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Resumen

Esta investigacion analiza el impacto de la suplementacion con creatina en la memoria y la
funcion cognitiva general en adultos mayores sanos debido a la necesidad de mas estrategias
de prevencion del deterioro neurocogniﬁ'vo centradas en el envejecimiento. El problema
deriva de la evidencia de que, a pesar de las mejoras en la esperanza de vida, una gran
proporcion de adultos mayores sufre importantes deterioros de atencion y memoria, lo que
disminuye gravemente su nivel de independencia. Debido a los efectos protectores que se
sabe que posee la creatina, especialmente en su papel en la resintesis de ATP, puede mejorar
¢l metabolismo energético en el cerebro y mejorar las funciones como neuroprotector,
aunque la literatura cientifica que rodea el tema muestra resultados contradictorios. Por lo
tanto, ¢l objetivo especifico de este estudio fue examinar los impactos de la suplementacion
con creatina en la funcion cognitiva a través de revisiones sistematicas de la literatura
publicada siguiendo las directrices PRISMA. Se seleccionaron diez estudios realizados entre
2018 y 2025 de bases de datos como PubMed, Scielo, Redalyc y Dialnet, centrindose en
adultos mayores sanos con suplementacién de creatina monohidrato. Los estudios
involucraron herramientas como RAVLT, MoCA, ACE y la prueba de atencion sostenida, y
su investigacion se centré en medir pardmetros como la memoria de trabajo, la velocidad de
procesamiento, la atencion y la cognicion general. Los hallazgos indicaron que la creatina
realiza mejoras sutiles, aunque en la memoria y el tiempo de reaccion son notables, en
contextos de agotamiento mental o estrés metabolico; Sin embargo, no parece alterar la
funcion ejecutiva en términos generales. La discusion resalta que los efectos benéficos
fueron mas notables en aquellos con menor concentracion de creatina y en sujetos con dieta
mas restrictiva, asi como el modo de administracion, la duracion del protocolo y la
homogeneidad de las pruebas con crecientemente los resultados. Asi, la creatina tiene el
potencial para ayudar a preservar la salud cognitiva en personas mayores, pero requiere de

ensayos clinicos mas controlados y de un periodo sustancial para comprobar su eficacia.

Palabras Clave: Creatinina, funcion cognitiva, adultos mayores, memoria,

suplementacion.
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1. Introduccién

Los suplementos de creatina, normalmente utilizados para mejorar el rendimiento deportivo,
se ha encontrado que mejoran la memoria y las funciones cognitiyas en adultos mayores
sanos, aparentemente debido a la capacidad de la creatina para aumentar los niveles de
fosfocreatina y ATP en el cerebro, que son cruciales para el metabolismo neuronal (Forbes
S. et al, 2022). Dado que el cerebro consume casi el 20% de la energia en reposo,
suplementar en esta region puede servir como un modulador de energia eficiente en la vejez

durante tareas cognitivas exigentes (Nufez et al., 2023).

Se han observado mejoras en la memoria a corto plazo verbal y espacial, asi como en la
velocidad de procesamiento, aunque no todos los dominios cognitivos se benefician en la
misma medida. Funciones como el razonamiento u otras funciones ejecutivas no muestran
mejoras consistentes y, probablemente, esto no refleje diferencias en la metodologia,
caracteristicas individuales o variacion en la cantidad de dosis aplicada (Nufiez y Mejia,

2023).

Algunos errores de interpretacion se deben a referencias externas al fenomeno que se quiere
analizar, como la malta, cuyo vinculo con microorganismos es irrelevante en el contexto
neurocognitivo de la creatina (ICNS, 2023). También, hay falta de consenso en varios
resultados: solo uno de cinco estudios, en promedio, reporta alguna mejora en las funciones

ejecutivas, lo cual consigna la heterogeneidad de los hallazgos (Pacheco, 2024).

Aunque se considera que la creatina es un suplemento seguro, su uso debe ser tomado con
precaucion en adultos mayores con comorbilidades o que se encuentren bajo tratamiento
meédico. El uso profesional es esencial antes de comenzar su consumo, mientras que se
requieren mas investigaciones que aclaren sus mecanismos, definan protocolos efectivos y

validen su uso como terapia en el envejecimiento cognitivo.

Problema de investigacion

El envejecimiento esta relacionado con el desarrollo de cambios fisioldgicos y cognitivos
que afectan de forma negativa la calidad de vida y, mas especificamente, la atencién y la

memoria que son cruciales para mantener la independencia funcional de los ancianos




Universidad
Europea

(Sotomayor et al., 2022). Pese a los recientes avances en neurociencias, todavia hay una falta
notable de enfoques eficaces que ayuden a prevenir o disminuir este deterioro. En este
sentido, la creatina se ha posicionado como un posible neuroprotector debido a su rol en el
metabolismo energético del cerebro y su capacidad para salvaguardar las funciones

cognitivas (Vega et al., 2018).

La literatura sugiere que la creatina mejora la memoria de trabajo y la velocidad de
procesamiento en personas con deterioro cognitivo leve, asi como durante periodos de estrés
metabélico o agotamiento mental (Rodriguez y Alvarez, 2018; Wang et al., 2024). También
se ha asociado a un aumento de IGF-1 y de fosfocreatina en el cerebro, los cuales estan
involucrados en la plasticidad sinaptica (Oliveira et al., 2024). Aun asi, la gran parte de la
literatura parece concentrarse en personas sedentarias o clinicas, descuidando el grupo de

adultos mayores sanos y activos, lo que limita su alcance.

Dado este escenario, es esencial desarrollar estudios clinicos controlados que evalien los
efectos de la suplementacion de creatina en adultos mayores sanos, particularmente en lo
que respecta a la memoria, atencion y velocidad de procesamiento cognitivo. Tales estudios
clarificarian si este suplemento podria ser efectivo como medida preventiva primaria o
secundaria contra los dos marcadores mas significativos del envejecimiento: el deterioro
cognitivo asociado a la edad (Roschel et al., 2021). Ademds, se necesitan estudios de
seguridad a largo plazo para proporcionar pautas clinicas relevantes con datos de apoyo

confiables.

Justificacion

El envejecimiento conlleva un deterioro de la memoria y otras funciones cognitivas de forma
progresiva, lo que compromete la calidad de vida y autonomia de los ancianos (Herrera et
al., 2017). Como respuesta, ha cobrado particular relevancia el interés en estrategias
preventivas que busquen preservar la funcion cerebral. La creatina, considerando su funcién
en la sintesis de ATP y su posible efecto neuroprotector, emerge como una intervencion que
podria facilitar el apoyo a la funcion cognitiva en DACV (Walczak et al., 2024). Sin
embargo, hay una notable falta de estudios enfocados en adultos mayores sanos, lo que limita

el contexto en el que se puede generar evidencia aplicable a dicha poblacion.

La suplementacion con creatina se ha asociado con mejoras en la memoria, atencion y

velocidad de procesamiento, especialmente en episodios de fatiga mental o hipoxia, por su
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1
efecto en el metabolismo energético del cerebro (McMorris et al., 2007; Dolan et al., 2019).
Si bien la mayoria de estas investigaciones han sido dirigidas a poblaciones con deterioro
cognitivo leve o neurodegenerativas, los efectos mencionados en personas sin diagnostico

clinico demanda su evaluacién con fines preventivos en poblaciones sanas.

Los problemas derivados de la falta de consenso sobre las dosis adecuadas, la duracion de la
suplementacion, asi como los criterios de medicion de la funcion cognitiva justifican este
estudio desde una perspectiva metodologica. Como mencionan Candow et al. (2019), la
heterogeneidad de estos disefios hace muy dificil reunir conclusiones sobre la efectividad de
la creatina en adultos mayores sin patologias neuroldgicas. Por esa razén, este estudio se
plantea como una estrategia para crear evidencia confiable que permita fundamentar el

disefio de intervenciones cognitivas no farmacologicas.

Se anticipa que estos hallazgos seran valiosos no solo en la consulta publica, sino también
en el disefio de politicas cientificas sobre envejecimiento activo, promoviendo la autonomia
funcional y geriatrica con bajo riesgo de deterioro cognoscitivo que el uso de farmacos
periféricos como los suplementados con creatina podria facilitar en un contexto demografico

de la poblacion cada vez més anciana.
Objetivos

Objetivo general

1
Analizar el efecto de la suplementacion con creatina en la memoria y funcion cognitiva en

adultos mayores sanos.

Objetivos especificos

e Identificar estudios relevantes sobre la relacion entre la creatina y la funcion cognitiva
en adultos mayores.

e Evaluar los mecanismos fisiologicos por los cuales la creatina podria influir en el
rendimiento cognitivo.

e Comparar los resultados de diferentes estudios en términos de disefio, metodologia y
hallazgos.

e Proponer futuras lineas de investigacion en este campo, enfocadas en ensayos clinicos,

variabilidad en dosis y efectos en diferentes dominios cognitivos.
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2. Marco Teorico

2.1. Antecedentes relevantes

Chavez Chavez y Sebastiani (2024) estudiaron el efecto del omega 3 y la creatina en la
cognicion en sujetos anﬁnos con un estudio cuasi-experimental que duré 12 semanas e
involuerd a 28 sujetos. Un grupo recibio 830 mg de omega 3 y el otro 5 g de creatina
diariamente. Se realizaron prucbas cognitivas y nutricionales antes y después de la
intervencion.Los resultados mostraron una mejora en ambos grupos; el grupo de omega 3
tuvo un aumento del 4.2% en ACE y del 2% en RUDAS, mientras que el grupo de creatina
tuvo un4.2% en ACE y un 2.7% en RUDAS. Los autores afirmaron que ambos suplementos
pareciaﬁproporcionar las mismas ventajas y sugirieron ¢l uso de estos suplementos para

ayudar a prevenir el deterioro cognitivo en los ancianos.

Nuiflez et al. (2023) revisaron diez estudios sobre la suplementacién con creatina y
encontraron resultados positivos pero variados en cuanto a las funciones cognitivas. De siete
estudios sobre la memoria, solo dos mostraron mejoras significativas: en atencién y tiempo
de reaccion, dos de seis estudios informaron efectos positivos, y en funciones ejecutivas,
solo uno de cinco encontrd beneficios. En cognicion global, uno de dos estudios reportd
resultados positivos. Aunque los efectos no fueron universales, los autores concluyeron que
la creatina es un suplemento seguro, bien tolerado y de ficil administracion, y puede ayudar

a apoyar la salud cognitiva en adultos mayores.

Narrea y Ramos (2022) describieron en una revision narrativa el uso de la creatina fuera del
ambito deportivo, prestando atencioén a su posible papel terapéutico en la salud cerebral.
Notaron algunos beneficios en pacientes con trastornos metabélicos congénitos causados por
mutaciones en los genes GAMT y AGAT, con también algunos efectos positivos en pacientes
ancianos, durante situaciones estresantes y como un complemento en la depresion,
particularmente en combinacién con antidepresivos. También examinaron su uso en
enfermedades de Parkinson y Huntington; la evidencia para su uso en Alzheimer fue
limitada. Concluyeron que, aunque se ha avanzado algo, se necesita mds investigacion para
disefiar enfoques clinicos multidimensionales adaptados a las necesidades especificas de los

pacientes.

Olmedo (2023) examiné el impacto de la suplementacion de creatina en adultos mayores a

través de una revision de ensayos clinicos que incluyeron a més de 300 participantes de 55




Universidad
Europea

afos o mas, con o sin entrenamiento fisico. Compar6 grupos querecibieron placebo, creatina
solo y creatina mas entrenamiento de resistencia. Los hallazgos revelaron que solo el grupo
combinado de gjercicio y creatina mostré una mejora notable en la masa muscular, la salud
osea, asi como en el rendimiento funcional y cognitivo. En contraste, la suplementacion sin
actividad fisica carecio de beneficios relevantes. El estudio concluyé que la efectividad de
la suplementacion depende en gran medida del uso de ejercicio y sugirid estudios con

muestras homogéneas.

En la misma linea Valls (2021) estudio 1 efecto de la creatina monohidratada en adultos
mayores y su posible relacion con enfermedades neurodegenerativas. Con un cierto
algoritmo de bisqueda, se recopilaron 11 estudios relevante&que analizaban dosis de 5-10
gramos diarios, aunque con diferentes duraciones. Se disefid un ensayo clinico randomizado
triple ciegﬁcnn participantes de mas de 65 afios con o sin trastornos neurodegenerativos,
divididos en un grupo de control (que recibia electrolitos) y un grupo experimental (que
recibia creatina). El objetivo era evaluar el impacto tanto en el musculo como en la
cognicion, proporcionando rigor a la formulacion de estrategias terapéuticas efectivas para

la intervencion o prevencion del deterioro neurocognitivo relacionado con la edad.

holi

2.2. Lacreatina: composicion, meta ¥ funcién

T
5

2.2.1. Definicién y estructura quimica de la creatina

Se considera que la creatina fue definida en el siglo XIX por el quimico francés Pierre
Mialhe, quien la encontr6 en el “sarro musculaire”, el cual contiene alrededor de 3-5% de
un compuesto de nitrogeno que estd asociado con la formacion de energia. La creatina posee
una formula molecular de CsHsN;O: y es producida en el higado, rifiones y péncreas a partir
de colocaciones de fosfocreatina, a la cual se le puede liberar energia de forma rapida
(Espinoza, 2024). Como se menciona en otros estudios, el ATP, fundamental en la
transferencia de energia, se ocupa durante las contracciones musculares asi como en los
esfuerzos de mitosis y su regeneracion a partir de ADP (Zapata et al., 2023). Recientemente,
la creatina ha sido objeto de estudio en el contexto de enfermedades neuromusculares y
neurodegenerativas donde se requiere investigacion adicional (Santana, 2023). En el
contexto deportivo, la suplementacion a base de creatina favorece el aumento de gramos de

tejido magro, pero depende mucho de cada persona (Raji, 2020).




Universidad
Europea

222, Fuentes naturales y suplementacién de creatina

Los Las principales fuentes naturales de creatina son la carne roja y el pescado, como el
arenque, el salmoén y el atin. Sin embargo, lograr la dosis diaria efectiva de 3-5 g es
imposible solo con los alimentos. Las dietas vegetarianas generalmente contienen menores
cantidades de creatina, lo que justifica la suplementacion, particularmente con monohidrato
de creatina debido a su eficacia y seguridad (Pacheco, 2024). Este suplemento tiene el
potencial de aumentar la fosfocreatina muscular en un 40 % y mejorar la resintesis de ATP
y el rendimiento energético celular (Ostia, 2023). Los protocolos comunes incluyen fases de
carga (20 g/dia durante 1 semana) y luego mantenimiento (3-5 g/dia); alternativamente, se
podria usar una dosis diaria fija. Aparte de los beneficios fisicos, mejora algunas funciones
cognitivas durante condiciones de estrés o fatiga (Cayo, 2021). Aunque generalmente bien
tolerado, se recomienda supervision clinica para personas con condiciones médicas para un

uso seguro y efectivo.

2.23. Metabolismo de la creatina: Sintesis, transporte y almacenamiento

En los musculos y el cerebro, la creatina es generada a partir de arginina y glicina, en
procesos de sintesis por el AGAT y GAMT. Durante la energia intensa y breve, el CreaTl se
encarga de transportarla al interior. Su uso da como resultado fosfocreatina y ATP, el cual es
la fuente de energia para utilizarlo en el esfuerzo (Gordji et al., 2024). Adicionalmente, en el
cerebro, la creatina optimiza y mantiene las funciones cognitivas durante periodos de fatiga,
asi como el balance energético (McMorris et al., 2024). Enzimas reguladoras y aminoacidos
determinan su disponibilidad (Kaviani et al., 2020), y el déficit congénito puede alterar el
neurodesarrollo, mejorando el pronéstico con intervencion nutricional precoz (Machado y

Pereira, 2023).

2.24. Rol fisioldgico de la creatina en el sistema muscular y nervioso

La La creatina, en el contexto de actividades breves y de alta intensidad, permite la rapida
resintesis de ATP al acumularse en forma de fosfocreatina en el musculo esquelético
(Riesberg et al., 2016). Esto ostenta mejoras en el rendimiento fisico y potencia la hipertrofia
muscular. En el sistema nervioso, ayuda en la homeostasis energética, mientras que en estado
de estrés o fatiga cognitiva, ha mostrado beneficios en la funcién cerebral (Messina y
Capone, 2023). También, posee efectos neuroprotectores frente al dafio oxidativo y
mitocondrial (Miranda, 2021). En personas de la tercera edad, su suplementacion, en

combinacion con actividad fisica, previene la sarcopenia y favorece la mejora de ciertas
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funciones cognitivas (Blanco, 2024). Sin embargo, alcanzarlas requiere un monitoreo

meédico para ajustar la dosis controlada de suplementacion.
2.3. Envejecimiento y funcién cognitiva

2.3.1. Cambios estructurales y funcionales en el proceso de envejecimiento
cerebral
A medida que el cerebro envejece, hay una pérdidaﬂe masa y volumen que disminuye la
densidad neuronal y sindptica, particularmente en el hipocampo y la corteza prefrontal,
impactando la memoria y las funciones ejecutivas (Martin et al., 2023). Este declive también
impacta la plasticidad sinaptica y, por lo tanto, la capacidad de aprender, lo cual se agrava
por ¢l bajo BDNF, critico para la neurogénesis (Flores, 2022). La inflamacién crénica
debido a laactivacion de microglias dana la neurogénesis y la comunicacion neuronal, como
en la enfermedad de Alzheimer (Castro y Allegri, 2022). También se han reportado cambios
en algunos neurotransmisores como la dopamina y la acetilcolina, que impactan la atencién
y el procesamiento (Rufin y Martinez, 2022). Sin embargo, las personas mayores muestran
estos cambios con un uso mas estratégico del conocimiento acumulado, sugiriendo
respuestas compensatorias flexibles con el envejecimiento y reorganizacion del sistema

cognitivo (Diaz y Hernandez, 2023).

2.3.2. Factores de riesgo para el deterioro cognitivo

La El deterioro cognitivo avanza desde etapas leves hasta demengia de tipo severo, donde la
edad es el factor de riesgo mas importante, dado que el riesgo se duplica cada cinco afios
después de los 65 afios (Livingston et al., 2020). Enfermedades cronico-degenerativas como
la hipertension y la diabetes tipo dos también afectan de manera negativa la microcirculacion
encefilica asi como también promueven procesos inflamatorios que estan relacionados con
el deterioro cognitivo (Rojas et al, 2021). El estilo de vida ejerce una influencia
considerable; se destaca el impacto positivo de realizar ejercicio fisico de forma habitual asi
como la dieta mediterranea y el efecto neurotoxico del alcohol (Markku et al., 2024).
Factores psicosociales como la depresion y el aislamiento social incrementan estos riesgos
y son de vital importancia para la atencion en la vulnerabilidad cognitiva, siendo relevantes

para atender el riesgo de demencia (Cattan et al., 2025).
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2.33. Mecanismos neuroprotectores en adultos mayores

Los mecanismos neuroprotectores, como la neurogénesis, la plasticidad sindptica, los
factores neurotroficos y la regulacion inflamatoria, son esenciales para frenar el deterioro
cognitivo que acompaiia al envejecimiento (De Souza, 2022). A pesar de que la neurogénesis
disminuye con la edad, puede ser activada por desafios fisicos y cognitivos, lo que beneficia
la memoria y el aprendizaje (Pfliiger, 2021). La plasticidad sindptica también se preserva
mediante el ejercicio, asi como las interacciones sociales que mejoran las conexiones
recreativas y neuronales entre los adultos mayores (Bastidas et al., 2024). La actividad fisica
junto con una dieta alta en omega-3 aumenta ¢l BDNF de Barrios et al. (2022), que es
importante para la neurogénesis. Ademas, la microglia es inhibitory al neuroinflamacién; en
moderacién, su activacién es neuroprotectora (Sarmiento, 2022). En conjunto, estos
mecanismos, potenciados por cambios en el estilo de vida, pueden mejorar la salud cerebral

en el envejecimiento (Llerena et al., 2022).
2.4. Bases cientificas de la Creatina y Cognicién

2.4.1. Efecto de la creatina en el metabolismo energético cerebral

La creatina ayuda a resintetizar ATP en el cerebro, lo que apoya la actividad neuronal
sostenida e ininterrumpida, por lo que el ATP es esencial (Narrea y Ramos, 2022). McMorris
et al. (2024) menciona que, ademas de actuar como antioxidante, reduce el dafio por estrés
oxidativo, lo cual es causado por muchas enfermedades neurodegenerativas, asi que su papel
como neuroprotector es importante. Fabienn et al. (2023) documenta que en adultos mayores
existe mejor memoria y atencion tras su suplementacion, que posiblemente esta conectada
al aumento del metabolismo energético cerebral. En general, ha mostrado variaciones en
eficacia dependiendo de los factores individuales, como el estado de salud y genética, por lo
tanto, se necesita investigacion para establecer de forma mas precisa los rangos de edad y

condiciones dptimas de uso.

2.4.2. Impacto de la suplementacién de creatina en a velocidad de procesamiento
cognitivo

Fortalecer la atencion y memoria se relacionan con el procesamiento cognitivo complejo y,

especificamente, con la produccién de ATP en el cerebro; por tal motivo, cualquier

suplemento que contenga creatina podria resultar benéfico (Chavez y Sebastiani, 2024). Por

otro lado, McMorris et al. (2024) y Hernandez y Cordoba (2023) reportaron,
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respectivamente, cambios positivos en la velocidad de reaccion y en la memoria de trabajo
en jovenes y adultos que habian recibido creatina como suplemento. Ademas, se ha reportado
que la creatina atenua el impacto de la fatiga mental, sustentando el rendimiento dentro de
escenarios cognitivamente dificiles (Roschel H. et al., 2021). Sin embargo, su impacto en la
fatiga mental varia por el perfil genético de los individuos y sus niveles de reserva de
creatina, siendo mas benéfico para aquellos con menor cantidad de reservas cerebrales (Xu

et al., 2024).
2.5.  Suplementacion con Creatina

2.5.1. Seguridad y efectos secundarios de la creatina en adultos mayores

La creatina es bien conocida por sus beneficios fisicos y cognitivos. Sin embargo, en adultos
mayores, requiere mas atencion debido a los posibles riesgos relacionados con la edad y las
condiciones médicas. Estudios como el de Gonzalez (2021) muestran que es segura con dosis
de 3 a 5 gramos al dia, mejorando la salud sin efectos adversos significativos. Por otro lado,
puede producir leve malestar digestivo y retencion de agua, especialmente en condiciones
cardiacas o renales (Markku et al., 2024). Ademas, aunque no se han reportado interacciones
medicamentosas importantes, se aconseja precaucion para los pacientes en polifarmacia
(Fabienne et al., 2023). Sobre todo, es esencial consultar a un médico antes de comenzar la

suplementacion.
2.6. Métodos de evaluacion cognitiva en adultos mayores

2.6.1. Pruebas neuropsicologicas utilizadas en estudios de memoria

Las pruebas neuropsicologicas son imprescindibles para evaluar la memoria y el
envejecimiento nogmal frente a los trastornos cognitivos. La Escala de Memoria de Wechtler
(WMS) facilita el diagnéstico de déficits en la memoria episodica en los adultos mayores,
claborando un perfil pormenorizado del funcionamiento cognitivo.. El Test de Aprendizaje
Verbal Auditivo Reh(RAVLT) evalua el recuerdo a corto y largo plazo, siendo util en la
deteccion temprana de deterioro cognitivo (Callejo, 2024). Por su parte, el Test de Fluidez
Verbal mide la evocacion léxica y correlaciona con la memoria asociativa siendo util para

diagnosticar trastornos neurocognitivos (Victoria, 2022).
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2.7.  Aplicaciones clinicas y futuras direcciones

2.7.1. Potencial de la creatina como intervencién preventiva en el envejecimiento
cognitivo
En La creatina, cuyo uso habitual es el de un ergogénico, ha sido objeto de estudio como una
posible intervencion preventiva en el envejecimiento cognitivo. La disminucion de los
niveles de creatina con la edad afecta la memoria y atencién, por lo que su suplementacion
podria incrementar la fosfocreatina cerebral y mejorar las funciwes cognitivas (Hierrezuelo
yMagdariaga, 2023). También se ha documentado que aumenta la masa y la fuerza muscular,
la comhinacion de esta creatina con el entrenamiento de fuerza también contribuye a una
mejor calidad de vida en los adultos mayores (Garcia, 2025). Con respecto a la salud ésea,
favorecer el metabolismo de las células dseas sugiere que estimula, por lo que podria
contribuir a mejorar la densidad mineral dsea (Bathina y Das, 2015). Sin embargo, se
requieren més estudios para poder diseflar estos protocolos personalizados en funcién de

cada condicion.

3. Metodologia

3.1. Método

Se llevd a cabo una revision sistematica de la literatura con metodologia PRISMA centrada
en evaluar el efecto que tiene la suplementacion ﬁ)n creatina en personas mayores de
gerontologia preventiva, en cuanto a los aspectos de memoria y funcion cognitiva. Creatina,
por su rol en el metabolismo energético, puede contribuir a procesos neuronales como la
plasticidad sindptica y la neurogénesis (Chavez y Sebastiani, 2024). Existen reportes sobre
su efecto positivo en memoria operativa, focalizacion, y mitigacion de la fatiga mental
(McMorris et al., 2024). Aun con esto, los resultados son heterogéneos, y esto puede ser
explicado por la dosis, el tiempo, el perfil del sujeto, entre otros, lo que sugiere la necesidad
de estudios mas controlados donde se intenten determinar los mecanismos y los protocolos

mas eficaces.

3.2, Diseiio de estudio

La investigacion se sitlia dentro de los limites de una revision sistematica de tipo no
experimental, enfocdndose en estudios publicados desde 2018 hasta 2025 sobre los efectos

de la suplementacién con creatina en adultos mayores saludables. Su propdsito es
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documentar los posibles efectos mitigadores o desaceleradores de la suplementacién sobre
el deterioro cognitivo asociado a la edad. Se incluyeron estudios primarios con diversas
metodologias, dosis y contextos clinicos para identificar patrones fundamentales asi como
vacios en la literatura. El disefio metodologico incluyé la evaluacion critica del rigor y la
relevancia de los estudios para marcos de referencia cruzados de dosis junto con mejoras
bioquimicas asociadas, condicion fisica y resultados cognitivos utilizando un enfoque

sistematico para evitar sesgos.

3.3. Fuente Documentales

Los datos analizados provienen de fuentes de acceso libre como Dialnet, SciELO, Redalyc,
DOAJ y PubMed Central, centrandose en adultos mayores cognitivamente sanos y
excluyendo estudios sobre el deterioro cognitivo. Se sugiere que la leucina tiene la capacidad
de mejorar la memoria y la atencion durante tareas cognitivamente exigentes,
proporcionando beneficios inmediatos a la tasa de aceleracion; sin embargo, los efectos a
largo plazo dependen de la dosis y varian segin factores individuales (Candow D. et al.,

2023).

A pesar de su supuesto efecto protector, sigue siendo en gran medida no demostrado, al
menos en parte debido a la falta de investigacion centrada en adultos mayores sin
condiciones de salud crénicas. La mayoria de los estudios disponibles se centran en
poblaciones con enfermedades neurodegenerativas, lo que limita la relevancia de los

hallazgos para adultos sanos (Armando, 2022).

3.4. Estrategias de bisqueda

Con na buisqueda sistematica en bases de datos tuvo lugar en Dialnet, SciELO, Redalyc,
DOAJ y PubMed Central, con un enfoque en los efectos de la suplementacion con creatina
sobre la cogniciéon y memoria en adultos mayores sanos. Se eligieron “suplementacion con
creatina”, “funcion cognitiva”, “envejecimiento saludable” entre otros como palabras clave
en espailol e inglés, utilizando los operadores booleanos AND y OR. La estrategia incluia
formulaciones como (*“creatina” AND “mejora cognitiva™) AND (“adultos mayores sanos™).
Se priorizaron estudios de 2018 a 2025 para obtener informacion recienteﬁelevame. Este
enfoque hizo posible acceder a gran parte de las investigaciones sobre el impacto de la
creatina en la memoria y las funciones cognitivas en adultos mayores sin deterioro cognitivo

clinico y realizar un analisis comparativo.
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3.5. Criterios de inclusién y exclusion

Para asegurar ¢l rigor y la relevancia de los estudios analizados sobre ¢l impacto de la
creatina en la memoria y la funcién cognitiva en personas mayores sanas, se definieron
criterios de elegibilidad estrictos. Solo se incluyeron aquellos estudios que se centraron
especificamente en la suplementacion de creatina y sus efectos en funciones cognitivas de

orden superior como la memoria de trabajo, la atencion y la velocidad de procesamiento.

Los estudios elegibles debian haberse publicado desde 2018 hasta 2025, en inglés o espaiiol,
y centrarse en personas mayores sin diagnostico de enfermedades neurodegenerativas. Se
aceptd cualquier método de administracion de creatina si el estudio demostraba impactos
claros en la cognicién. Por otro lado, se excluyeron estudios de acceso restringido, aquellos
que involucraban a participantes con condiciones cronicas graves o trastornos psiquidtricos,
y estudios que no examinaban la relacién entre la creatina y la cognicion. También se
excluyeron las publicaciones anteriores a 2018. Estos filtros ayudaron a orientar la evidencia

reciente, accesible y clinicamente relevante para el envejecimiento saludable.

3.6. Procedimiento de seleccién de articulos

La seleccion de articulos se hizo en tres etapas: busqueda, evaluacion y valoracion de la
clegibilidad. Se identificaron 1500 estudios de bases de datos abiertas como Dialnet,
SciELO, Redalyc y PubMed Central. Después de eliminar duplicados y estudios irrelevantes,
quedamos con 700 estudios enfocados en adultos mayores y la suplementacion con creatina.
En la etapa de evaluacion, se revisaron los titulos y resimenes y se excluyeron 400 por no
cumplir con los criterios de inclusién. En la Giltima etapa, se evaluaron 300 textos completos,
de los cuales solo 10 cumplieron con los estrictos criterios de relevancia y alta calidad
establecidos para esta m/esﬁgacién. Estos estudios fueron sometidos a un analisis
exhaustivo para evaluar el impacto de la suplementacion con creatina en la memoria y las

funciones cognitivas de adultos mayores saludables.
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3.6.1. Matriz PRISMA

Numero de registros identificados Nimero de registros adicionales
2 mediante bisquedas en PubMed, identificados mediante otras fuentes
s Scopus y Web of Science
.E prsy o m= 11000
@
=
Numero de registros tras eliminar citas Nimero de
duplicadas e registros
2 (n—850) excluidos
a n—=3sm
=4
S
Nomero de registros cribados Nimero de
{n = 500} articulos de
texto
completo
=
&
= con sus
= Nomero de de texto
.g, evaluados para su elegibilidad
n=3500
=
e NGmero de estudios incluidos enla
5 sintesis cuantitativay cualitativa
2 (n—10)

Fuente: Elaboracion propia

3.7. Recogida de datos y definicion de las variables

Esta seccion se centra en las variables estudiadas en los articulos seleccionados, sus
definiciones, las técnicas de medicion utilizadas, los documentos informativos
proporcionados y las preocupaciones sobre la validez con respecto a los instrumentos
proporcionados. Ademas, de acuerdo con el enfoque de la revision sistematica, se hace una

clara distincion entre variables de resultado y variables explicativas.

3.7.1

Variables estudiadas

La variable independiente del estudio fue la suplementacion con creatina, que se define como
la ingesta controlada de esta sustancia, generalmente como un monohidrato, con fines
terapéuticos o neurologicos. Su ingesta es beneficiosa en la suplementacion de adultos
mayores sanos, a pesar de que ocurre de forma natural. Las variables dependientes son la
memoria, que se define como la capacidad de almacenar y recuperar informacion crucial
durante el proceso de envejecimiento, y la funciéon cognitiva, que incluye atencion,
razonamiento, toma de decisiones y otros procesos vitales para la vida independiente de una

persona anciana.
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3.7.2. Técnicas de medida y fi de infor
Las prucbas de memoria y de las funciones cognitivas més importantes para la presente
investigacion tienen reconocimiento dentro de la neuropsicologia y gozan de gran apoyo

documental. Las principales herramientas utilizadas fueron:
Pruebas neuropsicolégicas:

Tales como el RAVLT y el Test de Stroop describen su uso en la evaluacién de memoria a

corto plazo y de la velocidad de procesamiento cognitivo, respectivamente (Cayo, 2021).
Pruebas de tiempo de reaccion:

Son aquellas que dan cuenta de la rapidez con que se procesa cognitivamente la informacion.
Esta clase de pruebas se realiza con el fin de medir la velocidad de respuesta a ciertos

estimulos bajo control experimental.
Cuestionarios de calidad de vida cognitiva:

Se utilizan con el propésito de buscar como la suplementacién con creatina afecta el

bienestar y las alteraciones funcionales de la vida cotidiana en adultos mayores.

3.7.3. Validez de las Herramientas de Medicién

Las herramientas utilizadas en los estudios revisados demostraron alta validez
neuropsicologica, como el RAVLT, que es efectivo para evaluar la memoria verbal y el
aprendizaje en adultos mayores (Callejo, 2024). Estas fueron validadas contra medidas
objetivas como evaluaciones de calidad de vida del funcionamiento cognitivo que habian
sido verificadas contra estandares clinicos (Roa et al., 2023). El enfoque central fue la
suplementacion de creatina, que se dice que impacta el metabolismo energético a nivel
neuronal y, por lo tanto, apoya la cognicién. También fueron notables la dosis y la duracion
de la suplementacion, dado que los efectos son dependientes de la dosis y varian segin el
estado de salud del individuo y los niveles preexistentes de creatina en el cerebro (Nunez y
Mejia, 2023). Los instrumentos aplicados demostraron ser validos y confiables para
examinar los cambios en la cognicion inducidos quirirgicamente en hombres y mujeres

mayores sanos.
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Matriz de Definicion Indicadores Técnicas de Fuente de Validez de
operacionalizacién medida informacién la
de variables herramienta
Memoria de Capacidad Puntaje en Pruebas Estudios Alta validez
trabajo pararetener y | RAVLT, RAVLT y N- experimentales | en memoria
manipular nimero de back previos verbal
informacién secuencias
breve
Velocidad de Rapidez para | Tiempo Stroop y tareas | Literatura Pruebas
procesamiento ejecutar medio de de reaccion sobre tiempo validadas y
tareas reaccién en rdpida de reaccién fiables
1 prucbas
Atencién Enfoque Puntaje CPT, | Continuous Prucbas EICPT es
sostenido en tiempo de Performance estandarizadas | una
tareas atencién Test (CPT) y cuestionarios | herramienta
especificas validada
Dosis de creatina Cantidad Gramos Registros de Protocolos de Protocolos
diaria administrados | suplementacion | intervencién cientificos
1 1 al dia reconocidos
Duracién de la Tiempo total | Semanas o Cuestionarios y | Seguimiento Estudios
/! i del cons! meses de uso | registros durante la validan su
de creatina clinicos intervencion influencia
temporal
Condiciones de Estado fisico | Evaluaciones | Historia Registros de Herramientas
salud general del clinicas médica y salud y clinicas
participante entrevistas entrevistas confiables
clinicas

Fuente: Elaboracion propia
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5. Discusién
La creatina es un suplemento dietético que ofrece resultados positivos en la memoria
operativa y atencion mantenida, especialmente cuando hay baja energia cerebral. Esto se
debe al incremento de ATP y fosfocreatina en el hipocampo. Sin embargo, la literatura mas
reciente sobre la suplementacion con creatina en ancianos muestra un consenso parcial.
Giannos et al. (2022) y Chen et al. (2024) reportaron efectos moderados en la memoria y
atencion en personas de 66 a 76 afios, mientras que individuos mas jovenes en edad no

presentaban cambios, lo que demuestra importancia en el contexto del perfil.

Respect(aa via de aportacion, Narrea y Ramos (2022) y Walczak et al. (2024) reportaron
mejores efectos cognitivos de la suplementacion con creatina en polvo, posiblemente por
mejor disponibilidad biologica. La ausencia de estrés durante las pruebas también mejora la
concordancia de los criterios con el resultado, sugiriendo asi un posible papel moderador del
estrés en la funcion cognitiva. Sin embargo, falta estandarizacién para el MoCA, ACE o

matrices de Raven, lo cual restringe la comparabilidad entre estudios.

Candow et al. (2023) propusieron mecanismos adicionales de accion como la modulacion
de neurotransmisores y efectos protectores mitocondriales, que son particularmente
efectivos bajo hipoxia o privacion de suefio, condiciones comunes en adultos mayores. Sin
embargo, estudios realizados por Nuilez et al. (2023) y Forbes et al. (2022)mostraron que la
funcién cognitiva global no mejora de manera uniforme, aunque se observan mejoras en la

atencion y el tiempo de reaccion bajo ciertas condiciones de nivel de creatina basal.

El perfil dietético también tiene un impacto: los sujetos vegetarianos con menor creatina
endogena responden mejor al suplemento. Esto apunta a que la medida previa de los niveles
cerebrales es crucial para adaptar el tratamiento. Ademas, estudios como los de Chavez y
Lépez (2024) destacaron efectos sinérgicos de la creatina y omega-3, potenciando la

cognicion y la masa muscular.

En cuanto al periodo de intervencion, los beneficios parecen depender més de la dosis total
que del marco temporal. No obstante, la mayoria de los estudios no superan las ocho
semanas, lo que constrifie la evaluacion de los efectos a largo plazo. Roschel et al. (2021)
enfatizan la necesidad de controlar la fatiga, la motivacion y el uso de otros suplementos

dietéticos, ya que estos pueden sesgar los resultados.
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Para finalizar, a pesar de que la creatina no es un recurso ampliamente considerado para
potenciar el cognitivo, su uso en adultos mayores podria ser mas como un agente preventivo,
sobre todo por su seguridad, bajo coste y posible eficacia en subgrupos vulnerables. Requiere
un abordaje holistico en futuros ensayos clinicos con control de multiples variables,

evaluacion neuropsicolégica estructurada para esclarecer su impacto en la salud cerebral.

6. Conclusiones y recomendaciones

6.1.  Conclusiones

* Eluso de creatina mejora la memoria de trabajo, la atencién sostenida y la velocidad
de procesamiento en adultos mayores, sobre todo en condiciones metabolicas poco
favorables. No obstante, estos impactos no se pueden observar en todas las funciones
cognitivas de manera idéntica. Esto se debe a diferencias en la metodologia en el
disefio del estudio, las caracteristicas individuales de los sujetos y otras variables,
dificultando la validez clinica en estos casos.

* Larevision resalto el alto niimero de estudios que abordan la relacion de la creatina
y la cognicion en la poblacion geriatrica, con un enfoque en describir su mejora por
estrés metabolico. Sin embargo, la heterogeneidad metodolégica, instrumental y
poblacional combina caracteristicas que limitan comparaciones precisas. Al parecer,
subgrupos como vegetarianos o personas con problemas de atencién son atendidos
de forma mas notable, destacando la necesidad de perfilar a los sujetos y estandarizar
los métodos de evaluacion.

* [os mecanismos a nivel fisico que explican la mejora cognitiva incluyen el aumento
de fosfocreatina en el 16bulo frontal, el metabolismo energético cerebral de los
nutrientes y la estimulacién a nivel mitocondrial. Asimismo se ha vinculado con la
modulacion de neurotransmisores importantes como dopamina y glutamato. Por otro
lado, la escasa expresion de los transportadores en la barrera hematoencefélica
creatina limita la captacion cerebral de esta sustancia, lo cual resulta crucial para su
efectividad.

* Las diferencias en el diseilo experimental, tipo de ensayo (crossed o parallel), dosis
(2 a 20 g/dia) y técnicas de medicion cognitiva explican la variabilidad de los
hallazgos. Los estudios con controles mas rigurosos sobre la dieta, motivacion y

estado emocional tienden a mostrar resultados mas favorables y consistentes.
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Abordar estas brechas requiere que los futuros estudios se centren en muestras
representativas y ensayos clinicos multicéntricos aleatorios con protocolos
estandarizados. Es critico analizar la dosis correcta, la duracion de la suplementacion
y estratificar por edad, sexo, estado nutricional y niveles basales de creatina cerebral,
utilizando evaluaciones neuropsicologicas uniformes, técnicas complementarias de
neuroimagen y analisis de biomarcadores.

Para concluir, aunque la creatina es segura y esta facilmente disponible, su
efectividad en las funciones cognitivas necesita evidencia mas robusta. Marcos
clinicos precisos fortaleceran la comprension de su potencial como agente

neuroprotector y terapéutico en la poblacion anciana.

6.2. Recomendaciones

Se recomienda que los ensayos clinicos se realicen con una metodologia
estandarizada y muestras representativas de adultos mayores, controlando la dieta, el
gjercicio, las comorbilidades y los niveles basales de creatinina sérica. Este nivel de
rigor proporcionara datos mas confiables sobre los efectos de la suplementacion en
varias funciones cognitivas y facilitara su uso clinico y preventivo.

Es necesario establecer relaciones objetivas entre los cambios cognitivos y la
bioenergética cerebral utilizando tecnologias biomédicas como la espectroscopia por
resonancia magnética y el andlisis de biomarcadores neuroquimicos. Esta
comprension fortalecerd la evidencia sobre la accion de la creatina como
neuroprotector durante el envejecimiento al esclarecer muchos mecanismos
involucrados y respuestas en diferentes regiones del cerebro.

Por 1ltimo, se propone un enfoque multidimensional integrado que combine la
suplementacion de creatina e insulina con intervenciones en el estilo de vida. Tal
enfoque interdisciplinario puede mejorar el rendimiento cognitivo y fisico en los
adultos mayores, permitiendo un modelo de atencién médica proactiva y una mejor

calidad de vida funcional y mental en la senescencia.
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