
  

La creatina es uno de 
los suplementos más 
populares en el mun- 
do fitness, esto debido 
a que es reconocida 
por sus beneficios para 
incrementar el rendi- 
miento deportivo y la 
recuperación muscular. 

Pero, cómo se debe 
usar y quiénes pueden 
consumirla. La  nu- 
tricionista deportiva 
de la Universidad de 
Talca, Nayadeth Esca- 
lona, entregó diversas 
recomendaciones para 
quienes quieran incor- 
porarla en su dieta. 

“Está muy de moda 
hoy, ya que, se trata de 
uno de los suplementos 
más investigados del 
mercado, por lo que 
tiene mucha eviden- 
cia científica, además, 
no solo está orientado 
a deportistas de élite 
sino también a perso- 
nas fisicamente acti- 
vas”, subrayó. 

De acuerdo con la 
experta, la creatina “es 
una molécula com- 
puesta por tres ami- 
noácidos, la arginina, 
la glicina y la metio- 
nina. Está en nuestro 
cuerpo, pero también 
la podemos consumir 
de forma exógena”. 

Es así como, se pue- 
de encontrar natural- 
mente en alimentos de 
origen animal como 
carnes de vacuno y po- 
llo, sin embargo, para 
consumirla de manera 
regular y eficiente se 
recomienda utilizar el 
suplemento. No obs- 
tante, “siempre es im- 

portante estar asesora- 
dos por profesionales 
nutricionistas”, advir- 
tió. 

La académica de 
la Escuela de Nutri- 
ción y Dietética de la 
UTalca explicó que la 
creatina es sintetizada 
en el hígado y riñón, 
y absorbida desde la 
alimentación, es trans- 
portada por el torrente 
sanguíneo hacia el teji- 
do muscular. 

“Se ha demostrado 
que combinada con el 
entrenamiento de fuer- 
za ayuda de manera 
constante a las perso- 
nas a ganar más masa 
muscular, fuerza, po- 
tencia y función mus- 
cular a lo largo de la 
vida, desde la adoles- 
cencia a la vida adul- 
ta”, planteó. 

SUPLEMENTO 
ESTRELLA 

La docente destacó 
que el Instituto Austra- 
liano del Deporte cla- 
sifica los suplementos 
en cuatro categorías 
(ABCD), donde los 
de categoría A son los 
de mayor evidencia 
científica positiva. La 
nutricionista  deporti- 
va recalcó que incluso 
ayuda a la regulación 
del sueño 

“La creatina es la 
reina de los suplemen- 
tos y está en la catego- 
ría Á, esto nos dice que 
tiene mucha evidencia 
científica que respalda 
su uso en diferentes 
aspectos. Uno de ellos 
es el deportivo, porque 
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para usar el suplemento deportivo de mota 
ayuda a disminuir la 
fatiga muscular e in- 
crementar la fuerza”. 

La especialista in- 
dicó que los estudios 
apuntan a que no solo 
es positivo su consu- 
mo en deportistas sino 
que en otros grupos de 
personas. “Actualmen- 
te se están haciendo 
estudios en otro tipo 
de poblaciones como 
acientes de cirugía 
ariátrica, adultos ma- 

yores y población en 
general, ya que, tie- 
nen evidencia más que 
fuerte para su utiliza- 
ción”, aseguró. 

Además, destacó 
que la creatina que se 
vende en el mercado 
no es de origen animal, 
por lo que puede ser 
consumida por perso- 
nas veganas. 

RECOMENDACIONES 
La especialista de la 

UTalca aconsejó esco- 
er creatina monohi- 

dratada, y fijarse que 
en los ingredientes solo 
tenga eso y no más adi- 
tivos. “Otro consejo es 
observar cómo se dilu- 
ye en el vaso, que no 
decante”, especificó. 

“Lo primero es 
evaluar la calidad de 
la alimentación de la 
persona. Es  impor- 
tante cumplir con los 
mililitros (ml) de agua 
diarios necesarios, la 
recomendación gene- 
ral de consumo de este 
elemento es de 35 ml. 
por kilogramo de peso. 
Si no se hidrata bien y 
se alimenta mal, pri- 
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+ De acuerdo con experta de la Universidad de 
Talca se trata de “la reina de los suplementos”, 
debido a que tiene basta evidencia científica que 
respalda sus beneficios para la recuperación 

muscular y el aumento de la fuerza. 
  

mero hay que educar 
esa parte”, advirtió. 
Luego de realizar la 
evaluación, se reco- 
mienda el suplemento, 
según el objetivo que 
tiene el paciente. 

La nutricionista in- 
dicó que la dosis más 
estudiada es de 3 a 5 
gramos al día, “para 
que nuestros depósitos 
se vayan llenando hay 
ue tomarla todos los 
ías, ideal en el mis- 

mo horario, con agua o 
jugo. Si un día se olvi- 
da de consumirla, pue- 
de retomar al otro día y 
no pasa nada”. 

En esta línea, la aca- 
démica detalló que la 

creatina es acumulati- 
va, “la mayoría de los 
estudios subrayan que 
entre a 4 a 6 semanas 
estos depósitos se van 
a llenar y tras esto se 
van a sentir los efec- 
tos”. 

¿VOY A SUBIR 
DE PESO? 

En relación con una 
posible subida de peso 
por su consumo, la ex- 
perta advirtió que esto 
le puede pasar a algu- 
nas personas debido 
a que la creatina tiene 
un efecto osmótico. 
“Se guarda en nuestro 
cuerpo con agua, en- 

  

tonces en la balanza se 
podría ver reflejado un 
incremento de peso de 
uno o dos kilos, pero 
son las células las que 
retienen este líquido”, 
indicó. 

Sin embargo, la aca- 
démica enfatizó que 
más que centrarse en 
los kilos, es primordial 
“enforcarse en la canti- 
dad de masa muscular 
y la fuerza que se tiene. 
Hoy el trabajo que te- 
nemos como nutricio- 
nistas es dejar de cen- 
trarnos en el peso, lo 
importante es la com- 
posición corporal”. 

  

  

NACIONAL 

Alcaldesa de Viña asegura que medidas implementadas por 
“la autoridad a cargo de la seguridad no funcionaron” el “18” 
Este lunes, mientras se tramita la Ley de Presupuesto para el próximo año, la 

alcaldesa de Viña del Mar, Macarena Ripamonti (FA), emplazó al Gobierno 

a “tomar acciones drásticamente distintas” para combatir la crisis de seguri- 

dad que azota al país, con 37 homicidios durante las celebraciones de Fiestas 

Patrias. La jefa comunal sostuvo que la delincuencia “está alterando la vida 
de todas las personas”, lo que -a su juicio- no puede continuar. “Llegó la 
hora de que se pase a la acción. Los resultados de las medidas que se han 
implementado por la autoridad a cargo de la seguridad no funcionaron. Por 
lo tanto, si tú estás buscando resultados distintos en el combate a la delin- 

cuencia, se deben tomar acciones drásticamente distintas”. 

De esta manera, propuso que se implemente una fuerza policial municipal 
en el “más breve plazo”. “Los hechos concretos aquí es que existe un déficit 
de Carabineros a nivel nacional. A pesar de todos sus esfuerzos, la realidad 
es que las capacidades operativas de Carabineros están absolutamente so- 
brecargadas. Y llegó la hora de hacerse cargo de este problema”, recalcó, 
haciendo énfasis en que las policías “necesitan combatir el crimen orga- 
nizado y los delitos de mayor gravedad”, sin embargo, “no puede quedar 
abandonado el orden y la seguridad local de las comunas”.   

Seremi del Trabajo de la RM presenta su renuncia y 
ministerio apunta a “razones personales” 
El ministerio del Trabajo informó esta tarde que el Secretario Regional 

Ministerial (Seremi) de la Región Metropolitana, Marco Antonio Canales, 

presentó su renuncia al cargo por “razones personales”, aseguró la cartera. 

En un comunicado, el ministerio liderado por Jeannette Jara señaló que “el 

seremi de la cartera en la Región Metropolitana, Sr. Marco Antonio Canales 

Huenchuán, ha presentado su renuncia por razones personales a contar de 

esta fecha”. “El ministerio agradece a Marco Antonio Canales las tareas 

llevadas a cabo en la gestión de las políticas de la institución”, agregó. Ca- 

nales es administrador público de la Universidad Arcis, egresado en 2017. 

Además actuó como dirigente sindical del Hospital Félix Bulnes y de la 

Central Unitaria de Trabajadores (CUT). El ministerio, además, señaló que 

asume, en calidad de subrogante, Enrique Carrasco Borgheresi, quien es di- 

rector de la Región Metropolitana del Instituto de Seguridad Laboral (ISL). 

“El Sr. Carrasco es ingeniero en prevención de riesgos de la Universidad 

Técnica Federico Santa María”, detalló la cartera.
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