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FISIOLOGIA DE FUERZA + SISTEMA DE FOSFAGENOS « FORMATO CAPSULAS

Creatine Capsules (120 Capsules) ¢ Life Extension

Analisis técnico de monohidrato de creatina en formato de capsulas vegetales: resintesis eficiente de fosfocreatina (PCr) sin
necesidad de mezclas en polvo, precision milimétrica de dosificacion y portabilidad.

I 1. RESUMEN MOLECULAR Y MECANISMO CELULAR (SISTEMA PCR-ATP)
Las Creatine Capsules de Life Extension ofrecen monohidrato de creatina de pureza analitica encapsulado para eliminar
la friccion del pesaje en polvo y optimizar la precisién de ingesta:

« Sustrato del Sistema Alactico (Fosfagenos): Al igual que en formato polvo, la creatina ingerida se almacena como
fosfocreatina (PCr) en el tejido muscular y esquelético, cediendo su grupo fosfato de alta energia para resintetizar ATP
de forma instantanea durante esfuerzos maximos (1-10 segundos).

» Ventaja Operativa del Formato Capsula: Evita el arrastre de polvo, la necesidad de coctelera (*shaker*) y asegura que
cada toma mantenga una estequiometria exacta sin variaciones por humedad ambiental o compactacion en el envase.

» Soporte Bioenergético Sistémico y Encefalico: Facilita el mantenimiento de los niveles intracelulares de creatina
tanto en fibras musculares de contraccion rapida como en el compartimento neuronal (lanzadera PCr/Cr).
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I 2. FICHA TECNICA Y DESGLOSE POR SERVICIO

Dosis estandar del fabricante: 2 capsulas vegetarianas de 1 a 2 veces al dia con agua o comida (frasco de 120 capsulas
/ 30 a 60 servicios segun pauta).

Compuesto / Por Dosis Estandar (2 . . e g .
. . Forma Bioquimica Especificacién Analitica
Nutriente Capsulas)
Monohidrato de Monohidrato cristalino Grado farmacéutico de alta
. 1.000 mg (1 g) . .
Creatina Pura micronizado pureza
Creatina Neta Activa 880 m Molécula de creatina libre Rendimiento estequiométrico
(~88%) g efectiva optimizado
Excipientes de la Celulosa vegetal (capsula), Cépsulas 100% Libre de gluten, azlcares y aditivos
formulacién estearato vegetal, silice vegetarianas (Non-GMO) artificiales
- - s . Garantia de pureza sin
Certificado analitico de Analisis por espectrometria P

Control de Calidad subproductos de sintesis (DCD/

metales pesados e impurezas  / HPLC
DHT)

*Nota analitica: Para alcanzar la dosis clinica estandar de carga/mantenimiento de 3 a 5 gramos diarios, se requiere ajustar la ingesta a 6-10
capsulas diarias segun el protocolo individual.

| 3. MECANISMOS FISIOLOGICOS Y EFICACIA ERGOGENICA

» Sostenimiento de la Potencia Maxima en Fuerza y Calistenia: Incrementa las reservas intracelulares de
fosfocreatina, permitiendo sostener series exigentes de calistenia con lastre o hipertrofia sin caidas abruptas de
rendimiento contractil.

 Voluminizacioén e Hidratacién Sarcoplasmica: Promueve la entrada de agua al interior de la célula muscular junto con
sodio y cloruro, mejorando la turgencia miocelular y la sefializacién anabdlica local.

» Comodidad en Protocolos de Viaje y Definicién: Ideal para mantener la saturacion de creatina durante
desplazamientos, viajes de trabajo o fases donde se requiera portabilidad absoluta sin pesar polvo.

I 4. PROTOCOLO DE TOMA, DOSIFICACION PRACTICA Y TIMING

Pauta de Mantenimiento Estandar (3-5 g): Pauta de Viaje / Portabilidad:

Tomar 6 a 10 capsulas diarias repartidas en dos tomas (por Utilizar las capsulas como estrategia tactica de apoyo en
ejemplo, 4 capsulas por la mafiana y 4 por la tarde/noche) con desplazamientos donde el transporte de botes de polvo y
abundante agua para igualar la dosis clinica de polvo. basculas resulte inviable.

Consideraciones Tacticas de Uso:

« Ingesta de Liquidos: Al tratarse de formato en capsulas, es obligatorio acompafiar la toma con un vaso grande de agua (300—
400 ml) para asegurar una correcta disgregacion y disolucion gastrica.

« Eficiencia Econdémica vs. Polvo: El formato en capsulas implica un coste por gramo superior al monohidrato en polvo puro
(como el de Optimum Nutrition), por lo que su valor reside puramente en la comodidad y precisién de transporte.

Pagina 2 de 3



I 5. COMPARATIVA TECNICA: CAPSULAS VS. POLVO MICRONIZADO

Caracteristica | Parametro Life Extension Creatine Capsules Monohidrato Micronizado en Polvo (ON)

Cépsulas vegetales (1.000 mg por dosis de

Formato de Ingesta ,
9 2 caps.)

Polvo fino soluble (3,4 — 5 g por cacito)

L e, i , Requiere cuchara medidora o bascula de
Precision de Dosificacion Exacta por unidad de capsula

precision
- L. . . Regular (requiere envase secundario o bolsa
Portabilidad y Viajes Excelente (sin derrames ni polvo) L
hermética)
Coste por Gramo de - . L. L _
Elevado (coste de encapsulacion) Muy bajo (méaxima eficiencia econémica)

Creatina
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