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CREATINA,
GUÍA BASADA
EN EVIDENCIA



1)  QUÉ  CREAT INA  ELEGIR?

La  fo rma más  recomendada es  la  c reat ina  monoh id ra tada,
porque  es  la  más  e s tud iada,  la  que  t iene  me jo r  re spa ldo  en
ef icac ia  y  segur idad ,  y  la  que  se  u sa  como re fe renc ia  en  la
mayor ía  de  la s  gu ía s  y  rev i s iones  c ien t í f i cas .  

E l  se l lo  c reapure  s i r ve  para  ident i f i ca r  c reat ina  monoh id ra tada
fabr icada en  A leman ia  y  somet ida  a  cont ro le s  de  ca l idad .
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2)  DOS IS  D IAR IA  RECOMENDADA

Para  la  mayor ía  de  adu l to s  sanos ,  la  dos i s  más  p ráct ica  y
re spa ldada es  3  a  5  g  a l  d ía .  Ot ra  fo rma de  expresa r lo  e s  0 . 1
g/kg/d ía ,  pe ro  en  la  p ráct ica  cas i  s iempre  se  u sa  la
recomendac ión  s imp le  de  3–5  g  d ia r io s .  
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3)  FASE  DE  CARGA:  OPCIONAL ,  NO OBL IGATORIA

La  c reat ina  puede tomar se  de  dos  maneras .  La  p r imera  es  con
fase  de  carga ,  u sando aprox imadamente  20  g  a l  d ía  d iv id idos
en  4  tomas  du rante  5–7  d ía s ,  y  después  cont inuar  con  3–5
g/d ía .  

La  segunda es  empezar  d i rec tamente  con  3–5  g/d ía ,  s i n  ca rga .
Ambas  e s t ra teg ias  func ionan ;  la  d i fe renc ia  e s  que  la  carga
l lena  más  ráp ido  lo s  depós i to s  muscu la res .  

Refe renc ia :  DOI :  10 .1186/ s12970 -021 -00412 -w  |  PMID :  33557850



4)  LA  OPCIÓN MÁS  SENCIL LA  PARA  LA  MAYORÍA

S i  buscas  una  recomendac ión  s imp le  y  fác i l  de  segu i r ,  l o  más
práct ico  sue le  se r  tomar  3–5  g  de  c reat ina  monoh id ra tada
todos  lo s  d ía s ,  s i n  neces idad de  descansar  po r  semanas  n i
hacer  c ic lo s  ob l igato r io s .  

La  cons tanc ia  d ia r ia  sue le  se r  más  impor tante  que  compl ica r  e l
p ro toco lo .  
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5)  CUÁNDO TOMARLA?

E l  ho ra r io  no  parece  se r  e l  fac to r  más  impor tante .  La  ev idenc ia
d i spon ib le  sug ie re  que  lo  más  re levante  es  tomar la  de  fo rma
cons tante ,  más  que  obses ionar se  con  s i  debe  se r  an tes  o
después  de l  en t renamiento .  
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6)  CÓMO TOMARLA?

Puede mezc la r se  con  agua o  con  a l imentos .  A lgunos  t raba jos
sug ie ren  que  combinar la  con  comida ,  ca rboh id ra tos  o  p ro te ína
podr ía  favorecer  su  captac ión ,  e spec ia lmente  du rante  la  fa se
de  carga  o  en  dos i s  a l ta s ,  pe ro  en  la  p ráct ica  e l  punto  c lave
s igue  s iendo  la  adherenc ia  d ia r ia .  
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7)  QUÉ  PASA  S I  NO HACES  CARGA?

S i  no  haces  fa se  de  carga  y  tomas  3–5  g  a l  d ía ,  también  vas  a
sa tu ra r  lo s  depós i to s  muscu la res ,  so lo  que  más  len tamente ,
aprox imadamente  en  unas  semanas .  Po r  e so ,  muchas  per sonas
pre f ie ren  es ta  opc ión  porque  sue le  se r  más  cómoda y  me jo r
to le rada .  
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8)  QUÉ  PUEDES  NOTAR  AL  IN IC IO?

A lgunas  per sonas  no tan  un  l ige ro  aumento  de  peso  co rpora l  a l
i n ic io ,  e spec ia lmente  cuando hacen  fase  de  carga .  E s to  sue le
deber se  p r inc ipa lmente  a  re tenc ión  de  agua corpora l
asoc iada a l  aumento  de l  conten ido  de  c reat ina  en  e l  múscu lo ,
y  no  necesar iamente  a  aumento  de  g rasa .  
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9)  SEGUR IDAD GENERAL

En  per sonas  sanas ,  la  c reat ina  monoh id ra tada t iene  un  buen
per f i l  de  segur idad  cuando se  u sa  en  dos i s  recomendadas .  Las
rev i s iones  amp l ia s  repor tan  que  es  b ien  to le rada tan to  a  co r to
como a  la rgo  p lazo  en  la  mayor ía  de  lo s  contex tos  e s tud iados .  
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10)  HAY  QUE  C ICLARLA?

No hay  una  neces idad c la ra  de  “c ic la r la”  en  per sonas  sanas .
Las  gu ía s  y  rev i s iones  sobre  c reat ina  ind ican  que  puede usa r se
de  fo rma cont inua ,  s iempre  que  se  mantengan  dos i s
aprop iadas  y  no  ex i s ta  una  cont ra ind icac ión  méd ica
ind iv idua l .  
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EN  MUJERES
En  mu je res ,  la  c reat ina  parece  se r  e spec ia lmente  ú t i l  pa ra
apoyar  fue r za ,  rend im iento  f í s i co  y  func ión  muscu la r .  

Además ,  hay  in te rés  c rec ien te  en  su  u so  a  lo  la rgo  de l  c ic lo  de
v ida  femen ino ,  aunque  la  ev idenc ia  más  só l ida  s igue  es tando
en  e l  á rea  de  e je rc ic io  y  rend im iento .  
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CUÁNDO TENER  MÁS  CUIDADO?
Aunque  la  c reat ina  es  segura  en  adu l to s  sanos ,  conv iene
va lo ra r  su  u so  con  un  p ro fes iona l  s i  ex i s te  en fe rmedad rena l
p rev ia ,  en fe rmedad h epát ica ,  embaraz o ,  lac tanc ia  o  a lguna
cond ic ión  c l í n ica  impor tante .  

Como base  d ia r ia ,  p iensa  p r imero  en  tu  h id ra tac ión  no rma l ,  no
en  “compensar  la  c reat ina” .

Como punto  de  par t ida  genera l ,  la s  re fe renc ias  de  inges ta
adecuada de  f l u idos  para  adu l to s  sanos  rondan  2 .7  L /d ía  en
muje res  y  3 . 7  L /d ía  en  hombres  de  agua to ta l  a l  d ía ,  contando
beb idas  y  a l imentos .  

En  la  p ráct ica ,  e so  sue le  equ iva le r  a  aprox imadamente  2 .2
L /d ía  de  beb idas  en  mu je res  y  3 . 0  L /d ía  de  beb idas  en
hombres ,  po rque  una  par te  de l  agua  v iene  de  la  comida .
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OBTÉN DESCUENTO EN  LA  CREAT INA  CON SELLO CREAPURE  EN  V I TATÚ  CON EL  CÓDIGO:
ELF I S IOTATUADO.


