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Tema

La creatina monohidrato es un suplemento popularmente utilizado para mejorar la
calidad de vida del adulto mayor. Su uso no solo contribuye a la preservacion de la NH

masa muscular y la fuerza, elementos clave para mantener la salud y calidad de vida en /“\ OH
esta poblacién, sino que también ha demostrado tener un impacto positivo en la funcién R gBIN N/\]/
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cognitiva y la salud 6sea (Kreider et al., 2017). (':

Objetivo

ldentificar los efectos de la suplementacidon con monohidrato de creatina en adultos mayores en los diferentes estudios de
ensayos clinicos recopilados

Estudios clinicos Participantes Resultados

« 11 ensayos * Doble ciego « 301 adultos « Suplementacion con <+ Aumento significativo
recopilados aleatorizado mayores, hombres y creatina en la masa magra
« +60 autores controlado mujeres, entre 60 y monohidrato, con o total y la fuerza
con placebo 80 anos sin entrenamiento de muscular en los
« Simple ciego resistencia grupos que
controlado con recibieron creatina
placebo en comparacion con

los grupos de control
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Discusion

Estudios confirman que la CM, especialmente en Iintervenciones prolongadas y con entrenamiento de resistencia,
produce mejoras significativas en la fuerza muscular, la composicion corporal y la funcion cognitiva. Se observo que
la creatina es un suplemento sequro, sin efectos adversos significativos en la funcion renal o hepatica. Sin embargo, es
necesario realizar investigaciones adicionales para establecer pautas de dosificacion mas precisas y evaluar los efectos.

Método

Se realizo un analisis de 11 ensayos clinicos con 301 individuos saludables. La informacion se recopilé6 mediante palabras clave, filtros
automaticos, revision de titulos y resimenes en PubMed y Google Académico.
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