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Se utiliza comúnmente para aumentar la masa muscular 
y el rendimiento deportivo

La creatina es un aminoácido que se sintetiza en el hígado y se
almacena en los músculos. 

Cuando se combina con fosfato, es una fuente de energía
fácilmente disponible en el organismo. 

En la alimentación, la creatina se encuentra presente en la leche, la
carne roja y algunos pescados.

Los complementos de creatina se toman para mejorar el
rendimiento físico o atlético y disminuir el cansancio muscular. La

creatina se usa medicamente para mejorar el funcionamiento físico
en personas con ciertos trastornos musculares.

   Hay dos protocolos de administración de eficacia demostrada:

Protocolo de carga rápida : Se realiza durante 5-7 días, con una dosis de 20-30
g/día según el peso muscular de la persona (preferiblemente monohidrato alcalino),

repartida en cuatro tomas a lo largo del día. A continuación, en la fase de
mantenimiento se administran 3-5 g/día, en una sola toma

Protocolo de carga lenta: 3-5 g/día (según el sujeto y la actividad), en una sola
toma,

Normalmente se ha utilizado siempre 0,1g por kg de peso corporal, aunque se
ha demostrado que con tomar entre 3 y 5g al día del suplemento es suficiente

para que muestre la misma eficacia. 

Es uno de los suplementos deportivos con mayor evidencia 
científica sobre su efectividad. Por supuesto que es 
recomendable en toda la población. 

  Se aconseja tomar con carbohidratos y separada de 
     cualquier sustancia con cafeína.

¿Por qué es conocida?¿Por qué es conocida?

EfectosEfectos

Aumenta la 
energía

muscular

Aumenta la 
energía

muscular

Dosis recomendadaDosis recomendada

Posible efecto 

secundario

Posible efecto 

secundario

Malestar 
estomacal
Malestar 
estomacal

Efectos secundarios 

poco comunes

Efectos secundarios 

poco comunes

No tomar en caso de No tomar en caso de 

¿Es recomendable?¿Es recomendable?

Mejora la
fuerza

Mejora la
fuerza

Potencia la 
resistencia
Potencia la 
resistencia

Acelera la 
recuperación

Acelera la 
recuperación

Estimula el
crecimiento

muscular

Estimula el
crecimiento

muscular

Reduce la 
fatiga

Reduce la 
fatiga

Mejora la
memoria y la

concentración

Mejora la
memoria y la

concentración

Dolor de cabeza
Deshidratación
Irritabilidad

Dolor de cabeza
Deshidratación
Irritabilidad

Agresividad
Edema

Calambres musculares

Agresividad
Edema

Calambres musculares

Disfunción
renal

Disfunción
renal

Tomar medicamentos que
afectan a la función renal 
Tomar medicamentos que
afectan a la función renal 


