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Resumo

Objetivos: A literatura cientifica e os artigos na midia mostram o aumento do interesse
de atletas e praticante de esportes, em especial musculacdo, do uso de suplementacgao
de creatina. No entanto seus beneficios ndo se restringem ao ambito da pratica de
atividades fisicas, agindo essa substancia favoravelmente na sadde em geral, inclusive
nas atividades cerebrais, se revelando um composto cerebral essencial. Diante desses
dados, nosso trabalho objetivou revisar a importancia da creatina no desempenho
cerebral. Métodos: A metodologia adotada foi a revisdao bibliografica narrativa, através
da pesquisa bibliografica e documental em plataformas e banco de dados como Scielo e
Pubmed. Resultados: Os principais resultados indicam que a creatina possui um grande
potencial para beneficiar o desempenho cerebral. Conclusdao: Ao analisar o uso da
creatina para a salude e desempenho cerebral os resultados foram promissores,
evidenciando-se ainda ser seguro seu uso, entretanto, concluimos que maiores estudos
devem ser realizados com relagdao a este suplemento como possivel intervengdo na
saude cerebral.
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Abstract

Objectives: Scientific literature and articles in the media show the increased interest of
athletes and sports practitioners, especially bodybuilding, in the use of creatine
supplementation. However, its benefits are not restricted to the practice of physical
activities, this substance has a beneficial effect on health in general, including brain
activities, proving to be an essential brain compound. Given these data, our work aimed
to review the importance of creatine in brain performance. Methods: The methodology
adopted was a narrative bibliographic review, through bibliographic and documentary
research on platforms and databases such as Scielo and Pubmed. Results: The main
results indicate that creatine has great potential to benefit brain performance.
Conclusion: When analyzing the use of creatine for brain health and performance, the
results were promising, showing that it’s use is still safe. However, we conclude that
further studies should be carried out in order to prove this supplement as a possible
intervention in brain health.



1 INTRODUCAO

Reconhecida por seus efeitos no desempenho muscular, estudos revelam que a
creatina também traz beneficios para a salide do cérebro, ajudando na func¢ado cerebral,
cognicdo, memoaria e até mesmo na recuperacao de traumas. A substancia é produzida
de maneira natural pelo organismo, porém em pequenas quantidades, o que revela a
necessidade de sua suplementagdo?.

A escolha do tema se justifica porque mesmo com as pesquisas acerca dos
beneficios da creatina como suplemento nutricional ergogénico para atletas ja estarem
bem estabelecidas, ainda sdo escassos os estudos sobre os beneficios desse composto
na saude cerebral®.

Com relacdo aos beneficios da suplementacdo com creatina para a saude
cerebral ainda existe muita controvérsia, assim como uso inadequado desse composto.
Os estudos ndao sdao unanimes em relagdo ao beneficio da suplementagao, pois existem
diferencas metodoldgicas de dose e duragdo®. Essa revisdo bibliografica narrativa visa
comparar os estudos realizados até a data atual em relacdo aos efeitos da
suplementac¢ao da creatina no desempenho cerebral com intuito de delinear os avancgos
recentes dessa suplementacdo na saude mental.

A discussdo acerca deste tema é de grande importancia, visto que a utiliza¢do da
creatina por atletas e praticantes de atividade fisica tem sido cada vez mais disseminada,
porém seus beneficios e impactos no desempenho do cérebro ainda sdo pouco
estudados e investir em conhecimento acerca do assunto se revela fundamental nos
dias atuais.

No cenario académico, a discussdo pode contribuir para uma melhor
conscientizacdo sobre a importancia da questdo, bem como para a melhor compreensao
do tema, permitindo ainda que novos estudos possam vir a ser realizadas a partir disso.

O estudo tem como objetivo geral identificar os beneficios da creatina para o
cérebro, e como objetivos especificos: a) abordar sobre a suplementacdo de creatina; b)
discorrer sobre o cérebro e sua alta demanda para execugao de processos celulares; c)
analisar a relacdo da creatina na saude mental e no desempenho cerebral; d) verificar
como a suplementacdo com creatina impacta no desempenho cerebral.



2 METODOS

Trata-se de uma revisdo bibliografica narrativa para a promocdo de um estudo
basico e qualitativo fundamentado em artigos cientificos e demais producdes cientifico-
académicas que se revelem Uteis e pertinentes a pesquisa.

Para o desenvolvimento deste estudo foram utilizadas as bases de dados
National Library of Medicine (PUBMED), Scientific Electronic Library Online (SCIELO), e
sites de organizagdes nacionais e internacionais de saude. Foram selecionados artigos
escritos nos idiomas portugués e inglés, priorizando ensaios clinicos, mas também foram
utilizadas revisGes de ensaios clinicos controlados, randomizados, revisdes bibliograficas
e estudos de casos. Foram utilizados os seguintes descritores: “Creatina”,
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“Fosfocreatina”, “suplementacdao”, “saude cognitiva”.

Foram selecionados estudos produzidos nos ultimos 10 anos (2013-2023), sendo
escolhidos inicialmente com base no titulo e resumo, depois lidos na integra. Os critérios
de inclusdao foram estudos elaborados sobre o uso da creatina com abordagem
especifica nos impactos no cérebro, ensaios clinicos, estudo de caso e série de casos. Os
critérios de exclusdo foram estudos ndo disponibilizados na integra, que ndo se
enquadraram no periodo descrito ou no tipo selecionado, e que ndo abordassem o uso
da creatina com relagdo ao cérebro.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A creatina é uma amina sintetizada endogenamente pelo figado, rins e pancreas,
a partir de outros aminodacidos, porém ela também é obtida pela alimentagdo em carnes
vermelhas ou peixes?. A suplementacdo desse composto tem ganhado atencdo da
comunidade cientifica com base em seus resultados?.

A creatina é bastante pesquisada tendo em vista seu potencial efeito na saude
de uma forma geral®. Devido a seus inUmeros beneficios, essa molécula vem sendo um
dos suplementos mais procurados e recomendados por profissionais de saude. A
suplementacdo de creatina é um dos recursos ergogénicos mais estudados e eficazes
com relagdo as praticas esportivas®. Esses beneficios sdo relacionados, principalmente,
a melhora da forca e do tonus muscular. Entretanto, diversos beneficios terapéuticos e
de saude potenciais também tém sido relatados*.

Estudos apontam que a suplementacdo de creatina, quando de boa qualidade e
realizada na dose recomendada, ndo parece estar associada a nenhum efeito colateral
em individuos saudaveis3.

Com base em pesquisas, conclui-se que a suplementacdo de creatina traz
diversos beneficios terapéuticos e de saude ao longo da vida*. Ainda que a maior parte
da creatina total do organismo se encontre no musculo esquelético, o cérebro utiliza até
20% do consumo de energia do corpo?, devido a alta demanda cerebral, quando ha
deficiéncia energética a formacgdo das memoarias pode ser prejudicada?.

Estudos evidenciam que a creatina pode atuar como neuromodulador ou mesmo
verdadeiro neurotransmissor no sistema nervoso central (SNC). A creatina também é
considerada um dos principais osmalitos celulares nas células cerebrais®.

Entre os beneficios da creatina para o cérebro temos na literatura cientifica que
essa molécula pode ser benéfica para a saude cerebral atuando em pontos como
processamento cognitivo, funcdo cerebral e recuperacdo de traumas’.

A creatina desempenha um papel primordial na bioenergética cerebral, existindo
evidéncias de que a suplementacdo desse composto pode aumentar os estoques dessa
molécula no cérebro, o que traz inimeros beneficios como o aumento da memoria®.
Assim, evidéncias recentes sugerem que a creatina também pode ter um papel
importante na salde cerebral®.

A melhora do desempenho cerebral ocorre porque com os estoques de creatina
abastecidos ha o aumento do fornecimento de energia anaerdbica, o que prolonga a
transferéncia de fosfatos de alta energia para areas do neur6nio que precisam de
energia adicional quando a glicélise oxidativa é comprometida pela priva¢do de oxigénio
induzida por hipdxia®. Estudos recentes apontam o aumento da utilizagdo cerebral de
oxigénio apos a suplementagdo oral de creatina®.

Estudos relatam ainda que a suplementacado de creatina demonstrou aumentar a
creatina cerebral e a fosfocreatina, fazendo com que ocorresse um melhor desempenho
neuropsicoldgico e melhoria do processamento cognitivo'™. Foram relatadas também
mudangas significativas na anatomia do cérebro e na integridade da substancia branca
em grupos especificos®.



Existe um potencial para a suplementacdo de creatina melhorar o processamento
cognitivo, em especial em condicdes caracterizadas por déficits de creatina no cérebro,
que pode ser induzido por estressores agudos como exercicios de alta intensidade e
privacdo de sono, ou condi¢des patoldgicas cronicas como deficiéncias da enzima de
sintese de creatina, leve lesdo cerebral traumadtica, envelhecimento, doenca de
Alzheimer e depressdo’'’®. Deve-se considerar ainda que os neurdnios necessitam de
altas quantidades de energia para a realizar sinapses, e o substrato energético dessas
reacoes € a creatina®.

Com relagdo aos diversos beneficios da suplementacdo de creatina para o cérebro,
o primeiro a ser destacado é o efeito neuroprotetor dessa molécula, atuando ainda na
funcdo cognitiva”". A creatina também pode ter possiveis intervengdes terapéuticas na
funcdo neuroldgica'.

Isso porque processos que envolvem o déficit bioenergético do sistema nervoso
podem resultar em neurodegeneracdo, e sistema que envolve creatina/fosfocreatina,
catalisada pela enzima creatina quinase (CK), vem a desempenhar um papel
fundamental na manutencdo do equilibrio energético do cérebro™.

A melhora da fluéncia verbal foi outro beneficio constatado pela suplementacao
de creatina®. Essa molécula também pode atuar em neuropatologias como Doenga de
Huntington, Parkinson, Alzheimer, Esclerose Lateral Amiotréfica, que sdo beneficiadas
por sua suplementacgdo ™.

As multiplas fungdes da creatina no organismo, assim como o seu potencial
anabdlico, levaram a investigacdo de intervencOes terapéuticas através da
suplementacdo dessa molécula para condi¢cdes patoldgicas em muitos campos
diferentes, incluindo a oncologia, sistema imunitario, sistemas musculoesquelético,
cardiopulmonar ou nervoso®.

Assim, a creatina também pode servir como um potencial tratamento clinico e
terapéutico complementar as intervengdes médicas convencionais®. Nesse ambito é
importante ressaltar que a creatina ainda possui efeitos clinicos benéficos em grupo de
pacientes com doenca degenerativa que afeta o cérebro como doenga de Huntington
(DH). Na DH, foi demonstrado que a creatina em doses elevadas (até 30 g/dia) retarda
a atrofia cerebral em portadores da mutagdo Huntington pré-manifestada™.

Alguns estudos sugerem que os efeitos antioxidantes diretos e indiretos da
creatina tém repercussdes terapéuticas em doengas neurodegenerativas’. Resultados
apontam o seu envolvimento na homeostase energética cerebral através da rdpida
regeneracdo de ATP e captacao e liberagao de neurotransmissores, consequentemente,
impactando no processamento cognitivo, intelectual e em transtornos de humor. Além
disso a suplementacdo de creatina vem sendo estudada como alternativa para
tratamento da depressdo®.

Da mesma forma, pesquisas apontam que a creatina possui um enorme potencial
na protec¢do contra Doencas de Parkinson por conseguir diminuir esse déficit energético
nas células neuronais'"°,

De acordo com alguns estudos que avaliaram a neuroprotecao promovida pela
creatina em diversas condi¢des neuroldgicas, como lesdo cerebral traumatica (TCE),



doencga de Huntington (DH), esclerose lateral amiotrdéfica (ELA) e isquemia cerebral,
essa molécula apresenta um potencial promissor no tratamento dessas doencas.

Grande parte da creatina é armazenada no musculo esquelético e a minoria
permanece no coracdo, musculos lisos, cérebro e testiculos. Este suplemento é
classificado como padrdo ouro pela sociedade internacional de nutricdo esportiva?.
Importante ainda ressaltar que estudos sugerem que a suplementacdo de creatina é
segura e bem tolerada?.

Ressalta-se que mesmo existindo evidéncias que a suplementagdao de creatina
beneficia o desempenho cerebral, deve-se considerar que cada caso € Unico e que essa
suplementacao deve ser considerada como parte de uma abordagem integrada, que
envolve orientacdo médica e outras intervencdes apropriadas’.

Entretanto, ainda que as perspectivas sejam positivas, sdo necessarios mais
estudos sobre os beneficios da suplementacdo de creatina no desempenho cerebral, os
quais devem ter maior tempo de acompanhamento e tratamento para verificacdao dos
efeitos em longo prazo, em especial com pesquisas que permitam comparar os efeitos
em amostra com e sem comprometimento cognitivo, maior padronizagdao nos testes de
cogni¢do e memoria utilizados como padrio de analise®.

Por fim, a divergéncia de metodologias aplicadas nas pesquisas sdao questdes que
revelam a necessidade de maiores estudos para definir modo de uso, protocolos
seguros, dosagens ideais da creatina com o objetivo de avaliar coletivamente os dados
levantados®.



CONCLUSAO

Com base nos estudos revisados, compreende-se que os beneficios da
suplementacdo de creatina estdo evidenciados ndo apenas pelo seu efeito ergogénico
como também para a saude em geral incluindo o cérebro, estudos demonstram que esse
suplemento pode ajudar a funcdo cerebral e até mesmo em efeitos importantes de
neuroprotecgao.

Estudos evidenciaram que a suplementagdao com creatina melhora a cognigao,
aumenta a energia cerebral, aprimoramento da memédria, protecdo contra doencas
neurodegenerativas e maior resisténcia a fadiga cerebral, atuando beneficamente de
maneira geral na saude e desempenho cerebral. No entanto, esses beneficios ainda sao
pouco disseminados, o que evidencia a necessidade de mais estudos para destacar os
beneficios da suplementacdo de creatina para a salude cerebral.
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