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Ingredientes Activos POR/capsula (mg) Aporte por capsula
Creatina Monohidrato 3000 3 g Creatina X
NutraVit
'MONOHIDRATG
*%VRN: Valores de Referencia Nutricionales B ot E

Presentacion : Bote de 270 g.
Catidad neta: 270g.
Modo de empleo: Dosis diaria de 3,00 g (aprox. 1 cazo raso). Mezclar con 200-250 ml de agua o una bebida liquida.

Alérgenos: Libre de gluten, lacteos, soja y azUcares ainadidos.

INFORMACION EXCLUSIVA PARA PROFESIONALES

BENEFICIOS:

* Mejora del rendimiento fisico. ¢ Contribuye a potenciar la hipertrofia muscular.
e Reduccidn de la fatiga. ® Favorece una mejor funcidn cognitiva y proteccién cerebral.
® Prevencion de la sarcopenia.
* Reduce la presion arterial. ® Fortalece el sistema inmunitario.
e Tiene un impacto muy positivo en la salud ésea. ® Mejora de la salud cardiovascular.

¢ Tiene un efecto sobre la proteccidén muscular.

ADVERTENCIAS:

Recomendamos abstenerse de tomar durante el embarazo, lactancia y a nifios menores de 12 afos.
Efectos secundarios: Puede dar lugar a reacciones alérgicas en caso de hipersensibilidad a alguno de los in-
gredientes del producto.

Precauciones:

o No se han descrito a las dosis habituales.

o No utizar en caso de insuficiencia hepatica grave.

o No superar la dosis diaria expresamente recomendada.

o Mantener fuera del alcance de los nifilos mds pequefios.

o Conservar en lugar fresco y seco (152C - 252C), alejado de la luz solar directa para evitar la degrada-

cion del producto.
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MECANISMOS DE ACCION:

1. El “Tanque de Reserva” de Energia (Sistema ATP-PCr)
La creatina funciona como una bateria de repuesto (Fosfocreatina). Cuando el ATP se agota y se convierte en
una pieza inservible (ADP), la creatina le entrega un “recambio” instantaneo para que vuelva a ser ATP.

2. El Efecto de “Esponja” (Voluminizacion Celular)

La creatina tiene una afinidad natural por el agua. Cuando entra en la célula muscular, no va sola: arrastra
agua consigo. Esto infla la célula (como un globo lleno de agua). Al estar mas estirada, la célula recibe una
sefial bioldgica de que “esta bajo presidon” y debe crecer, tus células estan mejor hidratadas, lo que las hace
trabajar de forma mas eficiente y verse mas grandes.

3. El “Acelerador” del Crecimiento (Via mTOR y IGF-1)

El cuerpo tiene interruptores internos que deciden si se construye musculo o no. La creatina activa un inte-
rruptor llamado mTOR y aumenta una hormona local llamada IGF-1. Ambos son los “capataces” de la cons-
truccion muscular. La creatina le envia una sefial quimica al cuerpo para fabricar nuevo tejido muscular.

4. Reparacion y Mantenimiento (Células Satélite)

Después de entrenar, el musculo tiene pequeias microrroturas que deben ser reparadas. La creatina aumen-
ta la actividad de las células satélite, que son como el “equipo de mantenimiento” del musculo. Estas células
se fusionan con las fibras dafiadas para repararlas y fortalecerlas.

MECANISMO DE ACCION DE LA SUPLEMENTACION CON CREATINA

1. SUPLEMENTACION 2. AUMENTO DE 3. REACCION DE RESINTESIS DE ATP 4. BENEFICIOS EN EL
DIARIA (3.00g) RESERVAS DE PCr [Creatina Quinasa) RENDIMIENTO
INTRAMUSCULAR i Potencia en Esfuerzes
Fonsumo da Energia o erébicos Alicticos
ATP
Adenosin
'beﬂu
+ Energia
Contraccién
®® + @ Mantenimiento de la
Potencia de Salida.
Reduccian del Tiempo
de Recuperacidn

&

ADP + PCr+H* 3= ATP + Cr Mmﬂ:cnbﬂmw




NutraVit CREATINA

L, ] . MONOHIDRATO
Nutraceuticos y Vitaminas

INFORME TECNICO

RESPALDO CIENTIFICO

1. Efectividad de la creatina en la mejora del rendimiento Fisico: Confirma que la suplementacién a largo
plazo (3-5 g/dia) es segura y efectiva para aumentar las reservas de creatina muscular. Kreider, R.B., et al.
(2017).

2. Rendimiento, Fatiga e Hipertrofia: Aumento de la sintesis de proteinas mediante la senalizacion osmotica
(hidratacion celular) y la modulacion de las células satélite. Se confirma el aumento de masa magra y la po-
tencia de salida en el ejercicio. Branch, J.D. (2003).

En personas mayores demostré también una reduccion de la sarcopenia y la fatiga. La creatina recarga ra-
pidamente el ATP (combustible celular), permitiéndote mantener esfuerzos fisicos y mentales intensos por
mas tiempo antes de llegar al agotamiento. Clijbeck, P.D., et al. (2017).

3. Beneficios en la Funcion Cognitiva y Salud Mental: Mejora la memoria de trabajo y el rendimiento cog-
nitivo, especialmente bajo condiciones de estrés o falta de suefio, al mantener los niveles de ATP cerebral.
Rae, C., et al. (2003). La creatina recarga rapidamente el ATP (combustible celular), permitiéndote mantener
esfuerzos fisicos y mentales intensos por mas tiempo antes de llegar al agotamiento. Ademas, el cerebro uti-
liza ATP (adenosin trifosfato) como moneda energética. Cuando las neuronas trabajan intensamente, agotan
su ATP. La creatina (en forma de fosfocreatina) dona rdpidamente un grupo fosfato para regenerar ese ATP,
permitiendo que las células cerebrales mantengan su funcionamiento incluso bajo estrés, falta de oxigeno o
alta demanda cognitiva. Roschel, H., et al. (2021).

4. Prevencion de la Sarcopenia (Envejecimiento Saludable): La dosis de 3 g diarios, combinada con actividad
fisica ligera, es una estrategia terapéutica eficaz para combatir la pérdida de fuerza relacionada con la edad.
Candow, D. G, et al. (2019).

5. Salud Osea: La creatina favorece la salud désea al estimular la actividad de los osteoblastos (células que
forman hueso) y aumentar la densidad mineral, reduciendo asi el riesgo de osteoporosis. Ademas, al forta-
lecer los musculos, mejora la estabilidad y protege los huesos contra fracturas por caidas, especialmente en
adultos mayores. Forbes, S. C., et al. (2018).

6. Salud Vascular: La creatina beneficia la salud cardiovascular al mejorar la funcion endotelial (la salud de
los vasos sanguineos) y reducir los niveles de homocisteina, un marcador vinculado a ataques cardiacos y ac-
cidentes cerebrovasculares. Ademas, al optimizar la energia celular, apoya la eficiencia del musculo cardiaco,
lo que resulta especialmente util en la recuperacion de eventos cardiovasculares. Clarke, H., et al. (2020).

7. Proteccidon Muscular y Marcadores de Daiio: Atenuacién del dafio muscular post-ejercicio y mejora de la
recuperacion funcional. En este estudio se demuestra una reduccion drastica de la creatina quinasa (CK) y la
prostaglandina (PGE2), marcadores de inflamacién y dafio. Santos, R. V., et al. (2004).
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MECANISMO DE ACCION DE LA CREATINA MONOHIDRATO
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