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Creatina: Cuales son las recomendaciones para usar el
suplemento deportivo de moda

De acuerdo con experta de la Universidad de Talca se trata de “la reina de los suplementos”, debido
a que tiene basta evidencia cientifica que respalda sus beneficios para la recuperacién muscular y el

aumento de la fuerza.

La creatina es uno de los su-
plementos mas populares en
el mundo fitness, esto debido
a que es reconocida por sus
beneficios para incrementar
el rendimiento deportivo y
la recuperacién muscular.
Pero, como se debe usar y
quiénes pueden consumirla.
La nutricionista deportiva
de la Universidad de Talca,
Nayadeth Escalona, entregd
diversas recomendaciones
para quienes quieran incor-
porarla en su dieta.

“Esta muy de moda hoy, ya
que, se trata de uno de los
suplementos mds investiga-
dos del mercado, por lo que
tiene mucha evidencia cien-

tifica, ademds, no solo estd
orientado a deportistas de
élite sino también a personas
fisicamente activas’, subrayo.
De acuerdo con la experta,
la creatina “es una molécula
compuesta por tres aminod-
cidos, la arginina, la glicina y
la metionina. Estd en nuestro
cuerpo, pero también la po-
demos consumir de forma
exogena.

Es asi como, se puede encon-
trar naturalmente en alimen-
tos de origen animal como
carnes de vacuno y pollo, sin
embargo, para consumirla
de manera regular y eficien-
te se recomienda utilizar el
suplemento. No obstante,

“siempre es importante estar
asesorados por profesionales
nutricionistas’, advirtio.

La académica de la Escuela
de Nutricién y Dietética de la
UTalca explico que la creati-
na es sintetizada en el higado
y rifién, y absorbida desde la
alimentacion, es transporta-
da por el torrente sanguineo
hacia el tejido muscular.

“Se ha demostrado que com-
binada con el entrenamiento
de fuerza ayuda de manera
constante a las personas a
ganar mas masa muscular,
fuerza, potencia y funcién
muscular a lo largo de la
vida, desde la adolescencia a
la vida adulta’, planteo.

Suplemento estrella

La docente destacé que el
Instituto  Australiano  del
Deporte clasifica los suple-
mentos en cuatro categorias
(ABCD), donde los de ca-
tegoria A son los de mayor
evidencia cientifica posi-
tiva. La nutricionista de-
portiva recalco que incluso
ayuda a la regulacion del
suefio

“La creatina es la reina de
los suplementos y estd en
la categoria A, esto nos dice
que tiene mucha evidencia
cientifica que respalda su
uso en diferentes aspectos.
Uno de ellos es el deportivo,
porque ayuda a disminuir la

fatiga muscular e incremen-
tar la fuerza’

La especialista indicé que los
estudios apuntan a que no
solo es positivo su consumo
en deportistas sino que en
otros grupos de personas.
“Actualmente se estin ha-
ciendo estudios en otro tipo
de poblaciones como pa-
cientes de cirugia bariatrica,
adultos mayores y poblacion
en general, ya que, tienen
evidencia mas que fuerte
para su utilizacién’, aseguro.

Ademds, destaco que la crea-
tina que se vende en el mer-
cado no es de origen animal,
por lo que puede ser consu-
mida por personas veganas.



