CDEFIS Revista Cientifica
ISSN: 3122-3982

Vol. 4, No. 7 (2026)
revista@cdefis.edu.mx

&ﬁgcasﬂs@

REVISTA CIENTIFICA

Propuesta de una bebida isoténica suplementada con creatina sabor maracuya para
mejorar el rendimiento fisico de atletas

Proposal for a passion fruit-flavored isotonic drink supplemented with creatine to
mprove athletes' physical performance

Yenia Salinas Ortiz!, Alejo Enrique Guerrero Alarcéon?

1Estudiante de la licenciatura en nutricién, Universidad del Valle de Puebla, Plantel

Tehuacdn, Puebla. yeniaso312@gmail.com

2Maestro en Entrenamiento y Alimentacion Aplicada al Fitness, CDEFIS, México.

0009-0007-1850-1101

, alejotip@gmail.com

RESUMEN

El consumo de bebidas energéticas ha incrementado
en deportistas, en busqueda de mejorar el
rendimiento fisico, pese a los efectos adversos.
Objetivo: Disefar la formulacion de una bebida
isoténica suplementada con monohidrato de
creatina con sello Creapure® y maracuya como
alternativa funcional para deportistas amateur de 18
a 30 afos. Métodos: Se realizé una investigacion
documental, mediante la busqueda, seleccién y
analisis de literatura cientifica y normativa vigente
sobre bebidas isotdénicas, suplementacién con
creatina y uso de ingredientes naturales. Resultados:
La evidencia revisada indica que la creatina se asocia
con mejoras en fuerza y potencia en ejercicios de alta
intensidad, mientras que los electrolitos vy
compuestos antioxidantes del maracuya pueden
contribuir al equilibrio hidroelectrolitico, la
recuperaciéon muscular y la aceptabilidad sensorial.
Asimismo, se identificaron parametros clave para la
formulacién, como concentraciones de
carbohidratos, electrolitos y condiciones de pH.
Conclusiones: La bebida propuesta representa una
alternativa potencialmente funcional y regulada; sin
embargo, se requieren estudios experimentales
futuros para validar su estabilidad y efecto en el
rendimiento fisico.
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ABSTRACT

The consumption of energy drinks has increased
among athletes seeking to improve their physical
performance, despite the adverse effects. Objective:
To design a formula for an isotonic beverage
supplemented with Creapure®-certified creatine
monohydrate and passion fruit as a functional
alternative for amateur athletes aged 18 to 30.
Methods: A literature review was conducted,
involving the search, selection, and analysis of
scientific literature and current regulations
regarding isotonic beverages, creatine
supplementation, and the use of natural ingredients.
Results: The reviewed evidence indicates that
creatine is associated with improvements in
strength and power during high-intensity exercise,
while the electrolytes and antioxidant compounds in
passion fruit may contribute to fluid and electrolyte
balance, muscle recovery, and sensory acceptability.
Additionally, key parameters for the formulation
were identified, such as concentrations of
carbohydrates, electrolytes, and pH conditions.
Conclusions: The proposed beverage represents a
potentially functional and regulated alternative;
however, future experimental studies are required to
validate its stability and effect on physical
performance.

Keywords: nutrition, creatine, passion fruit, athletes,
potential, strength.
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INTRODUCCION

Las bebidas energéticas, estdn compuestos por cafeina, ginseng, azlcar, taurina, extracto
de té verde y guarana, ademas de vitaminas como riboflavina, niacina, piridoxina, y
cobalamina, estos ingredientes aumentaran el estado de dnimo, energia, y el estado de
alerta (Rivera-Ramirez, et al., 2021).

La popularidad de las bebidas deportivas se ha incrementado debido a la confusién de las
bebidas isotdnicas, asi como a la desinformacién y la publicidad engafiosa, lo que ha
llevado a un consumo excesivo en jovenes que buscan mejorar el rendimiento deportivo
(Reyes-Narvaez et al, 2024). Sin embargo, su consumo se ha asociado con efectos
adversos como, fatiga, insomnio, temblores y poliuria (Reyes-Narvaez, et al., 2024;
Rivera-Ramirez et al., 2021; Silva Maldonado, et al., 2022).

Si bien diversos estudios han documentado los efectos negativos del consumo de las
bebidas energéticas (Fuentealba et al., 2024; Silva Maldonado et al., 2022), existe una
limitada investigacién enfocada en el desarrollo y evaluacién de alternativas funcionales
como bebidas isoténicas suplementadas, que contribuyan al rendimiento fisico sin
generar efectos adversos en la salud de los deportistas (Mejia Lépez & Mejia Burgos, 2023;
Coca et. al, 2023). Asimismo, el uso de ingredientes naturales como el maracuya
combinado con monohidrato de creatina (sello creapure) ha sido poco explorado en este
tipo de formulaciones (Campos-Rodriguez, et al., 2023).

Por ello surge la necesidad de disefiar la formulacién de una bebida isoténica
suplementada con monohidrato de creatina (sello creapure) y maracuyd, destinada a
mejorar el rendimiento fisico de deportistas amateur de 18 a 30 afos, ofreciendo una
alternativa mas saludable frente a las bebidas energéticas.

Objetivo general del estudio

Disefar la formulacién de una bebida isoténica suplementada con monohidrato de
creatina (sello Creapure®) y maracuya , destinada a mejorar el rendimiento fisico de
deportistas amateur de 18 a 30 afios.

METODOS

El presente trabajo se fundamenté en una investigacién documental, mediante la
busqueda sistematica, seleccién critica y analisis comparativo de fuentes bibliograficas,
con el propédsito de establecer los pardmetros para la formulacién de una bebida isoténica
suplementada con monohidrato de creatina (sello Creapure) sabor maracuya.

La busqueda de informacidén se realizé en bases de datos cientificos como Google Scholar,
PubMed y Scielo, considerando publicaciones en espafiol e inglés publicadas entre 2019 y
2025. Para la estrategia de busqueda se utilizaron términos MeSH y palabras clave como:
“Creatine”, “Sports Drinks”, “Isotonic Beverages”, “Physical Performance”, “Hydration” y
Passiflora edulis. Estos términos fueron combinados mediante operadores booleanos
(AND, OR) para optimizar la recuperacién de la informacién relevante.
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Como criterios de inclusién se consideraron articulos cientificos, normas oficiales, y
documentos de instituciones deportivas como WADA (World Anti Doping Agency), el
Instituto australiano del deporte, asi como metaanalisis, tesis, y documentos relacionados
con la formulacién de bebidas y suplementacién deportiva. Se excluyeron fuentes no
cientificas o sin respaldo metodolégico.

La informacién recopilada se organizé y analizé en seis ejes metodoldgicos.

1. Pardmetros normativos de calidad para la formulacién: Se consideré Ila
NOM-218-SSA1-2011(Secretaria de Salud, 2011), asi como lineamientos del Codex
Alimentarius (FAO& WHO,2007) y la FDA (FDA, 2020), para garantizar la estabilidad del
producto.

2. Determinacién de composicién nutricional: Se establecieron rangos de carbohidratos
de (6-8%), y electrolitos (sodio entre 230-460 mg/L) para cumplir con la NOM 218.

3. Estandarizaciéon del maracuya: Se definié la proporcién de pulpa para evitar
alteraciones en el pH y asegurar aceptabilidad sensorial.

4. Compatibilidad fisicoquimica: La creatina presenta mayor estabilidad en soluciones
con pH cercano a la neutralidad, mientras que en medios acidos tiende a degradarse;
por ello se establecieron condiciones de pH entre 5.5 a 7.5, para mantener la
estabilidad y biodisponibilidad del monohidrato de creatina (sello creapure).

5. Seleccién de parametros tedricos de rendimiento: Se identificaron, a partir de la
literatura, variables como fuerza, potencia y velocidad como indicadores relevantes del
rendimiento fisico.

6. Analisis de la informacién: La informacion recopilada fue comparada y sintetizada para
establecer una propuesta de formulacién basada en evidencia cientifica.

RESULTADOS

FUNDAMENTACION DOCUMENTAL

Evidencia actual de la creatina

Lin et al., (2022) realizaron una revisidén sistematica y un metaanalisis, donde se evaludé dos
tipos de entrenamiento de fuerza, el cual se clasificé como “entrenamiento de resistencia
variable” (uso de bandas eldsticas o cadenas, las cuales adoptan los puntos de mayor
fortaleza),” entrenamiento de resistencia constante” (entrenamiento con pesas). Se
tomaron en cuenta 14 estudios donde se evaluaron los métodos que afectan la fuerza, con
o0 sin experiencia previa al entrenamiento, se observaron mejoras en la fuerza en la
resistencia variable a diferencia de la resistencia constante, incluso en aquellos que eran
principiantes.

En el grupo control se tuvo un entrenamiento de resistencia variable, se observé un
aumento de la fuerza en un 80% en el TRM y para principiantes el mismo tipo de
entrenamiento se realizé con cargas moderadas menor al 80% de TRM. Este estudio nos
sirve para observar cémo se puede mejorar la fuerza en los atletas adecuadamente. Como
lo vimos en el estudio, se pueden realizar ejercicios de fuerza especificos para personas
veteranas y principiantes y observar las mejoras.
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Por otro lado, Burke et al. (2023) reporta como medidas de validacién del aumento de
grasa corporal magra en la poblacién aplicada las técnicas de medidas directas de
hipertrofia localizadas (resonancia magnética [RM], tomografia computarizada [TC] o
ecografia) en adultos sanos.

Se tomaron en cuenta 3 variables: composicién muscular (masa muscular, masa grasa),
fuerza muscular y rendimiento funcional (velocidad al caminar, levantarse de la silla, etc.).
Este estudio se realizd en adultos mayores de 60 anos. La suplementacién con
monohidrato de creatina consté de dos fases: una fase de carga (20 g/dia por 5-7 dias) y
una fase de mantenimiento (3 -5 g/dia), con una duracién de 12 semanas, donde se realizd
el entrenamiento de resistencia. Se demostré que la creatina aumento la masa magra, y
hubo mejoras en la fuerza de piernas y brazos. Se observé que existe un mayor efecto
cuando la creatina se combina con entrenamiento de resistencia. También se registraron
mejoras significativas en las pruebas funcionales (caminar, sentarse, levantarse y subir
escaleras). Lo que se puede concluir de este estudio es que la suplementacién si ayuda a
mejorar la masa muscular, la fuerza. El aumento del ejercicio y la dosis mejora los
resultados de este.

En un estudio hecho por Desai et al., (2025) aplicado a 63 personas, de las cuales 34 eran
mujeres y 29 hombres, desde 18 a 50 afos, se investigd si la creatina aumenta la masa
corporal magra sin necesidad de hacer ejercicio y si existe un aumento con
entrenamiento de resistencia. Se tuvieron dos grupos de estudio uno con creatina y otro
sin creatina, realizando un entrenamiento de 12 semanas, una “semana de lavado”
(entrenamiento sin creatina) y posteriormente se realizé el entrenamiento de fuerza, 3
veces por semana, donde se midié la masa magra al inicio de la semana y al final del
estudio y se observé un aumento de masa magra con consumo de creatina sin realizar
ejercicio (+0.51 kg), especialmente en mujeres.

En el mismo estudio al evaluar el entrenamiento de resistencia se obtuvo un crecimiento
de 2 kg de masa magra pero no hubo diferencias significativas entre el grupo con creatina
y sin creatina, donde se observé que el grupo de mujeres que tomo creatina tuvo mejores
resultados en zonas del cuerpo como la espalda. Dicho estudio apoya la hipdtesis de que
el consumo de creatina aumenta la masa corporal magra en ambos casos al realizar
ejercicio o sin hacerlo, consumiendo la creatina en ambos casos.

Al escuchar suplementacién con creatina surge una gran incégnita, ¢ La creatina produce
retencién de liquidos? Antonio et. al., (2021) Menciona que la suplementacién de creatina
en 20g/dia se asocia a la retencién de agua en los primeros dias, puesto que se presenta
un aumento en el agua corporal extracelular e intracelular a corto plazo, esto es debido a
gue es una sustancia osmédtica activa, la cual genera una presién osmotica que repele el
agua a través de la membrana semipermeable, es decir es un soluto que no atraviesa
facilmente la membrana y moviliza las concentraciones de agua para igualarse.
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Suplementacién con creatina

El Instituto Australiano del Deporte (AlS) define a la creatina como “nutriente no esencial
que se sintetiza endégenamente (aproximadamente 1 g / dia) y también se ingiere a
través de la dieta (aproximadamente 1 g / dia)". Este compuesto se encuentra de manera
natural en las células musculares, ademas de ingerirlos en la dieta a través de pescados y
carne, esté proporciona una alta cantidad de energia, solo que su capacidad de
almacenamiento se encuentra en el musculo, se limita para realizar de 8 a 10 segundos de
ejercicio maximo (Australian Institute of Sport, s. f.-a).

Sobre la misma linea el Instituto Australiano del Deporte, menciona que el monohidrato
de creatina puede aumentar las reservas de creatina y fosfocreatina del musculo
esquelético, ademas de mejorar el rendimiento en ejercicios de alta intensidad, sus
beneficios son la mejores del rendimiento en ejercicios maximos de alta intensidad,
ademas de mejorar las cualidades musculares de (fuerza, resistencia y tamano), ademas
de mejorar la recuperacién, y posibles beneficios para la salud cerebral (Australian
Institute of Sport, s. f.-b; Wallimann, 2007).

La suplementacién con creatina, mejora el rendimiento de ejercicios breves, de alta
intensidad, especialmente cuando no hay episodios repetidos, estd puede ayudar en una
amplia gamas de deportes y actividades, por ejemplo en deportes como natacién,
ayudard a tener mayor potencia, en la disminucién del tiempo para completar una
distancia fija, mejorar el rendimiento en sprints repetidos, pero no en sprints individuales,
en los ejercicios de resistencia ayuda en el aumento del volumen total, del levantamiento,
aumentado la fuerza muscular, la masa corporal magra, en deportistas que corren a toda
la velocidad o después de un ejercicio de resistencia, brinda mayor potencia, menor fatiga,
y tiempo para completar la distancia (Harmon et al., 2021; Kreider, 2024).

Bebida isoténica y su suplementacién

Las bebidas isoténicas se consideran como un conjunto de bebidas no alcohélicas que
pueden contener hidratos de carbono, electrolitos, minerales, saborizantes, a diferencia
de las bebidas energéticas estas no contienen estimulantes en su composiciéon, como la
cafeina, guaran3, taurina, ginseng, L-carnitina, creatina, estos poseen una concentracién
de solutos préxima a la del plasma, con una osmolaridad parecida a la sangre de 330
mOsm/litro (Bes, 2024; Lambert et al., 2024).

Las bebidas isoténicas se caracterizan por contener una porcién variable de agua,
hidratos de carbono de absorcién rapida y lenta, sales minerales como sodio, cloro y
potasio, aditivos como saborizantes, conservadores, su principal funcién es la
rehidratacién en los deportistas, ya que es la fuente principal de energia para los
musculos en movimiento, y con un uso secundario de calmar la sed, el principal electrolito
es sodio, y carbohidratos como sacarosa, glucosa y maltodextrina, este ayuda a mejorar el
vaciamiento gastrico y el paso del liquido del intestino a la sangre (Bes, 2024).
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El contenido de sal ayudard a favorecer la absorcién de agua a nivel intestinal, esta sal,
ayuda a estimular la sed a nivel cerebral y reducir la produccién de la orina, contribuyendo
a mantener un adecuado equilibrio hidrico en el organismo (Bes, 2024; Lambert et al.,
2024).

Las bebidas isotdénicas tienen una concentraciéon de solutos, similares a los fluidos
corporales, la concentracién de esta bebida incluye sodio, potasio, calcio y magnesio
como electrolitos principales, estos son una sustancia libre capaz de transportar la
corriente eléctrica, esta sustancia se encuentra diluida en el plasma sanguineo, a manera
de solutos, delimitando la concentracién y osmolaridad capaz de mantener un pH éptimo
para la funcién organica (Mejia Lépez & Mejia Burgos, 2023; Coca et. al., 2022).

Maracuya composiciéon nutricional

El maracuyd es una fruta tropical apreciada por su atractivo y valor nutricional, en este
proyecto hablaremos sobre Passiflora edulis f. edulis la cual es rica en carbohidratos,
proteinas, lipidos y compuestos bioactivos, esta es una fruta muy noble, ya que todos sus
componentes tienen algo especial, esta fruta es rica en compuestos fendlicos y
carotenoides, es una fruta muy utilizada en productos industriales (Campos-Rodriguez, et
al., 2023).

El maracuyd es conocido por sus altos niveles de fibra, vitamina A, E y C ayudando a
reducir el colesterol, favorecer la absorcién de hierro, reforzar el sistema inmunolégico y
actuar como antioxidante, ademas de ser una buena fuente de riboflavina, niacina, a su
vez aportando bajas cantidades de grasa, haciéndolo un alimento de bajo valor
energético, la cascara, las semillas tiene gran cantidad de fibra y lipidos ademas de
micronutrientes como hierro, potasio, magnesio, cobre, manganeso, calcio y zinc
(Barriga-Sanchez, et al., 2025).

En cuanto a los minerales, el potasio es el mas abundante en la pulpa del maracuya con
2176,9 mg/100g, seguido del magnesio (76,8 mg/100g), sodio (75,3 mg/100g), calcio (47,1
mg/100g) y hierro (7,1 mg/100g) (Campos Rodriguez, et al., 2023), esto se deba a que el
maracuya tiene un crecimiento vigoroso y la absorcién de nutrientes que se intensifica a
partir de los 250 dias de edad.

PROPUESTA DE BEBIDA

Derivado del andlisis de la literatura cientifica, ficha técnica con grado alimentario de los
ingredientes y normativa vigente se establecieron los siguientes componentes y
parametros para la formulacién de una bebida isoténica suplementada con monohidrato
de creatina (sello creapure) sabor maracuya, como se muestra en la Tabla 1.
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Tabla 1

Formulacion propuesta de bebida isotonica suplementada con monohidrato de creatina

(sello Creapure®) y maracuyd

Ingredientes Cant. Funcién Sustento Reglamentario
Glucosa 060g Carbohidrato NOM-218-SSA1-2011
Monohidrato de
creatina (Sello 5¢g Ayuda ergogénica FDA
creapure)
Electrolito potasio ) )
i Codex Alimentarius
Citrato de Restaurar el ) .
. 049 o Ficha técnica con grado
potasio equilibrio . )
alimentario
acido-base
Pulpa de Sabor,
. 50g o FDA
maracuya antioxidantes
NOM 218 (230 - 460 mag/L)
Cloruro de sodio 05g Electrolito sodio Ficha técnica con grado
alimentario
Agua 300 mL Buffer FDA Estabilizante

Nota: Cant.,, cantidad. Elaboracién propia con base en la Norma Oficial Mexicana
NOM-218-SSA1-2011 (Secretaria de Salud, 2011), FDA (Food and Drug Administration, 2020)
y Codex Alimentarius (FAO & WHO, 2007). El rango de pH (5.5 a 7.5) se definié con base a
la estabilidad fisicoquimica de la creatina en soluciones cercanas a la neutralidad.

Asimismo, la revisién de la literatura permitié identificar que las bebidas isotdnicas deben
contener entre 6-8% de carbohidratos y una concentracién de sodio entre 230-460 mg/,
de acuerdo con la NOM 218 SSA1-20T1, para favorecer la hidratacién.

En relacién con la creatina, el Instituto Australiano del deporte (s. f.a) recomienda una
ingesta de 3 a 5 g/dia para mejorar el rendimiento en ejercicios de alta intensidad.
Ademas, se identificé que su estabilidad depende del pH, siendo mas estable en rangos
cercanos a la neutralidad, ya que en medios acidos puede degradarse a creatinina. La
inclusién del maracuya aporta beneficios funcionales y sensoriales, ya que ha sido
reportado en bebidas funcionales debido a su aporte de compuestos antioxidantes y su
influencia en la aceptabilidad funcional.

DISCUSION

Los resultados obtenidos a partir de la revisién documental permiten establecer que, a
diferencia de bebidas energéticas con estimulantes (Bes, 2024), la formulacién propuesta
se alinea con bebidas isoténicas en su funcién de rehidratacién (Lambert et al.,, 2024),
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aungue incorpora un componente ergogénico adicional. La inclusién del monohidrato de
creatina y maracuya representa una innovacién al desarrollo de bebidas funcionales con
potencial ergogénico y valor nutricional.

La literatura cientifica respalda el uso de la creatina como un suplemento eficaz para
mejorar el rendimiento en actividades de alta intensidad, especialmente en términos de
fuerza y potencia (Antonio et. al., 2021; Kreider, 2024). No obstante, su incorporacién en
bebidas requiere considerar factores bioquimicos como el pH, ya que en medios acidos
puede convertirse en creatinina, lo que disminuye su eficacia (Campos-Rodriguez et al.,
2023). En este sentido el maracuya debe ser cuidadosamente estandarizado para evitar
una acidificacién excesiva de la formulacién.

Entre las principales limitaciones del presente estudio se encuentra su caracter
documental, ya que no se realizé validacién experimental de la formulacién propuesta.
Por ello, se recomienda el desarrollo de estudios futuros que evalien la estabilidad,
biodisponibilidad y aceptacién sensorial del producto.

Desde el punto de vista practico y regulatorio, la bebida propuesta cumple con los
lineamientos establecidos por la NOM-218-SSA1-2011, asi como con referencias
internacionales como el Codex Alimentarius y la FDA, lo que respalda su viabilidad como
producto potencial en el ambito de la nutricidén deportiva (Gobierno de México, 2021;
Kreider, 2024).

Recomendaciones para estudios futuros

En consideracién de las limitaciones del presente estudio, se recomienda el desarrollo de
investigaciones experimentales, que permitan validar la formulacién propuesta. Para ellos
se sugieren pruebas de estabilidad fisicoquimica y microbioldégica para evaluar la vida util
del producto.

Asimismo, se recomiendan pruebas de aceptabilidad sensorial del producto, y llevar a
cabo ensayos clinicos aleatorios en una poblacién deportista, para analizar el efecto de la
bebida, para lograr evaluar el rendimiento fisico de los deportistas, en relacién a la su
fuerza, potencia y recuperacién muscular.

CONCLUSIONES

La formulacién de una bebida isoténica suplementada con monohidrato de creatina
sabor maracuyd, representa una propuesta viable dentro del ambito de la nutricién
deportiva, al integrar compuestos ergogénicos y electrolitos que, de acuerdo con la
literatura, se asocian con mejoras en el rendimiento fisico, particularmente en actividades
de fuerza y potencia. La incorporacién del maracuyda aporta minerales, antioxidantes que
pueden contribuir al equilibrio electrolitico, al metabolismo energético y a la reduccién
del estrés oxidativo, ademas de favorecer la aceptabilidad sensorial del producto.
Asimismo, el caracter isoténico de la bebida permite su uso potencial como estrategia de
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hidratacién durante el ejercicio. No obstante, los resultados se limitan a una propuesta
tedrica, por lo que se recomienda la realizacién de estudios experimentales futuros, que
evallden la estabilidad fisicoquimica, la biodisponibilidad de la creatina y el impacto real
en el rendimiento fisico.

En conclusidén, la bebida propuesta constituye una alternativa potencialmente funcional y
regulada, cuyo desarrollo podria contribuir al disefio de productos innovadores en el
ambito de la suplementacién deportiva.
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