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En la industria del fitness, 
los suplementos suelen 
asociarse a mejoras en el 
rendimiento, hipertrofia o 
recuperación. Sin embargo, 
algunas sustancias 
comúnmente utilizadas en 
el ámbito deportivo han 
demostrado beneficios 
inesperados en la salud 
general, la prevención de 
enfermedades y el 
bienestar a largo plazo. 

5 utilidades poco convencionales de 
algunos SUPLEMENTOS

En este artículo, exploraremos cin-
co usos menos conocidos de algu-
nos suplementos y complementos 
nutricionales, respaldados por evi-
dencia científica reciente, y sus 
implicaciones para los especialis-
tas del movimiento y la salud.
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Creatina y 
Alzheimer
Tradicionalmente vinculada a la 
mejora de la fuerza y la masa 
muscular, la creatina comienza a 
destacar como un potente agente 
neuroprotector. En el ensayo piloto 



CABA, Smith et al. (2025) admi-
nistraron 20 g/día de creatina 
monohidrato durante 8 semanas a 
20 pacientes con Alzheimer leve 
(edades entre 60 y 90 años).

Este protocolo, junto con ejerci-
cio y estimulación cognitiva, pro-
dujo mejoras significativas en 
memoria de trabajo, lectura, inteli-
gencia fluida y atención.

Té verde y salud 
hormonal 
masculina
El estudio de Wan y colaborado-
res (2025) evaluó 280 hombres 
de más de 50 años, diferenciando 
un grupo de “consumo prolonga-
do” (≥ 1 taza/día, al menos 20 
años) respecto a un grupo de no 
consumo de té verde, que siempre 
ha sido mencionado como un ali-
mento con múltiples efectos antioxi-
dantes para el organismo.

Lo que observaron fue que en el 
grupo de varones con consumo 
prolongado de té verde, la testos-
terona estaba elevada en un 30% 
respecto al grupo control, mientras 
que la inflamación sistémica se 
presentaba con una reducción del 
27%, unido a una disminución 
relevante del IMC, y patrones de 
incidencia de insomnio.

Una taza diaria de té verde 
sostenida durante un par de déca-
das, puede ser un potente aliado 
antiinflamatorio y de salud sistemé-
tica en el caso de los varones.

Café y riesgo 
cardiovascular
El café, a menudo cuestionado por 
sus efectos estimulantes, ha sido 
reivindicado en un metaanálisis 
reciente (Lii et al., 2021), donde 
se analizaron más de 21 estudios. 
La conclusión es clara: el consumo 
habitual de 2 a 3 tazas diarias de 
café se asocia con una reducción 

del 20-25% en el riesgo de insufi-
ciencia cardíaca, respecto a con-
sumidores muy puntuales o poco 
habituales.

Los mecanismos podrían impli-
car mejoras en la sensibilidad a la 
insulina, reducción del estrés oxi-
dativo y una modulación favorable 
del sistema nervioso autónomo. 
Para clientes preocupados por su 
salud cardiometabólica, el consu-
mo moderado de café filtrado 
puede formar parte de una estrate-
gia de estilo de vida saludable.

Omega 3 y 
prevención del 
deterioro articular
En un metaanálisis del 2023 
(Deng et al., 2023), donde se 
analizaron 9 ensayos clínicos 
aleatorizados a doble ciego, para 
un total de 2.070 pacientes que 
presentaban artrosis de rodilla, se 
vio que con dosis sostenidas de 
350-2.400 mg/día de EPA + 
DHA, se produjo una reducción 
significativa del dolor articular 
relacionado con esta enfermedad 
crónica.

Lo interesante es que esta reduc-
ción se producía independiente-
mente de la dosis (menos o más de 
1 g por día) y de la edad de los 
pacientes (menos o más de 65 
años), sin observarse efectos 
adversos asociados a suplementa-
ción de larga duración (en algunos 
estudios, más de 60 meses conti-
nuados).

Ashwagandha y 
control del estrés 
en deportistas
La ashwagandha (Withania somni-
fera), una planta adaptógena utili-
zada en la medicina ayurvédica, 
ha ganado atención por su capa-
cidad para reducir el cortisol y 
mejorar la respuesta al estrés. 
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Un interesante ensayo clínico 
del 2012 de Chandrasekhar y 
colaboradores, administró un 
extracto de este suplemento (600 
mg/d de KSM-66® en dos tomas 
de 300mg) a 64 adultos con 
estrés moderado.
Al terminar las 8 semanas de 
suplementación, los resultados fue-
ron muy interesantes: reducción 
del cortisol en un 27-32%, reduc-
ción del estrés percibido un 44%, 
y mejoras superiores al 70% en los 
niveles de ansiedad.
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