CDEFIS Revista Cientifica
ISSN: En tramite

Vol. 3, No. 6 (2025)
revista@cdefis.edu.mx

&ﬁgcasﬂs@

REVISTA CIENTIFICA

Beneficios cognitivos del uso de creatina en deportistas

Cognitive benefits of creatine use in athletes

Juan Abraham Guizar-Zavala', Areli Murillo-Ramirez’

1 Médico cirujano y partero. Universidad Especializada en Ciencias del Deporte, Fisioterapia y Salud.

México. abraham_guizarz@hotmail.com

2Maestra en nutricién humana. Universidad Latina de América. México. areli.murillo@gmail.com

RESUMEN

El uso de creatina ha demostrado potenciar las
funciones cognitivas en deportistas de alto
rendimiento. Este estudio investigod los efectos
de la creatina en la memoria de trabajo, la
atencién sostenida y la toma de decisiones
mediante un disefio experimental controlado.
Sesenta atletas fueron asignadas al azar a un
grupo experimental o control, recibiendo
creatina o placebo respectivamente durante 12
semanas. Las evaluaciones cognitivas se
realizaron al inicio, a las 6 semanasy al final del
estudio, mostrando mejoras significativas en el
grupo de creatina en todas las dreas evaluadas.
Este trabajo propone que la creatina puede ser
un suplemento esencial para mejorar las
capacidades cognitivas en contextos
deportivos de alto rendimiento.
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ABSTRACT

The use of creatine has been shown to
enhance cognitive functions in high-
performance athletes. This study investigated
the effects of creatine on working memory,
sustained attention, and decision-making
through a controlled experimental design.
Sixty athletes were randomly assigned to an
experimental group or a control group,
receiving creatine or placebo, respectively, over
a 12-week period. Cognitive assessments were
conducted at baseline, at 6 weeks, and at the
end of the study, showing significant
improvements in the creatine group across all
evaluated domains. These findings suggest
that creatine may serve as an essential
supplement to improve cognitive capacities in
high-performance sports contexts.
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INTRODUCCION

La suplementacion con creatina ha sido ampliamente estudiada en el contexto deportivo,
principalmente por sus beneficios en actividades de alta intensidad y corta duracién (Rawson, 2003;
Wax, 2021; Forbes, 2023). Sin embargo, recientemente, el interés cientifico ha comenzado a explorar sus
potenciales efectos sobre las capacidades cognitivas, particularmente en deportistas que enfrentan
exigencias mentales significativas durante el entrenamiento y la competencia (Kreider, 2017; Avgerinos,
2018; Candow, 2023). Este estudio se centra en cémo la creatina puede mejorar aspectos clave de la
funcién cognitiva, como la memoria de trabajo, la atencidon sostenida y la toma de decisiones rapidas.

Aunqgue el impacto de la creatina en el rendimiento fisico es bien conocido (Mills, 2020), su influencia
sobre las capacidades cognitivas representa un area emergente de investigacién. El rendimiento
cognitivo es crucial en la practica deportiva, especialmente en disciplinas que requieren decisiones
rdpidas y capacidad para procesar informacidon bajo presiéon. Dado que los deportistas de alto
rendimiento estan sometidos a condiciones extremas tanto fisicas como mentales, es esencial
mantener no solo altos niveles de fuerza y resistencia, sino también una mente agil y enfocada (Manci,
2025).

Los estudios sobre los efectos cognitivos de la creatina son relativamente recientes y aun limitados, con
investigaciones previas enfocadas en poblaciones no deportivas o en contextos no deportivos, como lo
estudié Prokopidis (2023) en adultos mayores o estudiantes universitarios. Autores como Alves (2020)
han indicado mejoras en procesos como la memoria de trabajo y la atencidn, pero su aplicabilidad a
deportistas de alto rendimiento sigue siendo incierta, debido a las demandas cognitivas complejas y
especificas de este grupo.

Hall (2021) menciona que la creatina, un compuesto naturalmente presente en el organismo,
principalmente en los musculos esqueléticos, aumenta la disponibilidad de energia en forma de
adenosin trifosfato (ATP), facilitando la ejecucidén de movimientos rapidos y de alta intensidad. Roschel
(2021) y Xu (2024) sugieren que también podria mejorar funciones cognitivas al influir en la produccién
y regulacién de neurotransmisores importantes para el procesamiento de informacién y la memoria.

Aunque los resultados preliminares son prometedores, las investigaciones anteriores han sido
generalmente transversales y han empleado muestras pequefias, dando lugar a resultados
inconsistentes. Por ello, este estudio utiliza un disefo experimental controlado y aleatorio para evaluar
los efectos tanto inmediatos como a largo plazo de la creatina en las funciones cognitivas de los
atletas.

El objetivo principal de este estudio es investigar los efectos de |la suplementacién con creatina sobre
las funciones cognitivas de los deportistas de alto rendimiento, especificamente en las areas de
memoria de trabajo, atencidn sostenida y toma de decisiones. La hipdtesis es que la suplementacion
con creatina mejora significativamente estas funciones cognitivas en comparacién con un grupo de
control que no recibe la suplementacion.
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METODOS

Disefio de la Investigacién Se llevd a cabo un disefio experimental aleatorio y controlado con medidas
repetidas. Se seleccionaron al azar 60 deportistas de alto rendimiento, quienes fueron asignados
aleatoriamente para recibir 5 gramos diarios de creatina monohidratada o un placebo de 5 gramos de
almiddn de maiz posteriores a la ingesta de alimentos en horario vespertino. La evaluaciéon cognitiva se
realizé en tres momentos: al inicio, a las 6 semanas y al final de las 12 semanas de intervencidn,
utilizando pruebas estandarizadas para evaluar la memoria de trabajo, la atencidén y la toma de
decisiones.

Poblacién y Muestra La muestra consistid en 60 deportistas de alto rendimiento de diversas disciplinas
como atletismo, levantamiento de pesas, futbol y baloncesto. Los criterios de inclusién fueron ser
mayores de 18 afos, tener al menos dos anos de experiencia en su deporte, entrenar un minimo de 10
horas semanales y no estar consumiendo otros suplementos o medicamentos que puedan afectar los
efectos de la creatina. Los criterios exclusién fueron atletas lesionados y atletas en proceso de
rehabilitaciéon. La asignacidon aleatoria se realizd mediante un software de aleatorizacién (Random
Allocation Software, v.1.0), y el tamafio de la muestra se calculd para asegurar un poder estadistico del
80% y un nivel de significancia de 0.05.

Intervencién y Protocolo de Suplementacién El grupo experimental recibié 5 gramos diarios de
creatina monohidratada en cdapsulas para garantizar una dosificacidbn precisa y evitar sesgos
relacionados con la forma de consumo. El placebo consistié en 5 gramos de almiddn de maiz en
capsulas. La suplementacion continud durante 12 semanas tomada posterior a la ingesta de alimentos
en horario vespertino, periodo durante el cual se monitored semanalmente a los participantes para
verificar la adherencia y ausencia de efectos secundarios, y proporcionar asesoramiento nutricional de
ser necesario.

Evaluacién de las Funciones Cognitivas Las funciones cognitivas fueron evaluadas por un equipo
multidisciplinario que consta de un médico, una nutridéloga y una psicdloga, con el fin de garantizar la
correcta aplicacion y validaciéon de las pruebas. Se utilizaron tres pruebas estandarizadas:

1. Memoria de Trabajo: Evaluada mediante la Prueba de Span de Digitos del WAIS-III.

2. Atencién Sostenida: Medida con el Test de Atencidén Sostenida de Conners (CPT) (Cohen, 2017,
Conners, 1995; Conners, 2000).

3. Toma de Decisiones: Evaluada con una Prueba de Toma de Decisiones Deportivas Rapidas (Castillo,
et al., 2022).

Materiales y Equipos Utilizados

+  Suplementos: Creatina Monohidratada 100% y almiddn de maiz 100% Natural.

« Pruebas Cognitivas: WAIS-III, CPT, y prueba propia de toma de decisiones rapidas.

« Equipos Informaticos: Computadoras personalesy cronémetros digitales para administrar pruebas
y registrar resultados.

+ Software de Anadlisis Estadistico: SPSS 28.0 para realizar un ANOVA de medidas repetidas y
comparar los efectos de la creatina y el placebo.
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La inclusion de las pruebas a las 6 semanas se justificé como un medio para monitorear la progresiéon
y ajustar el protocolo si fuera necesario, ademas de proporcionar datos intermedios sobre |la efectividad
de la intervencion.

Consideraciones éticas

Todos los participantes firmaron un consentimiento informado detallado en el que se les explicé el
propdsito del estudio, los posibles beneficios y riesgos de |la suplementacidn con creatina, y su derecho
a retirarse en cualquier momento sin consecuencias negativas. Los datos fueron tratados de manera
confidencial, garantizando el anonimato de los participantes en todo momento

RESULTADOS

Los resultados del estudio demostraron mejoras significativas en las funciones cognitivas del grupo
suplementado con creatina en comparacién con el grupo control. Se observaron avances notables en
las areas de memoria de trabajo, atencién sostenida y toma de decisiones rapidas (Tabla 1).

Tabla 1.
Efectos de la creatina sobre funciones cognitivas en comparacion con placebo.

G Mejora Mejoraalas 6 Mejora Significancia
rupo . .
Inicial semanas final (p-valor)
Memoria de Creatina 0% 7,5% 15% < 0,05
trabajo Placebo 0% 0% 0% ns
Atencién Creatina 0% 6% 12% < 0,05
sostenida Placebo 0% 1,5% 3% ns
Toma de Creatina 0% 9% 18% < 0,05
decisiones Placebo 0% 0% 0% ns

Nota: ns= no significativo

Obteniendo que:

1. Memoria de Trabajo: En la Prueba de Span de Digitos, los participantes que recibieron creatina
mejoraron su evaluacion en un 15% (p < 0.05) respecto a su linea base, mientras que el grupo control no
mostré cambios estadisticamente significativos. Este resultado indica un incremento en la capacidad
de los atletas para retener y manipular informacién de manera efectiva.

2. Atencién Sostenida: Durante el Test de Atencién Sostenida de Conners, el grupo experimental
exhibié una mejora del 12% (p < 0.05) en su capacidad de mantener la atencidn en tareas repetitivas por
periodos prolongados. Por el contrario, el grupo placebo sélo mostré una mejora marginal del 3%, que
no fue estadisticamente significativa, subrayando el impacto positivo de la creatina en mantener un
enfoque continuo.
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3. Toma de Decisiones Rapidas: En la Prueba de Toma de Decisiones Deportivas Rapidas, los sujetos
tratados con creatina redujeron su tiempo de respuesta promedio en un 18% (p < 0.05), demostrando
una mayor agilidad y precision al enfrentarse a situaciones de alta presidon, un beneficio crucial en el
contexto deportivo competitivo. El grupo control no mostré mejoras en esta medida.

Durante el periodo de intervencién, no se reportaron efectos adversos significativos, y ambos grupos
mantuvieron una alta adherencia al protocolo de suplementacién, lo que también destaca la seguridad
del uso de la creatina en contextos competitivos. Estos hallazgos apoyan la utilidad de la creatina no
sélo para la mejora del rendimiento fisico sino también para el potenciamiento de capacidades
cognitivas esenciales en deportistas de alto rendimiento.

DISCUSION

La suplementacién con creatina ha demostrado tener un efecto positivo en varias funciones cognitivas
criticas para atletas en competencias, mostrando mejoras significativas en memoria de trabajo,
atencion sostenida y toma de decisiones. Estos resultados no solo sugieren un posible aumento en el
rendimiento bajo presién en diversos deportes, sino que también confirman la relevancia de la creatina
como un suplemento integral para deportistas de alto rendimiento.

Los hallazgos de este estudio apoyan la literatura existente, como la de McMorris et al. (2007),
destacando el papel de la creatina en mejorar la disponibilidad de energia cerebral, lo cual es crucial no
solo para el rendimiento fisico sino también para capacidades cognitivas complejas. La mejora en la
toma de decisiones bajo presion es particularmente notable, dado que pocos estudios han investigado
este aspecto, y los resultados obtenidos sugieren que la creatina influye en procesos ejecutivos
complejos, respaldando las teorias presentadas por Rae et al. (2003).

Sin embargo, el estudio enfrenta limitaciones que deben ser consideradas. La duracidon de la
intervencién, de solo 12 semanas, es relativamente corta para evaluar los efectos a largo plazo de la
suplementacioén con creatina. Ademas, la falta de técnicas avanzadas como neuroimagenes limita la
comprensién de los mecanismos subyacentes detras de los beneficios observados. La especificidad del
enfoque en ciertas disciplinas deportivas también podria restringir la generalizacion de los resultados
a otras poblaciones o contextos deportivos.

Futuras investigaciones deben incluir estudios longitudinales para explorar los efectos sostenidos de |la
creatina, asi como expandir la variedad de disciplinas deportivas estudiadas para comprender mejor
las aplicaciones de estos hallazgos. Ademas, se sugiere la utilizacion de técnicas de imagen cerebral
para profundizar en cémo la creatina afecta la funcién cognitiva a nivel neuronal.

En conclusion, este estudio demuestra que la creatina monohidratada mejora significativamente
funciones cognitivas importantes en deportistas de alto rendimiento, cumpliendo con los objetivos
planteados y destacando el potencial de la creatina no solo como potenciador del rendimiento sino
también fisico mental. Las implicaciones de estos hallazgos son sustanciales, ofreciendo una base
sélida para futuras investigaciones que podrian llevar al desarrollo de estrategias nutricionales
personalizadas basadas en las demandas especificas de cada deporte y atleta.
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