional, la saturacion se puede lograr sin ella.



r@ Ternera 0.45g/100g

n|!mentos -~ \‘{: Cerdo  0.55g/100g
ricos en pe

) Pescado Losquemastienen:

o 4 e Arenque 0.7g/100g
c re at ' n a e Salmén 0.45g/100g

e Atun 0.4g/100g
e Bacalao 0.3g/100g

. Pollo  0.35g/100g

Por ejemplo, la carne roja, una de las fuentes mas ricas en creatina, contiene
aproximadamente 4,5 gramos por cada kilo. Para una persona de 70 kg, se
necesitarian unos 4,9 gramos de creatina para saturar los depositos
musculares (0,07 g por kg de peso). Esto equivaldria a casi un kilo de carne al
dia.

Esto se vuelve todavia mas relevante cuanto mas peso y mas masa muscular
tengas, porque los depdsitos totales de creatina aumentan con la cantidad de
musculo. Por eso, para personas grandes o con mucha musculatura, la dieta
por si sola casi nunca alcanza para saturar los depdsitos, y ahi es donde la
suplementacion resulta practica y eficiente.

Suplementacion

La forma mas confiable y estudiada de creatina

es el monohidrato de creatina, que es la

version clasica, econdémica y con mayor .
evidencia de seguridad y eficacia. l

\\\\‘J

Otras presentaciones:

¢ Creatina micronizada (es basicamente de monohidrato de creatina, pero con
particulas mas pequefias, puede mejorar la solubilidad y la absorcién por el
organismo; pero no hay estudios que demuestren que esta forma sea
superior.

e Qtras: creatina etil éster, creatina clorhidrica HCl, creatina alcalina o
tamponada, y creatina liquida, aunque ninguna ha demostrado ser superior
al monohidrato.



sComo tomarla?

La creatina monohidrato se puede tomar en cualquier momento del dia, ya que
su principal funcion es saturar los depdsitos musculares a lo largo del tiempo, y
no generar un efecto inmediato como un estimulante.

e Con o sin comida: Se puede tomar junto con las comidas para mejorar
ligeramente la absorcion gracias a los carbohidratos y proteinas, la
diferencia no es significativa. Algunos estudios sugieren que tomarla con
una pizca de sal o alimentos que contengan sodio podria favorecer un poco
la absorcion..

o ¢;Tomarla cerca del ejercicio?: La investigacion es mixta, estudios sugieren
que tomar creatina poco antes o poco después del ejercicio es mas
beneficioso. Esto se debe a que el flujo sanguineo aumenta durante y
después del ejercicio, lo que podria ayudar a transportar la creatina a los
musculos de manera mas eficiente. Aunque esto no altera demasiado sus
efectos a largo plazo, lo importante sigue siendo: que la tomes a diario para
lograr llenar los depositos.

e Hidratacion: Es importante beber suficiente agua, ya que la creatina atrae
liquido hacia los musculos.

e Dosis: ya lo vimos arriba -~ 0,07g/kg de peso al dia, por 28 dias, luego podes
bajar incluso a 0,03g/kg de peso al dia para mantenimiento.
o Parauna persona de 70 kg, esto equivale a aproximadamente 4,5 g al dia
durante la fase de saturacion, y luego se puede bajar a unos 2,1 g diarios
para mantener los niveles.

¢ No necesita hacer descansos.

Muchas personas prefieren simplificar y tomar un scoop de 5 g al dia, lo cual
también funciona perfectamente. Pasarse un poco no representa ningun
problema, pero si quieres ser exacto y no desperdiciar el producto, esta
estrategia de ajuste de dosis es la mds eficiente.



Mitos de la creatina

La creatina monohidrato es muy segura cuando se utiliza en
las dosis recomendadas.

Retencion de agua:

Un mito comun es que “retiene liquidos”. En realidad, la creatina si
atrae agua, pero dentro de las células musculares, lo que incluso da
un aspecto de musculo mas lleno y NO implica retencion de liquidos
subcutaneos ni hinchazoén visible fuera del musculo.

Salud:

En personas sanas, la creatina no se ha asociado con problemas renales ni
hepaticos cuando se usa correctamente. Sin embargo, quienes tienen
enfermedades renales preexistentes o problemas médicos graves deberian
consultar con un profesional de la salud antes de usarla. Ademas, es importante
mantener una buena hidratacion durante su consumo.

Efectos secundarios digestivos:

Los efectos secundarios mas frecuentes suelen estar relacionados con la
digestion, como malestar estomacal, hinchazon o diarrea, pero generalmente
ocurren solo con dosis altas o concentradas en una sola toma.

Acné

A diferencia de la proteina de suero de leche, el acné asociado al consumo de
creatina es un fendbmeno poco frecuente y menos documentado. No se
considera un efecto secundario universal, ya que solo lo experimentan unas
pocas personas. Este efecto parece depender de unainteraccion especifica
entre la suplementacion y la predisposicion genética de cada individuo.
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Calviciey DHT:

Existe un mito que relaciona la creatina con la calvicie masculina. Este mito
surgio a partir de un estudio con jugadores de rugby que registré un aumento
temporal de la DHT (dihidrotestosterona) tras la fase de carga de creatina,
aunque durante la fase de mantenimiento la DHT disminuyo nuevamente. La
interpretacion fue que la creatina podria influir en la DHT, pero no se
consideraron otros factores como el entrenamiento de fuerza, el uso de
esteroides o la genética. No hay evidencia solida de que la creatina cause
pérdida de cabello, y la predisposicion genética sigue siendo el factor principal.

La mayoria de los mitos sobre la creatina ya han sido aclarados en este
estudio reciente: Click aca

®* RESUMEN PUNTOS PRINCIPALES

e Lacreatina es uno de los suplementos mas estudiados y efectivos para
potenciar el rendimiento fisico y la fuerza muscular.

e Suseguridad estda ampliamente comprobada.

e Funcidn: actia como una “reserva rapida de energia” para regenerar
ATP, clave en esfuerzos cortos, explosivos y de alta intensidad.

* Suplementacién: Forma mas segura y eficaz. monohidrato de creatina.
o Dosis para saturar: 0,07 g/kg/dia (=5 g/dia en promedio) por 28 dias
o Mantenimiento: 0,03 g/kg/dia (~2-3 g/dia).
o Lafasede carga (20 g/dia por 5-7 dias) acelera la saturacion pero no
es necesaria.

* Puede tomarse en cualquier momento del dia, siendo apenas un poco
mas eficaz la absorcidn con proteina, carbohidratos y sal, y peri-
entrenamiento.

* No necesita descansos: se puede tomar de forma continua.

N


https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00412-w

(QUE CREATINA COMPRAR?

No todas las marcas de creatina ofrecen el mismo nivel de calidad.
Algunas ni siquiera contienen la cantidad real de creatina que
anuncian, lo que significa que el suplemento puede no ser efectivo
para mejorar el rendimiento o la recuperacion muscular. Ademas,
productos de baja calidad pueden estar contaminados con
impurezas, subproductos de fabricacidon o aditivos innecesarios.

Por eso, es fundamental elegir marcas confiables, que ofrezcan
transparencia en el etiquetado, certificaciones de pureza y analisis de
laboratorio que respalden su contenido real de creatina

Por eso, se recomienda optar por creatina con sello Creapure®, que
es creatina monohidrato pura, con certificacion de calidad y

c o 2 o 0 o o Ci
fabricacion alemana, garantizando seguridad y efectividad. e, HTE

Aca en Argentina, se puede conseguir algunas con este sello, y sino
también gracias a ProyectoSuplemento® conocemos marcas que
fueron analizadas y son confiables (pueden chequearlas en suweb o
redes).


https://www.instagram.com/proyectosuplemento/?hl=es

iY llegamos al final de esta guia!

Espero que te haya servido para entender en
profundidad qué es la creatina, cdmo actua en tu
cuerpo y por qué es uno de los suplementos mas
estudiados y seguros que existen.

La idea es que, con esta informacion, puedas
tomar decisiones mas conscientes, sin dejarte
llevar por mitos, modas o lo que diga una
etiqueta. Ahora sabés que la creatina no hace
magia, pero bien utilzada puede ser una
herramienta muy valiosa para mejorar tu
rendimiento y tus resultados en el entrenamiento.

Recorda siempre que lo fundamental es una
buena alimentacion, un descanso adecuado y
constancia en tus entrenamientos.

Gracias por tomarte el tiempo de leer esta guia

~. Como siempre, cualquier duda que tengas,
jaca estoy para ayudarte!

www.maiasoldano.com

Maia Soldano (@maiasoldano)

o Maia Soldano (@soldanomaia)

o Maia Soldano (@maiasoldano)
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