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RESUMEN

La intervencion nutricional mediante la suplementacion con creatina es un recurso
gue se utiliza debido a su potencial efecto ergogénico, sin embargo, existen factores
fisioldgicos y de dosificacién que favorecerian a un mayor efecto para los deportistas
de élite. La presente investigacion secundaria titulada como “revisién critica: efecto
ergogénico de la suplementacién con creatina en deportistas de elite”, tuvo como
objetivo evalla el efecto ergogénico de la suplementacion con creatina en las
capacidades fisicas de los deportistas de élite, como son la fuerza, velocidad,
potencia, entre otros, la pregunta clinica fue: ¢Cual es el efecto ergogénico de la
suplementacion con creatina en deportistas de elite? Se utiliz6 la metodologia
Nutricion Basada en Evidencia (NUBE). La busqueda de informacion se realiz6 en
Pubmed, Scielo, Dialnet, Cochrane, Elsevier, encontrando 327 articulos, siendo
seleccionados 50 que han sido evaluados por la herramienta para lectura critica
CASPE, seleccionandose finalmente la revision sistematica titulada como “Effects
of creatine supplementation on athletic performance in soccer players: a systematic
review and meta-analysis”, el cual posee un nivel de evidencia Al y Grado de
Recomendacion fuerte, de acuerdo a la expertise del investigador. El comentario
critico permitid concluir que el uso de la creatina como suplemento ergogénico

favorece a la performanc2 del deportista de elite.

Palabras clave: suplementacidn con creatina, ergogénico, entrenamiento.



ABSTRACT

Nutritional intervention through creatine supplementation is a resource that is used
due to its potential ergogenic effect, however, there are physiological and dosage
factors that would favor a greater effect for elite athletes. The present secondary
research entitled "critical review: ergogenic effect of creatine supplementation in elite
athletes”, aimed to evaluate the ergogenic effect of creatine supplementation on the
physical capacities of elite athletes, such as strength, speed, power, among others,
the clinical question was: What is the ergogenic effect of creatine supplementation
in elite athletes? The Evidence-Based Nutrition (NuBE) methodology was used. The
information search was carried out in Pubmed, Scielo, Dialnet, Cochrane, Elsevier,
finding 327 articles, of which 50 were selected that have been evaluated by the
CASPE tool for critical reading, finally selecting the systematic review entitled
"Effects of creatine supplementation on athletic performance in soccer players: a
systematic review and meta-analysis ”, which has a strong level of Al evidence and
Grade of Recommendation, according to the researcher's expertise. The critical
comment allowed to conclude that the use of creatine as an ergogenic supplement
favors the performance of the elite athlete.

Keywords: creatine supplementation, ergogenic, training.



INTRODUCCION
1.- Situacion problemaética:

En la actualidad los deportistas buscan diferentes formas de mejorar su rendimiento,
la nutricion cumple un factor primordial en el cambio del estilo de vida para lograr
eso0s objetivos. Por lo tanto, el consumo de suplementos nutricionales con algin
beneficio sigue en constante aumento. La poca informacion confiable sobre
nutricion y el uso de suplementos nutricionales que brindan los medios de
comunicacién (internet, television, radio, etc.) como ayudas magicas y con poca
evidencia cientifica hacen que los deportistas opten por consumirlos, sin obtener los
resultados buscados y que incluso podrian tener un efecto negativo para la salud.
Se estima que en Estados Unidos que la venta solo de creatina bordea los 2700
millones de dolares anuales, el cuestionamiento es; si su uso tiene un efecto

positivo 0 solo es cuestién de grandes campafias de marketing.(1)

Debido a esto es necesario conocer los posibles efectos positivos y/o negativos que
se muestran actualmente en la literatura sobre el uso de la creatina. La creatina es
considerada uno de los suplementos mas usados en diversos deportes, pero se
deben tener en cuenta varios aspectos como su correcta dosificacion, los posibles
beneficios o efectos adversos que podrian acarrear al deportista. Es de suma
importancia que el nutricionista deportivo conozca si es necesario su uso segun el
deporte para una correcta suplementacion, desmitificar mitos sobre sus usos,
considerdndolo un suplemento eficaz o ineficaz segin lo muestran las
investigaciones actuales, siempre y cuando su uso sea recomendado por un

especialista que conozca todos sus matices. (1,2)



2.- Marco tedrico referencial:
2.1. Creatina

En 1832 el cientifico francés Michael Eugene Chevreul extrajo un componente
organico de la carne al cual lo nombré “creatina”. Para 1847 el cientifico Lieberg
confirmd que la creatina era un compuesto presente en la carne. En 1880 se
encontrg creatina en la orina y la relacionaron con la masa muscular del cuerpo,
pero para el siglo XX ya se pudo esclarecer que su suplementacién aumenta el
contenido de creatina en animales (3). En 1992 se encontré que la concentraciéon
de creatina muscular esquelética del humano se puede aumentar con
suplementacion oral, debido a esto se hicieron muchas investigaciones
relacionando la creatina y el deporte. Por lo tanto en 1992 se dio la primera
publicacion sobre los efectos positivos de su suplementacion (4, 5) y a esto se le
suma que el atleta britanico Lindford Christie en los Juegos Olimpicos de 1992, el
cual fue medallista de oro en los 100 metros llanos, declaro haber utilizado Creatina.
Debido a esto para Los Juegos Olimpicos de Atlanta en 1996 se los denomind “The
Creatine Games” debido a la masificacién que se dio al uso de la creatina en los
deportistas de la época, y cabe recordar que este suplemento en la actualidad no
esta considerado dentro de la lista de sustancias prohibidas por la agencia mundial

antidoping (6).
2.2. Ayudas ergogeénicas

La creatina como suplemento es un polvo sin sabor que se puede disolver en
liguidos y es vendido mayormente como monohidrato de creatina (7). La creatina
es producida por el organismo en el higado, rifion y en pocas cantidades en el
pancreas (1g/d) (8), lo demas de creatina es consumida a través de la dieta, es
sintetizada de los aminoacidos esenciales (arginina y metionina) y no
esenciales(glicina). Por lo tanto su sintesis es fuera del masculo y llevado al musculo
mediante la sangre(valores normales em sangre van de 50 a 100uML) (4). La
creatina esta presente en su forma natural en el cuerpo como en el muasculo

esquelético 95% y otros 6rganos el restante 5%(corazén, cerebro, testiculos), se



estima que el pool de creatina en el cuerpo es de 120g, con una tasa de pérdida de
1,6% es decir 2 g por dia aproximadamente con un peso corporal de una persona
de 70kg. Esta creatina necesita ser reemplazada de manera endogena y

exbégena(9),

La creatina exdgena la podemos encontrar en alimentos como la carne de vaca
(4.5g/kg), cerdo (5g/kg); pescados como el arenque (6.5-10g/kg), salmon (4.5g/kg),
bacalao (3g/kg), atun (4g/kg) y leche (0.1g/kg), en alimentos de origen vegetal como
los arandanos(0.02g/kg) solo se encontraron trazas (10), pero también se puede

elaborar de manera sintética.

Se estima que el consumo promedio de creatina de una dieta mixta es
aproximadamente de 1g por dia (11), una parte del requerimiento diario de creatina
es alcanzado por la dieta, pero se complementara con la sintesis endégena. En
dietas vegetarianas las necesidades sera cubiertas solo de manera enddgena.(12)

La creatina es usada en deportistas para el aumento de masa muscular, incrementar
la fuerza, mejorar el rendimiento deportivo, incremento de la potencia, resistencia
en ejercicios de alta intensidad y corta duracion (2, 13). Un punto muy importante
es sobre el uso de cualquier suplemento no es solo consumirlo, sino consumirlo en
las cantidades adecuadas para obtener los resultados deseados, la dosificacion de
la suplementacién con creatina es variada, pero oscilan de 5g/d en fase de
mantenimiento y/o de 20g/d en fase de carga, que no sera alcanzado solo con dieta.
(8, 14)

Entre los posibles efectos negativos que se relaciona con su consumo prolongado
es en el deterioro de la funcion renal, un estudio dado en deportistas de resistencia
entrenados y con una ingesta alta de proteinas (1,2-3,1g/kg/d) que fueron
suplementados con creatina en dosis de carga y mantencion o placebo por 3 meses,
mostraron que el uso de creatina fue seguro y no afectaba el trabajo renal (15).
Adicional a esto, un articulo de revision del afio 2019 refiere que no hay evidencia
gue en sujetos sanos que se suplementan con creatina por largos periodos

presenten algun deterioro renal (16). En general su consumo es seguro con



protocolos correctos, pero entre los efectos adversos mostrados son los calambres

musculares que podria darse por un desbalance hidrico (17).

La creatina mayormente es consumida en forma de monohidrato de creatina debido
a que es el mas estudiado y con mayor eficacia mostrada, pero en la actualidad
existen diferentes formas de administracion como piruvato de creatina, citrato de

creatina, tricreatina, taurinato de creatina, creatina fosfato, etc (13).

En La encuesta del Estudio Nacional de Habitos de Uso de Sustancias de los
Estudiantes Universitarios Atletas de la Asociacion Nacional de Atletismo Colegiado
(NCAA) se mostré que el 14% de los deportistas durante los dltimos 12 meses

habian usado creatina y los usuarios con un consumo menor eran los mujeres (14).

En la actualidad la creatina es uno de los suplementos que se le esta dando mucha
importancia no solo a nivel deportivo sino también en la nutricion clinica. La creatina
es una ayuda ergogénica muy popular desde la década del 80 entre los deportistas
aficionados o de alta competencia, en la actualidad lo podemos encontrar no solo
en farmacias y/o boticas sino también en gimnasios de venta libre, su consumo ha
aumentado debido a los beneficios que apuntan las investigaciones, por ello los
deportistas deciden usarla ya que el aporte dietético no podria llegar a las altas

dosis que se necesitan para beneficiarse de su potencial ergogénica.

El objetivo de esta revision critica es conocer si la suplementacién con creatina

brinda un efecto ergogénico en deportistas de elite.



CAPITULO I: MARCO METODOLOGICO
1.1 Tipo de investigacion

El tipo de investigacidon es secundaria, el presente trabajo se orienté a un proceso
de revision de una amplia gama de literatura cientifica, a partir de los cuales se
analizaron estudios de revision sisteméatica con/sin metaanalisis y ensayos clinicos.

Teniendo como finalidad poder dar una respuesta oportuna a al problema planteado.
1.2 Metodologia

La metodologia para la investigacion se realizara segun la Nutricibn Basada en
Evidencias (NuBE) para el desarrollo de la lectura critica:

- Formular la pregunta clinica y busqueda sistematica: se procedi6 a
estructurar y concretar la pregunta clinica segun la situacion clinica y el tipo de

paciente al que se desea evaluar. Se utilizé los siguientes motores de busqueda.

o NCBI: Este buscador es parte de la Biblioteca Nacional de Medicina de
Estados Unidos. Contiene articulos cientificos de las areas de bioquimica,
biomedicina, biotecnologia, genética y genémica, ademas de documentos

biotecnolégicos de relevancia en distintas bases de datos.

o Google académico: Buscador de Google que se enfoca en la busqueda
de bibliografia y contenido de caracter cientifico y académico. Indexa
bibliotecas, editoriales, repositorios, cientificos, entre otros, dentro de lo
cual se pueden hallar enlaces a libros, citas, articulos cientificos, tesis,
congresos, tesinas, y aquellos documentos que se encuentren contenidos

en los repositorios

- Formulacién de la pregunta: ¢Cual es el efecto ergogénico de la

suplementacion con creatina en deportistas de elite?



Busqueda sistematica: Para la busqueda se utilizaron 5 bases de datos las
cuales fueron Pubmed, Scielo, Dialnet, Cochrane, Elsevier, se utilizaron los

siguientes algoritmos para la blusqueda:
- Pubmed: creatine supplementation and sport.
- Scielo: (creatine supplementation) and (sport).
- Dialnet: creatina and deporte.
- Cochrane: creatine and sport,
- Elsevier: creatine supplementation and sport.

Fijar los criterios de elegibilidad y seleccionar los articulos: Para la
seleccidn de articulos acorde con la pregunta de investigacion se tomaron en
cuenta los siguientes criterios de inclusion y exclusion, los estudios tienen que
presentar un grupo en el que solo se haya administrado la suplementacion de
creatina, la poblacion debe tener experiencia en el deporte que practique, no
debe presentar ningun tipo de patologia, el articulo debe haber sido realizado
en los ultimos 5 afos, con la consolidacion de tales criterios se seleccionaron
50 articulos que estuvieran acorde con lo buscado por la pregunta de

investigacion.

Lectura critica, extraccion de datos y sintesis: mediante la aplicacion de la
herramienta para la lectura critica CASPE se valoré cada uno de los articulos

cientificos seleccionados anteriormente, segun el tipo de estudio publicado.

Pasar de las pruebas (evidencias) a las recomendaciones: los articulos
cientificos que se evaluaron por CASPE son evaluados considerando un nivel
de evidencia (tabla 1) y un grado de recomendacion (tabla 2) para cada uno de

ellos.



Tabla 1. Nivel de Evidencia para evaluacion de los articulos cientificos

Nivel de . Preguntas que debe
. . Categoria . )
Evidencia contener obligatoriamente
Al Metaanalisis o Revision sistematica Preguntas del 1 al 7
All Ensayo clinico aleatorizado Preguntas del 1 al 7
Bl Metaanalisis 0 Revision sistematica Preguntas del 1 al 3
preguntas 6y 7
Ensayo clinico aleatorizado o no
B Il aleatorizado Preguntas del 1 al 5
Cl Metaanalisis 0 Revision sistematica 7Preguntas del 1al 3y pregunta
cll Ensayo_ clinico aleatorizado o no Preguntas del 1 al 4
aleatorizado

Tabla 2. Grado de Recomendacion para evaluacién de los articulos cientificos

Grado de
Recomendacion

Estudios evaluados

Ensayos clinicos aleatorizados que respondan consistentemente
las preguntas 2, 7y 8, 0
Revisiones sistematicas o0 metaanalisis que respondan

FUERTE ;
consistentemente las preguntas 4y 6, o
Estudios de cohorte, que respondan consistentemente las
preguntas 6y 8

DEBIL Ensayos clinicos aleatorizados 0 no aleatorizados que respondan

consistentemente la pregunta 7, o

Revisiones sistematicas o0 metaanalisis que respondan
consistentemente la pregunta 6, o

Estudios de cohorte, que respondan consistentemente la pregunta
8




2 Aplicacion, evaluaciéon y actualizacion continua: Este paso es en el que se
concretan los objetivos, ya que, habiendo analizado criticamente el tema, se
evallan los hallazgos, y se han derivado en torno a ello recomendaciones para
la practica en nutricion deportiva. De ese modo se recomienda el articulo
seleccionado, ya que, ha pasado por niveles de recomendacién y evidencia para

su incorporacion en un esquema clinico aplicado a la nutricion deportiva.

2.1 Formulacién de la Pregunta segun esquema PS (Poblacion-Situacién

Clinica)

Se identificé el tipo de paciente y su situacion clinica para estructurar la pregunta

clinica, descrito en la tabla 3.

Tabla 3. Formulacion de la pregunta clinica segun estrategia PS

POBLACION

. Deportistas de elite
(Paciente)

SITUACION | suplementacién con creatina
CLINICA

La pregunta clinica es:
¢, Cudl es el efecto ergogénico de la suplementacion con creatina

en deportistas de elite?

2.2 Viabilidad y pertinencia de la pregunta

La presente revision critica es viable debido a que se cuenta con los medios
digitales y economicos para acceder a la literatura cientifica pertinente que
permita responder la pregunta planteada, y es pertinente debido al incremento
del consumo de suplementos en el mundo del deporte de manera indiscriminada
sin necesariamente brindar la ayuda ergogénica que se esta buscando. De esta
manera se brinda a los profesionales evidencia que pueden localizar de manera

rapida y sencilla.

10



2.3 Metodologia de Busqueda de Informacion

Para iniciar la busqueda de la literatura cientifica, se determinaron en primer
lugar las palabras clave tales como “Creatine Supplementation”, “Sport”,
“Creatina” y “Deporte” limitando la busqueda a aquellos estudios que tuvieran
un periodo de antigiedad no mayor a 5 afos, utilizando como estrategia de
basqueda las bases de datos como Pubmed, Scielo, Dialnet, Cochrane,
Elsevier, a partir de los cuales se pudo conseguir 50 estudios para su revision.
A continuacién, se muestra a través de las tablas los principales apartados

considerados en la busqueda y recoleccion

Tabla 4. Eleccién de las palabras clave

PALABRA CLAVE INGLES PORTUGUES SINONIMO
Creatine
_ X Complemento
Supplementation
Sport X Masculo
Creatina X Phosphocreatine
Deporte X

11



Tabla 5. Estrategias de busqueda en las bases de datos

Base de

d Fecha de la Estrategia para la N° articulos N° articulos
atos ; . :
busqueda busqueda encontrados | seleccionados
consultada
CREATINE
PUBMED 8/09/2020 | SUPPLEMENTATION 303 37
AND SPORT
(CREATINE
SCIELO.ORG | 13/9/20202 | SUPPLEMENTATION) 1 0
AND (SPORT)
CREATINA AND
DIALNET 14/09/2020 DEPORTE 44 4
CREATINE AND
COCHRANE | 14/09/2020 SPORT 42 3
Creatine
ELSEVIER 14/9/2020 supplementation AND 604 6
SPORT
TOTAL 50

Una vez seleccionados los articulos cientificos de las bases de datos descritos

en latabla 5, se procedio a desarrollar una ficha de recoleccién bibliografica que

contiene la informacion de cada articulo (tabla 6).

12




Tabla 6. Ficha de recoleccion de datos bibliografica

Revista Idi
Autor (es) Titulo articulo (volumen, afio, Link o | Método
nuamero) ma
AK Tyka, M Chwastowski, T | Efecto de la suplementacién | Acta https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
Cison, T Palka, A Tyka, Z | con malato de creatina sobre | Physiologica Im.nih.gov/25804393/ | les
Szygula, W Pilch, M Strzala, M | el rendimiento fisico, la | Hungarica(vol
Cepero composicion corporal y los | 102, 2015, 114-
niveles hormonales | 122 pag )
seleccionados en hilanderos
y corredores de larga
distancia
Martin Aedma, Saima | La suplementacion  con https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
Timpmann, Evelin Latt and | creatina a corto plazo no | Revista de la | Im.nih.gov/26664350/ | les
Vahur O6pik tiene ningun impacto en la | Sociedad

potencia anaerdbica de la
parte superior del cuerpo en

luchadores entrenados

Internacional de
Nutricion
Deportiva
(vol12,2015,

pag 1-9)
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Rodrigo Ramirez Campilloa, | Effects of plyometric training | Revista de | https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
José  Antonio Gonzéalez- | and creatine | ciencia y | Im.nih.gov/26778661/ | les
Juradoc, Cristian Martinez, | supplementation on | medicina en el
Fabio Yuzo Nakamurae, Luis | maximal-intensity exercise | deporte  (VOL
Penailillo, Cesar M.P. | and endurance in female | 19, 2016, pag
Meylang,h,Alexis Caniuqueoi, | soccer players 682-687)
Rodrigo Ca'nas-Jamet, Jason
Moranl, Alicia M. Alonso-
Martinezm, Mikel Izquierdo
Chia-Chi Wang, Ming-Ta Yang, | The Effects of Creatine | Nutrientes (vol | https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
Kang-Hao Lu and Kuei-Hui | Supplementation on |8, 2016, 143-|Im.nih.gov/26959056/ | les
Chan, Explosive Performance and | 152)
Optimal Individual
Postactivation Potentiation
Time
Chia-Chi Wang, Chu-Chun | Efectos de la Nutrientes(vol https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
Fang, Ying-Hsian Lee, Ming-Ta | suplementacion con 10, 2018, pag 1- | Im.nih.gov/30400221/ | les

Yang and Kuei-Hui Chan.

creatina durante 4 semanas
combinada con un

entrenamiento complejo

10))

14




sobre el dafio muscular vy el

rendimiento deportivo

Ana Paula Azevedo, Fernanda | La  suplementacion con | Nutricion  (Vol | https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
Michelone Acquesta, Antonio | creatina puede mejorar el | 61, 2019, | Im.nih.gov/30708260/ | les
Herbert Lancha Jr, Romulo | control del impacto en el | pag99-104)
Bertuzzi, Jacques R | entrenamiento a intervalos
Poortmans, Alberto Carlos | de alta intensidad
Amadio, Julio Cerca Serréo
Simpson, A. J., Horne, S., | Efecto de la suplementacion | Medicina y | https://'www.ncbi.nlm. | Ing | Pubmed
Sharp, P., Sharps, R., & |con creatina en las vias | ciencia en | nih.gov/pmc/articles/ | les
Kippelen, P. respiratorias de los jovenes | deportes y | PMC6693921/
futbolistas de élite ejercicio (vol 51,
2019, pagina
1582-1590)
Vieira, Itamar P. De Paula, | Efectos de la | Deportes (Vol 8, | https://www.ncbi.nim. | Ing | Pubmed
Amanda G. Gentil, Paulo | suplementacion con creatina | 2020, pagina 12) | nih.gov/pmc/articles/ | les
Pichard, Claude Candow, | sobre la resistencia PMC7077271/
Darren G. Pimentel, Gustavo D. | muscular de las
extremidades inferiores

después de una serie aguda
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de ejercicio aerdbico en

hombres jévenes

Sampaio, Carlos Rodrigo | Can creatine | Nutrientes  (vol | https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
Soares Freitas Aidar, Felipe J. | supplementation interfere | 12, 2020, pag 1- | Im.nih.gov/32824920/ | les
Ferreira, Alexandre R.P. Dos | with muscle strength and | 10)

Santos, Jymmys Lopes Margal, | fatigue in brazilian national

Anderson Carlos de Matos, | level paralympic

Dihogo Gama de Souza, | powerlifting?

Raphael Fabricio Moreira,

Osvaldo Costa Guerra, laluska

Filho, José Fernandes

Marcucci-Barbosa, Lucas

Soares Nunes-Silva, Albena de

Almeida-Neto, Paulo Francisco

Cabral, Breno  Guilherme

Aratjo Tinoco Reis, Victor

Machado

Mills, Scotty Candow, Darren Effects of Creatine | Nutrientes (vol | https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
G. Forbes, Scott C. Neary, J. Supplementation during | 12, 2020, pag 1- | Im.nih.gov/32599716/ | les

Patrick Ormsbee, Michael J.

Antonio, Jose.

Resistance

Training

11)
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Sessions in Physically Active

Young Adults

Wang, Chia Chi Yang, Ming Ta | The Effects of Creatine | Nutrients(vol https://www.ncbi.nim. | Ing | Pubmed
Lu, Kang Hao Chan, Kuei Hui | Supplementation on | 8,2016, pag | nih.gov/pmc/articles/ | les
Explosive Performance and | 143) PMC4808872/
Optimal Individual
Postactivation
Ramirez-Campillo, Rodrigo | Effects of plyometric training | Journal of | https://pubmed.ncbi.n | Ing | Pubmed
Gonzalez-Jurado, José Antonio | and creatine | Science and | Im.nih.gov/26778661/ | les
Martinez, Cristian Nakamura, | supplementation on | Medicine in
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2.4 Andlisis y verificacion de las listas de chequeo especificas

Se avalud la literatura cientifica seleccionada mediante el “Critical Appraisal Skills Programme Espafia” (CASPe)

mediante su lista de chequeo (tabla 7).

Tabla 7. Analisis de los articulos mediante la lista de chequeo CASPe

Tipo de Listade .
Nivel de Grado de

Titulo del articulo investigacion | chequeo . _ »
evidencia | recomendacioén

metodoldgica | empleada
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las piernas en jugadoras de futbol sala La carga de
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CAPITULO II
DESARROLLO DEL COMENTARIO CRITICO
2.1 Articulo pararevision

a) Titulo: Effects of creatine supplementation on athletic performance in

soccer players: a systematic review and meta-analysis.
b) Revisor: Licenciada Nerolie Shusely Quispe Altamirano

c) Instituciéon: Universidad Norbert Wiener, provincia y departamento de

Lima-Peru

d) Direccién para correspondencia: nutnequial@gmail.com

e) Referencia completa del articulo seleccionado para revision:

Mielgo A. et al. Effects of creatine supplementation on athletic performance
in soccer players: a systematic review and meta-analysis. Nutrients. 2019
Apr; 11(4): 757.

f) Resumen del articulo original:

Studies have shown that creatine supplementation increases intramuscular
creatine concentrations, favoring the energy system of phosphagens, which
may help explain the observed improvements in high-intensity exercise
performance. However, research on physical performance in soccer has shown
controversial results, in part because the energy system used is not taken into
account. The main aim of this investigation was to perform a systematic review
and meta-analysis to determine the efficacy of creatine supplementation for
increasing performance in skills related to soccer depending upon the type of
metabolism used (aerobic, phosphagen, and anaerobic metabolism). A
structured search was carried out following the Preferred Reporting Items for
Systematic Review and Meta-Analyses (PRISMA) guidelines in the
Medline/PubMed and Web of Science, Cochrane Library, and Scopus
databases until January 2019. The search included studies with a double-blind
and randomized experimental design in which creatine supplementation was
compared to an identical placebo situation (dose, duration, timing, and drug
appearance). There were no filters applied to the soccer players’ level, gender,
or age. A final meta-analysis was performed using the random effects model

31


mailto:nutnequial@gmail.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6520963/

and pooled standardized mean differences (SMD) (Hedges'’s g). Nine studies
published were included in the meta-analysis. This revealed that creatine
supplementation did not present beneficial effects on aerobic performance tests
(SMD, -0.05; 95% confidence interval (Cl), —-0.37 to 0.28; p= 0.78) and
phosphagen metabolism performance tests (strength, single jump, single sprint,
and agility tests: SMD, 0.21; 95% CI, -0.03 to 0.45; p = 0.08). However, creatine
supplementation showed beneficial effects on anaerobic performance tests
(SMD, 1.23; 95% ClI, 0.55-1.91; p <0.001). Concretely, creatine demonstrated
a large and significant effect on Wingate test performance (SMD, 2.26; 95% ClI,
1.40-3.11; p <0.001). In conclusion, creatine supplementation with a loading
dose of 20-30 g/day, divided 3—4 times per day, ingested for 6 to 7 days, and
followed by 5 g/day for 9 weeks or with a low dose of 3 mg/kg/day for 14 days
presents positive effects on improving physical performance tests related to
anaerobic metabolism, especially anaerobic power, in soccer players.
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2.2 Comentario Critico

El estudio que fue sometido a esta revision se seleccioné de entre 50 articulos
ya que cumple con los criterios de aceptabilidad y obtuvo la mayor calificacién
al ser evaluada con CASPe, los resultados presentes en dicho estudio son
concordantes con lo que nos indica otras fuentes en relacion a la capacidad

ergogénica de la suplementacion con creatina en deportistas de elite.

Para esto se inicié con la revision de la estrategia de busqueda que utilizaron
los autores de esta revision para seleccionar los articulos que incluirian en su
trabajo, en el que el autor informa que se siguieron las directrices que indica
PRISMA, la cual consiste en 27 item que permiten asegurar la calidad de cada
uno de los articulo utilizados en esta revision, ademas el autor del presente
articulo también refiere haber utilizado el modelo PICO el cual permite la
construccion de la pregunta de investigacion, facilitando la busqueda de manera
cuidadosa y rapida permitiendo la eleccion de los mejores articulos disponibles
gue puedan responder dicha pregunta, con respecto a los términos que se
utilizaron para la busqueda se incluyeron aquellos pertenecientes a la base de
datos MeSH (encabezado de material médico) y términos libres que estén
relacionados con creatina y rendimiento futbolistico, y los articulos publicados

fueron revisados por pares. (67-69)

Sin embargo a pesar de la rigurosa estrategia de busqueda realizada por los
autores, observamos que no se aplico ningun filtro con respecto al género, raza
o la edad de los jugadores de futbol, esto puede afectar a la potencia del analisis
realizado en este meta-analisis ya que existen grandes diferencias anatémicas,
fisiologicas, histoldgicas y hormonales dependiendo de estos puntos que no
fueron considerados como filtro en este estudio, el autor refiere que el nimero
de publicacion es bastante limitada, es probable que debido a ello no se hayan

aplicado estos filtros para la elaboracion de este meta-analisis.
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Otro punto importante que debemos observar es que la varios de los estudios
usados para el desarrollo de este meta-analisis no considera la descripcion de
la composicién corporal de los deportistas, lo cual podria contribuir al analisis
del trabajo, ademéas debemos considerar que la heterogeneidad de la poblacion
Nno genera un sesgo importante ya que sabemos que el efecto de la
suplementacion con creatina tiene a ser mayor en las fibras tipo Il que en las
fibras tipo I, tal como sugiere Syrotuik et al. En un estudio realizado entre
respondedores y no respondedores a la suplementacién aguda de monihidrato
de creatina, en dicho estudio se determin6 que hay ciertas caracteristicas que
favorecen a un mayor efecto del suplemento entre ellas tenemos niveles mas
bajos de creatina y Fosfocreatina, mayor porcentaje de fibras tipo I, mayor area
transversal de las fibras musculares, masa libre de grasa. Estos factores
permiten que se encuentren mayores concentraciones de fosfocreatina en
ciertas fibras en comparacion de otras, y en nuestro caso en particular al tener
filtros tan laxos para la poblacién podrian generar un sesgo importante a nivel
metodoldégico. (70, 71)

También debemos analizar en la revision los diversos de los protocolos usados
en la administracion del suplemento de creatina, utilizandose dosis absolutas
en la mayoria de los articulos incluidos (20 g/dia en 6 articulos y 30 g/dia en 1
articulo) y dosis segun kg de peso (0.3 g/kg/dia en 1 articulo y 0.03 g/kg/dia en
1 articulo), esto es relevante ya que la administracion de 20 g/dia a todos los
deportistas sin tener en cuenta la diferencia de peso magro podria ser la causa
de un sesgo, sabiendo que la incorporacién de la creatina se da principalmente
a nivel del tejido muscular, seria recomendable utilizar dosis dependientes del
peso, la cuales ya estan establecidas en la mayoria de los casos siendo la
recomendacion de 0.3 g/kg de peso al dia en la fase de carga y de 0.04 a 0.07
g/kg de peso al dia en la fase continua, personalizando de esta forma la

dosificacion de este suplemento. (72, 73)

Con respecto al rendimiento aerdbico no se observé que la suplementacién con

creatina tenga algun tipo de efecto positivo, esto concuerda con el estudio
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realizado por Thompson el cual se realiz6 en nadadores a nivel del musculo
gastrocnemio, en el cual indica que se esperaria una reduccion en el tiempo
medio de recuperacion de fosfocreatina (CPr) la cual no se dio de manera
significativa entre el grupo control y el grupo que fue suplementado con creatina,
ademas los cambios en los tiempos de rendimiento en la piscina fueron
similares en los grupos tratados con placebo y creatina, esto podria ser debido
a que el principal aporte de energia para esta actividad proviene de la oxidacién

de las grasas y carbohidratos méas que del sistema fosfagénico. (74)

Con respecto al efecto que tiene la suplementacién con creatina sobre el
sistema fosfagénico, era de esperarse que el efecto fuese favorable con
respecto a este sistema energético, sin embargo, el trabajo en revision indica
gque si existe una tendencia a mejorar pero que no son significativas en el
rendimiento de un solo salto, la prueba de un solo sprint o el tiempo requerido
para completar la prueba de agilidad, el autor refiere que esto podria ser debido
a que estas pruebas no dependen de la resintesis de Fosfocreatina, sino que
son mas dependiente del rendimiento neuromuscular, ademas de la corta
duracion de los protocolos de algunos estudios, podria haber influido en los
resultados, esto concuerda con los resultados hallados por Snow (1998) en el
cual Ocho hombres activos no entrenados realizaron un sprint maximo de 20
segundos, en el cual se determiné que si existi6 un incremento en la
concentracién de fosfocreatina muscular, pero no se observaron cambios

significativos en la ejecucién del sprint. (75)

También podriamos relacionar esto a la cantidad de fibras musculares tipo Il
gue existen en las extremidades inferiores con respecto a las superiores, ya que
bien sabemos que la creatina presenta mayores efectos en este tipo de fibrasy
al encontrarse en menor cantidad el efecto de la suplementacién también podria
verse atenuado, por ejemplo en un estudio realizado por Nunes y colaboradores
se observo un mayor efecto de hipertrofia en las extremidades superiores que

en las inferiores lo cual claramente indicaria que la suplementacién es mas
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efectiva en los grupos musculares que cuentan con un mayor niumero de fibras
tipo Il. (76)

Por ultimo, se reconoce el efecto de la suplementaciéon con creatina sobre el
rendimiento anaerdbico, el cual se ha visto notablemente favorecido por la
suplementacion con creatina segun lo que refiere este meta-andlisis, esto
probablemente se deba a los beneficios que tiene la suplementacion de creatina

sobre las reservas de glucogeno y su posible capacidad para activar la mTOR.

Estos resultados concuerdan con los hallazgos realizados por Roberts y
colaboradores (2016) en el cual sometieron a 14 colaboradores a una sesion de
pedaleo hasta el agotamiento, a una intensidad de 70% del VO2 pico y la
suplementacion con 20 g/dia de creatina y se observo que la reserva de
glucogeno se incrementd notablemente casi exclusivamente durante las
primeras 24 horas después de ingerir el suplemento en comparacion con el
placebo, posterior a esto la reserva de glucégeno se mantuvo en esas

concentraciones. (77)

Este incremento de glucégeno es un factor importante para la actividad
anaerobica ya que es el principal sustrato energético que se utiliza durante este

tipo de entrenamiento.

los puntos observados nos demuestran que es importante continuar realizando
estudios que nos permitan aclarar aiun mas el mecanismo de accién de este
suplemento y ademas complementar la metodologia para reducir el sesgo, a
pesar de ello es notorio que el trabajo que se encuentra en revisién concuerda
con la postura de que la fosfocreatina tiene un efecto fisiolégico que se traduce
beneficio palpable para el deportista de elite, especialmente en aquellos que

dependen de la resistencia anaerébica como lo es el futbol.
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2.3 Importancia de los resultados

Los resultados del estudio nos indican que la suplementacion con fosfocreatina
tiene un efecto importante en la resistencia anaerébica del deporte.

Estos resultados nos permiten hacer una mejor prescripcion del suplemento
para las distintas disciplinas deportivas en las cuales si genere un beneficio, y

de esta manera contribuir al desarrollo del deportista.

2.4 Nivel de evidenciay grado de recomendacion

Con respecto al nivel de evidencia, clasificamos a esta revision sistematica y

meta-analisis en el primer nivel de evidencia, siendo calificado por CASPe con

37



el puntaje mas alto. Con respecto a su aplicacion en el contexto clinico no habria
inconvenientes en usarlo ya que no se ha encontrado resultados adversos con
respecto al uso de este suplemento deportivo, sin embargo, el uso debe ser
monitoreado por el profesional y registrado detalladamente junto a una
evaluacion antropométrica para determinar si la relacion costo beneficio es

adecuada para el cliente en cuestion.
2.5 Respuesta a la pregunta

Pregunta: ¢ Cudl es el efecto de la suplementacién con creatina en deportistas
de elite?

Segun los resultados que se presenté en esté articulo y el analisis realizado
revisando la bibliografia actual, se llega a la conclusion de que la
suplementacion con creatina tiene un efecto positivo de manera especifica en
los deportes que tienen un predominio anaerdbico en deportistas de elite, esto
es muy importante ya que nos brinda una herramienta dietética que contribuiria
a mejorar las capacidades de los deportistas en los que su disciplina deportiva

requiera predominantemente del uso de las vias anaerdbicas.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda que la administracion del suplemento se realice teniendo en

cuenta los objetivos del deportista.

Se recomienda tener en cuenta las vias metabdlicas predominantes en cada

periodo de entrenamiento del deportista.

Monitorear la suplementaciéon para identificar a los deportistas con mayor

capacidad de respuesta a la suplementacién con creatina.
Se recomienda revisar los métodos de administracion del suplemento.

Se recomienda el uso del suplemento segun kg de peso para que la

administracion de este sea lo mas individualizada posible.
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