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LOS EFECTOS QUE PRODUCE LA CREATINA
 EN LA PERFORMANCE DEPORTIVA

Paula Carrillo - María Victoria Gilli*1

RESUMEN: Se ha propuesto realizar una investigación sobre los efectos de la suple-
mentación con creatina como ayuda ergogénica para mejorar la performance deportiva. 
La investigación consistió en una evaluación del consumo de creatina, en una muestra 
representativa de deportistas recreacionales y amateurs que concurren a gimnasios ha-
bilitados de la ciudad de Pergamino, provincia de Buenos Aires. Las investigaciones 
disponibles indican que la creatina puede incrementar el contenido muscular de fosfo-
creatina -pero no en todos los individuos-, lo cual puede incrementar el rendimiento 
de ejercicios de intensidad elevada y corta duración, especialmente durante series re-
petidas. Son necesarias investigaciones más específicas sobre los efectos del consumo 
crónico de creatina en la performance deportiva.

Palabras clave: creatina - ayudas ergogénicas - rendimiento muscular.

ABSTRACT: Creatine effects on athletic performance
The research aims at assessing the effects of creatine supplements as ergogenic aids 

to enhance athletic performance. Creatine consumption was studied in a representative 
sample of sporting amateurs attending certified fitness centers in the city of Pergami-
no, in Buenos Aires province. Available research shows creatine may increase muscle 
phosphocreatine, although not in all subjects, and consequently enhance performance 
in high-intensity, short exercises, particularly during repeated series. Further specific 
research is necessary to determine the effect of chronic creatine consumption on athle-
tic performance.

Key words: creatine - ergogenic aids - muscle performance

Introducción

La creatina es un compuesto nitrogenado natural que se combina con fosfato origi-
nando fosfocreatina. Esta última tiene gran importancia en el metabolismo energético duran-
te la contracción del músculo esquelético y la recuperación tras un esfuerzo físico, debido a 
que este compuesto es el responsable de la resíntesis de ATP (adenosintrifosfato) a partir de 
ADP (adenosindifosfato) por medio de una reacción catalizada por la enzima creatinquinasa1.

Se postuló que la suplementación con creatina mejora la actividad de los deportistas, 
aumentando la fuerza y la energía muscular, acelerando el tiempo de recuperación entre ejer-
cicios intensos y de corta duración2.

Las opiniones y los resultados obtenidos en diferentes estudios  con atletas,  manifiestan 
una marcada divergencia entre los investigadores en cuanto a la validación de su empleo, sus 
efectos colaterales y en relación a concepciones éticas sobre la suplementación con creatina3.

* Paula Carrillo y María Victoria Gilli son Licenciadas en Nutrición por la Universidad del Centro Educativo 
Latinoamericano UCEL. Las autoras agradecen la dirección de la Licenciada Lucila Pivetta y la co-dirección de 
la Licenciada Diana Domínguez. E-mail: paula_carrillo11@hotmail.com, mariavictoriagilli@yahoo.com.ar
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Debido a la controversia suscitada se ha propuesto realizar una revisión bibliográfica 
seleccionando algunas de las investigaciones, realizadas en los últimos años, que hayan ana-
lizado la suplementación con creatina como ayuda ergogénica en el rendimiento deportivo.

Además se realizó una encuesta con el fin de evaluar el consumo de creatina en de-
portistas recreacionales y amateurs.

Planteo del problema

¿Cuáles son los efectos que produce la creatina en la performance deportiva?

Objetivos

ü Identificar los efectos que produce la ingesta de creatina en la performance deportiva.
ü Evaluar el consumo de creatina en deportistas recreacionales y amateurs que asisten 
a gimnasios habilitados de la ciudad de Pergamino, provincia de Buenos Aires, en el mes de 
febrero de 2009.
 
Marco conceptual

1. Creatina

La creatina (Cr), también denominada α metil guandino-acético, no es un aminoáci-
do sino un compuesto orgánico nitrogenado del grupo de las aminas, no esencial, habitual en 
la dieta, ya que es obtenida predominantemente a través del consumo de carnes o pescados 
que contienen  5 gramos de Cr/Kg.

Además la creatina es sintetizada principalmente en el hígado, páncreas y riñones a 
través de los aminoácidos precursores, tales como la arginina, la glicina y la metiotina4.

El organismo humano precisa una cantidad total de 2 gramos de creatina diario, de 
los cuales el 50% es sintetizado por el propio organismo mientras que el otro 50% debe ser 
aportado a través de la dieta.

Las mayores concentraciones de creatina en el cuerpo humano se encuentran en el 
músculo esquelético, con aproximadamente un 95% del contenido total de este compuesto1.

La creatina total contenida en el músculo esquelético se encuentra en dos formas 
diferentes: como creatina libre (Cr) cuyo porcentaje es de un 40%, y en su forma fosforilada 
o fosfocreatina (PC) en un 60%5.

  El 5% restante se reparte por otros tejidos orgánicos como el corazón, los esperma-
tozoides, la retina y el cerebro fundamentalmente1.
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2. Fosfocreatina

2.1 Fosfocreatina y fatiga

La concentración de fosfocreatina parece estar correlacionada con el desarrollo de la 
fuerza y puede contribuir a la fatiga.

Las fibras musculares de tipo II poseen mayores niveles iniciales, y mayores tasas de 
utilización de fosfocreatina y glucógeno que las fibras de tipo I.

Además la recuperación de fosfocreatina parece ser más lenta en las fibras de tipo II. 
La mayor pérdida y recuperación más lenta de la fosfocreatina y el glucógeno en las fibras 
de tipo II contribuye, muy probablemente, a la disminución de la fuerza durante ejercicios 
de alta intensidad, ya que en este tipo de actividad estas fibras son las que se reclutan predo-
minantemente4.

2.2 Importancia de la resíntesis de fosfocreatina durante la recuperación

Para mantener una producción continua de fuerza, la tasa de resíntesis de fosfocrea-
tina debe aumentar para igualar las mayores demandas de energía requeridas por el músculo 
activo, para conservar la potencia. La tasa de resíntesis de fosfocreatina juega un papel muy 
importante en la capacidad de fuerza que puede generar un músculo. Durante ejercicios in-
tervalados de alta intensidad, los músculos dependen en gran parte de la fosfocreatina para 
la producción de ATP4.

2.3 Alteraciones en el pH y acumulación de lactato

La disminución de la potencia observada durante ejercicios de alta intensidad podría 
ser el resultado de la acumulación de ácido láctico en el músculo, el cual disocia el ánion de 
lactato y cátion de hidrogeno [H-] disminuyendo, por lo tanto, el pH del músculo.Un menor 
pH tiene numerosos efectos sobre los ambientes intra y extracelulares, y ha sido asociado con 
la contribución del comienzo de la fatiga por distintos mecanismos.

El aumento de [H-] podría tener una acción directa sobre el aparato contráctil afecta-
do, ya sea el calcio o la miosina adenosintrifosfatasa. La acidosis también podría afectar las 
reacciones de equilibrio como la reacción de la creatinfosfocinasa, resultante en una deple-
ción más rápida de fosfocreatina.

La elevación de [H-] y la disminución del pH inhiben las dos enzimas claves involu-
cradas en la glucólisis, la fosforilasa y fosfofructoquinasa.

Todos estos efectos provocados por la acumulación de [H-] y lactato provocan una 
disminución en las capacidades del músculo de producir fuerza4.
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3. Posibles mecanismos por los cuales los niveles elevados de creatina y fosfocreatina en el 
músculo podrían actuar para mejorar la performance muscular4. 

4. Insulina y retención de creatina

Las investigaciones sobre la variabilidad en la retención de creatina han indicado que 
el consumo de creatina muscular está influenciado tanto por la cantidad de creatina muscular 
previa a la suplementación, como por el incremento en la secreción de insulina estimulado 
por la glucosa. Con respecto a esto, los estudios han sugerido que la ingestión de creatina con 
grandes cantidades de glucosa y/o combinaciones de glucosa y proteínas puede incrementar 
el depósito de creatina6.

5. Posibles efectos secundarios

ü Aumento de peso.
ü Efectos secundarios anecdóticos no probados: 
Ø Calambres musculares.
Ø Malestar gastrointestinal.
Ø Deshidratación.

Cr y PC
en el músculo

  Disponibilidad de PC
antes del ejercicio.

Nivel de hidratación
celular

Intensidad de
entrenamiento Performance muscular

Resíntesis de PC

PC al comienzo de la siguiente 
serie de ejercicio

Disponibilidad de Cr
antes del ejercicio

Capacidad de
almacenamiento

de Cr y glucógeno

Dependencia
de la glucólisis

Flujo a través de la
reacción de la CPK  Performance de las

fibras de tipo II[Lactato]
[H+]

pH
Masa magra

Retraso en la
aparición

de la fatiga
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Ø Alteraciones renales7.

6. La creatina ¿Se considera doping?

Definitivamente la creatina no figura entre las sustancias prohibidas por el Comité 
Olímpico Internacional8.

Material y métodos

 1. Diseño metodológico de la revisión bibliográfica

El diseño metodológico con que fue realizada la presente investigación, denominada 
revisión bibliográfica, la cual es selectiva y crítica, trata de analizar e integrar la información 
esencial de los estudios científicos de investigación. La revisión se basó fundamentalmente 
en criterios determinados por la estrategia de búsqueda de la información y posterior selec-
ción. La metodología que se utilizó fue la determinación de la calidad de la información 
obtenida.

1.1 Estrategias de búsqueda de información

La estrategia de búsqueda de información que se utilizó fue una búsqueda sistemá-
tica por Internet en:
- PubliCE Standard. Base de Datos de acceso gratuito de Publicaciones sobre Ciencias del 
Ejercicio. (http//:www.sobreentrenamiento.com/PubliCE/Home.asp).
- PubliCE Premium. Publicaciones por suscripción sobre Ciencias del Ejercicio 
(http//:www.sobreentrenamiento.com/PubliCE/Home.asp).
- Revista digital. Buenos Aires. (http//:www.efdeportes.com).
- Gatorade Sports Science Institute. (http//:www.gssiweb.org). 

La búsqueda comprendió el período entre 1998 a 2010.

1.2 Selección de artículos relevantes

Como resultado de la búsqueda se obtuvieron cincuenta y nueve estudios científicos.  
Dentro de los mismos fueron seleccionados veintisiete, mediante una lectura crítica de los 
resúmenes, determinando si respondían al planteo del problema de investigación.  

Del total de estudios científicos tuvieron que ser excluidos aquellos a los cuales no se 
tuvo acceso, no estaban incluidos dentro del período 1998-2008 o no tenían datos relevantes 
a la investigación.

1.3  Determinación de la calidad de la información

Los veintisiete artículos seleccionados fueron leídos detallada y críticamente para 
evaluar la calidad de la información. Para la evaluación se tuvieron en cuenta los siguientes 
componentes:
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1.3.1  Tipo de estudio: Del total de veintisiete artículos evaluados para la presente 
tesina se hallaron: veinte ensayos placebo control con diferentes tipos de diseño, seis  revi-
siones bibliográficas y  un artículo científico.

1.3.2  Población estudiada: Se tuvieron en cuenta las características de la población 
en estudio.

1.3.3  Diseño del estudio: Para la evaluación del diseño de los estudios se tuvo en 
cuenta el tamaño de la muestra, la duración, la metodología utilizada y los resultados obte-
nidos.

2.  Diseño metodológico de la encuesta

2.1  Tipo de estudio: Observacional, descriptivo de tipo transversal.
2.2  Área de estudio: Gimnasios habilitados de la ciudad de Pergamino, provincia de 

Buenos Aires.
2.3  Población: Hombres y mujeres que asisten a gimnasios del área de estudio.
2.4  Muestra: Se seleccionó una muestra aleatoria del 20% del total de gimnasios 

habilitados del área de estudio. En segundo lugar se realizó una muestra representativa del  
20% de la población que asiste a cada gimnasio. 

2.5  Criterios de inclusión: Hombres y mujeres entre 18 y 35 años que participaron 
en la investigación respondiendo el cuestionario.

2.6 Criterios de exclusión: Aquellos individuos que no participaron en la investigación.

3.  Variables en estudio y operacionalización

- Dependiente: Consumo de creatina. Dimensión: nutricional. Indicadores: forma de 
administración de la creatina; resultados obtenidos a partir de la suplementación.

- Independiente: Hombres y mujeres que asisten a los gimnasios del área en estu-
dio. Dimensión 1: demográfica/deportiva. Indicador: tipo de actividad/deporte.
Dimensión 2: biológica. Indicadores: sexo, edad.

4.  Técnica e instrumento de recolección de datos

La encuesta se llevó a cabo mediante un cuestionario semi-estructurado, con moda-
lidad de entrevista personal en forma anónima y confidencial.

5.  Tratamiento estadístico

Se utilizó el programa Excel para el diseño y construcción de las bases de datos con 
las variables que se incluyeron en los cuestionarios. También se empleó el mismo programa 
en la etapa de procesamiento, para la presentación de tablas y gráficos. 

La información se presentó en tablas de frecuencia univariadas, bivariadas y en grá-
ficos. Para las variables se calcularon frecuencias, porcentajes y medidas descriptivas para 
caracterizar el comportamiento de las mismas. 

Los resultados se presentaron de acuerdo al orden del formulario. En el cuerpo del 
informe se presentaron los gráficos y las tablas de frecuencia que se adjuntan en el anexo.
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Resultados

1.  Análisis e interpretación de resultados de las publicaciones científicas consultadas

1.1 Creatina y rendimiento deportivo

Basándose en la literatura disponible, los autores sugieren que la suplementación 
con creatina es una estrategia nutricional segura y efectiva para aumentar el rendimiento 
durante el ejercicio. 10.15.18.25

La creatina pareciera proveer los efectos más beneficiosos para el rendimiento de-
portivo cuando la actividad implica la realización de series repetidas de ejercicio de alta 
intensidad y corta duración.10.15.18.25 

En otros estudios, la ingesta de creatina incrementa significativamente el ATP y la 
fosfocreatina muscular, no altera el lactato sanguíneo, y conduce a una mejora significativa 
del rendimiento, especialmente hacia el final de las series de ejercicios, posiblemente por 
medio de una resíntesis acelerada de ATP y fosfocreatina durante el período de recuperación 
entre las series.11.20

Con respecto a los mecanismos relacionados a la mejora del rendimiento, una ele-
vada concentración pre-ejercicio de creatina constituye un “estímulo” inicial para la mejora 
del rendimiento, seguido por una repleción más eficiente de las reservas de fosfocreatina 
durante los intervalos de ejercicio.20

Por otro lado en un estudio realizado por Levesque y cols, el aumento de fosfocrea-
tina y creatina total a través de la suplementación con creatina, falla en mejorar el rendi-
miento durante esprints repetidos de ciclismo sin recuperación pasiva o completa entre los 
esprints. No puede ser excluida la posibilidad de que la falta de efecto ergogénico después 
de la suplementación con creatina en el presente estudio, se debe al protocolo de ejercicio 
diferente en el cual se usa actividad intensa entre los esprints en vez de actividad de baja 
intensidad o ninguna actividad, tal como ha sido usado por otros estudios de ejercicio de 
esprints, pero tales condiciones no existen en las competiciones de ciclismo.26

Según Syrotuik y col, existe un perfil fisiológico de sujetos respondedores y no res-
pondedores a la suplementación con creatina, que puede ser útil parcialmente para explicar 
los hallazgos de rendimiento equívocos reportados en la literatura. El grupo respondedor po-
see un perfil biológico de bajos niveles iniciales de creatina y fosfocreatina, mayor porcentaje 
de fibras tipo II, una mayor área de sección trasversal de las fibras musculares pre-carga y 
mayor masa magra, mientras que el grupo no respondedor posee niveles de creatina y fosfo-
creatina más altos, menos fibras musculares tipo II, menor área de sección trasversal de fibras 
musculares pre-carga y menor masa magra.16

No todos los estudios incluidos reportan beneficios ergogénicos, posiblemente de-
bido a diferencias intra-sujeto en la respuesta a la suplementación con creatina, la duración 
de la suplementación, el criterio de evaluación de los ejercicios y/o la duración de las pausas 
entre las series repetidas de ejercicios.10.15

1.2  Creatina en los deportes

Los deportes tales como el fútbol americano13, el fútbol, el squash, están más común-
mente involucrados en la utilización de este suplemento.18 Sin embargo, en el caso de natación la 
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suplementación con creatina no mejora el rendimiento durante la realización de un único esprint, 
pero tendría potenciales beneficios sobre el rendimiento en series repetidas; a su vez como resul-
tado de las altas demandas energéticas de los estilos pecho y mariposa, los potenciales beneficios 
asociados con la suplementación con creatina sobre el rendimiento en natación, podrían ser mayo-
res en estos estilos cuando se los compara con el comúnmente examinado estilo libre.24

En el caso del voleibol se presenta un estudio en jugadoras universitarias y los ha-
llazgos del mismo sugieren que la suplementación con creatina conjuntamente con un buen 
programa de acondicionamiento, puede ser una forma efectiva de mejorar el rendimiento 
atlético (en la fuerza máxima y salto vertical).17

En un estudio cuyo diseño es doble ciego, se establece que en carreras múltiples, el 
uso de monohidrato de creatina no provee beneficios respecto del rendimiento en esprints, ya 
que no se observan diferencias significativas, entre el grupo control y el grupo experimental, 
en las mediciones de los tiempos en los esprints múltiples, en el tiempo medio, en la fatiga o 
en la concentración de lactato post test.21 

En cuanto a la velocidad de carrera, tratada en otro estudio con diseño doble ciego, los 
resultados indican que tampoco hubo efectos estadísticamente significativos sobre la velocidad 
entre el grupo control y el grupo experimental. Sin embargo, la falta de efectos positivos en este 
estudio puede deberse a varios factores, el número de repeticiones en el trabajo puede haber sido 
demasiado escaso para llevar a un vaciamiento acumulativo de fosfocreatina; los dos minutos de 
pausa pudieron haber sido suficientes para completar la regeneración de fosfocreatina, aun sin 
una suplementación oral con creatina; los sujetos podrían haber “no reaccionado” al tratamiento.9

Izquierdo y cols, estudian el efecto de la suplementación con creatina en jugadores de 
balonmano, ya que en este deporte se producen fases anaeróbicas de muy corta duración (uno 
a tres segundos) y de gran intensidad, que suelen ser decisivas en la obtención del triunfo 
(desmarque, lanzamiento o salto), intercaladas con fases aeróbicas de recuperación. Los re-
sultados demuestran que si bien existen efectos beneficiosos sobre el rendimiento deportivo, 
la suplementación con creatina no mejora la fuerza máxima de la extremidad superior ni la 
resistencia en el test de carrera.23

1.3  Terapéutica de la suplementación con creatina

Se emplean métricas de dosificación del suplemento en función de la masa corporal; 
se recomienda 0,3 gramos de creatina por kilogramo de peso.

El nivel de entrenamiento puede tener cierto impacto sobre la absorción de creatina 
durante la fase de carga (consiste en la toma de 20 a 25 gr de creatina por un espacio de 5 a 
7 días), ya que los individuos altamente entrenados pueden no necesitar períodos de carga, 
debido a que los niveles intramusculares ya están elevados, pero sí requieren la fase de man-
tenimiento (consiste en la toma de 2 a 5 gr de creatina dependiendo del sujeto y la actividad 
física que realice).18.25

Si se desea optimizar el rendimiento, es necesario valorar las características de las 
personas, nivel de entrenamiento, edad y fundamentalmente la especialidad deportiva de 
modo de estimar si es realmente necesario realizar una estrategia de suplementación y espe-
cialmente determinar la forma más adecuada para cada caso.18.25 

Considerando que el pico de creatina plasmático se produce aproximadamente una 
hora después de su ingesta, el momento de su consumo podrá determinarse en función del 
tipo de entrenamiento: 
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1. Para entrenamientos de fuerza cortos e intensos, durante los primeros instantes del 
entrenamiento, junto con una bebida deportiva con 6 a 8% de hidratos de carbono. 

2. Para entrenamientos más largos, de resistencia de fuerza o velocidad específica 
aplicada a una actividad deportiva durante el mismo entrenamiento, también junto con una 
bebida deportiva con un 6 a 8% de hidratos de carbono. 

3. Para entrenamientos de resistencia con gran componente aeróbico (intensidad mo-
derada, y mayor volumen) inmediatamente después, aunque si el objetivo es favorecer la 
velocidad de transferencia energética intracelular durante el desarrollo de la actividad, podría 
ingerirse 60 a 30 minutos antes.25

Algunos estudios sugieren que la adición de hidratos de carbono a la suplementación 
de creatina, puede aumentar los efectos de la misma.27.6 Las investigaciones sobre la variabili-
dad en la retención de creatina indican que el consumo de creatina muscular está influenciado 
tanto por la cantidad de creatina muscular previa a la suplementación, como por el incremen-
to en la secreción de insulina estimulado por la glucosa.6

1.4  Efectos de la creatina sobre la composición corporal

En varios estudios los resultados indican que la suplementación con creatina eleva la 
masa corporal total, 11.12.13.17.19.21.22.23  la masa magra 11.14.17.22 y en cuanto a los cambios de  masa 
grasa existen controversias.

Con respecto a esta última, en dos estudios revisados no se hallan cambios, 17.23 mien-
tras que en otros, debido a la suplementación con creatina se reduce.21.22 

Según Stephen y cols, el consumo de creatina produce un incremento significativo 
sobre la masa corporal, sin reducir el porcentaje de grasa corporal y no produce un incremen-
to de la masa magra mayor que el provocado por el entrenamiento de la fuerza por sí sola.19

1.5  Efectos adversos a la suplementación con creatina

No existe evidencia contundente que respalde otros efectos adversos, que no sea la 
ganancia de peso.10.18 Los cambios tempranos observados en el peso corporal luego de la 
ingesta de creatina, pueden explicarse probablemente por el incremento en el agua corporal, 
especialmente en los compartimentos intracelulares musculares. Los autores han especulado 
que la razón del incremento en el agua corporal es el incremento en la carga osmótica, aso-
ciado con el incremento en la concentración de creatina dentro de la célula.18

Aparentemente, la mayoría de los reportes acerca de los efectos adversos de la su-
plementación con creatina tales como deshidratación, calambres musculares, estrés gastro-
intestinal, alteración de la función renal, hepática, entre otros, han sido anecdóticos. Cuando 
los estudios emplean diseños de investigación ciegos, que incluyen grupo control, no parece 
haber un hallazgo consistente de cualquier efecto adverso que pueda provocar la suplemen-
tación con creatina en individuos normales y saludables.18

2. Resultados de la encuesta de consumo

A continuación se detallan los resultados más relevantes de la encuesta de consumo 
llevada a cabo en la ciudad de Pergamino, provincia de Buenos Aires.

Dado que el objetivo del estudio es evaluar aspectos relacionados con el consumo de 
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creatina, sin importar si es actual o pasado, se unieron las respuestas de los encuestados para 
calcular el consumo total de esta sustancia. Al tener en cuenta este aspecto, el porcentaje de 
personas que han consumido alguna vez creatina alcanza el 47,9%. (Gráfico 1)

Gráfico 1: Consumo de creatina por parte de las personas encuestadas.

 
El consumo de creatina está significativamente asociado al sexo de las personas. El 

70% de los hombres encuestados consumió creatina alguna vez, mientras que sólo el 12,8% 
de las mujeres lo hizo (Gráfico 2).

Gráfico 2: Consumo de creatina por parte de las personas encuestadas, según sexo.

El consumo de creatina también está significativamente asociado a la edad de las 
personas. El 75% de las personas mayores de 30 años consumió creatina alguna vez, mientras 
que entre las personas que tienen entre 22 y 29 años lo hizo sólo el 36,7% y de los menores 
de 21 años el 45,5% (Gráfico3).

Gráfico 3: Consumo de creatina por parte de las personas encuestadas, según grupo de edad.
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El 44,8% de las personas que consumen o consumieron creatina, manifiestan hacerlo o 
haberlo hecho, con el objetivo de aumentar su masa muscular. El 36,2% con el objetivo de aumentar 
su rendimiento y aproximadamente el 20% para lograr un aumento en ambos sentidos (Gráfico 4). 

Gráfico 4: Objetivo del consumo de creatina por parte de las personas encuestadas que con-
sumen o alguna vez consumieron.

En cuanto a la forma de administración de la creatina, el 48,3% de los encuestados ma-
nifiestan que consumen o consumieron una carga inicial y mantenimiento. Aproximadamente el 
45% sólo una dosis de mantenimiento y el 7% otra dosis diferente a las mencionadas (Gráfico 5). 

Gráfico 5: Forma de administración de la creatina por parte de las personas encuestadas 
que consumen o alguna vez consumieron.

Con respecto al momento de administración de la creatina, aproximadamente el 45% 
de los encuestados manifiesta que la consume o consumía antes y después de entrenar. Cerca 
del 26%, antes de entrenar y el 29,3% después del entrenamiento (Gráfico 6).

Gráfico 6: Momento de administración de la creatina por parte de las personas encuestadas 
que consumen o alguna vez consumieron.
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El 63,8% de los encuestados que consumen o consumieron creatina alguna vez, ma-
nifiestan hacerlo o haberlo hecho acompañada de hidratos de carbono y el resto  sola. Ningu-
no de ellos manifiesta consumirla o haberla consumido acompañada de algún otro suplemen-
to o alimento (Gráfico 7).

Gráfico 7: Forma de consumo de la creatina por parte de las personas encuestadas que con-
sumen o alguna vez consumieron.

Aproximadamente el 85% de las personas que consumen o consumieron creatina ob-
tienen u obtuvieron los resultados esperados de la administración de esta sustancia (Gráfico 8). 

Gráfico 8: Obtención de los resultados esperados del consumo de creatina por parte de las 
personas encuestadas que consumen o alguna vez consumieron.

El 34,5% de las personas que consumen o que han consumido creatina alguna vez, 
manifiesta padecer o haber padecido algún efecto secundario, mayoritariamente aumento de 
peso, y una sola padeció alguna vez, calambres musculares (Gráfico 9). Ninguna de las mu-
jeres encuestadas padece o padeció efectos secundarios de la toma de creatina.
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Gráfico 9: Efectos secundarios del consumo de creatina en las personas encuestadas que 
consumen o alguna vez consumieron.

Conclusiones: 

La suplementación con creatina es aconsejable para el rendimiento deportivo cuando 
la actividad implica la realización de series repetidas de ejercicio de alta intensidad y corta 
duración. Numerosas investigaciones avalan que atletas que se desempeñan en deportes que 
son similares a este tipo de actividad, obtendrán el mayor beneficio de la suplementación con 
creatina. Algunos estudios sugieren que la adición de hidratos de carbono a la suplementa-
ción de la misma puede aumentar los efectos de la creatina. La ganancia de peso es otro efec-
to que provoca la suplementación con creatina, respaldado por las investigaciones revisadas. 
Este efecto reportado, está asociado a un aumento de retención de fluidos en el sarcoplasma. 

A partir del análisis de los datos obtenidos de la encuesta de consumo; la población 
que más consume creatina son los hombres, mayores de 30 años, con el objetivo de aumentar 
su masa muscular. La forma de administración más utilizada es carga inicial y mantenimien-
to; el momento de la suplementación, antes y después de entrenar; y el consumo se realiza 
mayoritariamente con el agregado de hidratos de carbono. 

 El 85% de la población que consume o consumió alguna vez creatina, obtuvo los 
resultados esperados; y el 32,8% reportó un aumento de peso como efecto secundario a la 
suplementación.

Consideramos necesario efectuar investigaciones que demuestren los efectos que 
puede producir la suplementación crónica de creatina, ya sea en deportistas recreacionales 
como de elite. Así como también continuar la línea de investigación acerca de la seguridad 
y eficacia de las formas variadas de creatina que están siendo comercializadas hoy en día.

Recibido: 28/03/10. Aceptado: 03/02/11
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