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Resumo
Introducdo: O cérebro, um drgdo de alto consumo energético, requer nutrientes para manter sua

funcdo ao longo da vida. A creatina, além de seu papel nos musculos, desempenha papel critico no
fornecimento de energia cerebral, impactando o desenvolvimento neuropsicomotor e contribuindo
para transtornos mentais. Estudos indicam que a suplementacdo de creatina pode melhorar a
cognicdo em condicdes de estresse, hipoxia e fadiga mental. Pesquisas variam em seus resultados,
destacando a complexidade dos efeitos da creatina no corpo humano, incluindo melhorias na
memoria, plasticidade sinaptica e desempenho fisico. Objetivo: Explorar a creatina como
suplemento, ndo apenas para desempenho esportivo, mas também para funcGes metabdlicas e
cognitivas, incluindo a prevencao de doengas como Parkinson e Huntington. Metodologia: Revisdo
de literatura qualitativa, com busca em bases como SCIELO, LILACS e MEDLINE, entre 2018 e
2023, utilizando descritores especificos. A filtragem dos artigos foi baseada na pertinéncia do tema
e na relevancia dos resultados. Conclusdo: A pesquisa mostra que a creatina pode melhorar a
cognicdo, a conectividade cerebral e o desempenho fisico, mas a falta de padronizacdo na pesquisa
destaca a necessidade de mais pesquisas para tirar conclusdes firmes. Essas descobertas
estabelecem uma base sélida para pesquisas futuras no campo da neurociéncia.
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Abstract
Introduction: The brain, an organ with high energy consumption, requires nutrients to maintain its

function throughout life. Creatine, in addition to its role in muscles, plays a critical role in
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providing brain energy, impacting neuropsychomotor development and contributing to mental
disorders. Studies indicate that creatine supplementation can improve cognition under conditions of
stress, hypoxia and mental fatigue. Research varies in its results, highlighting the complexity of
creatine's effects on the human body, including improvements in memory, synaptic plasticity, and
physical performance. Objective: Explore creatine as a supplement, not only for sports
performance, but also for metabolic and cognitive functions, including the prevention of diseases
such as Parkinson's and Huntington's. Methodology: Qualitative literature review, searching
databases such as SCIELO, LILACS and MEDLINE, between 2018 and 2023, using specific
descriptors. Article filtering was based on the relevance of the topic and the relevance of the
results. Conclusion: Research shows that creatine can improve cognition, brain connectivity and
physical performance, but the lack of standardization in research highlights the need for more
research to draw firm conclusions. These findings lay a solid foundation for future research in the
field of neuroscience.

Keywords: Creatine, supplementation, cognition, neuroprotection.

Resumen

Introduccion: El cerebro, un érgano con alto consumo energético, requiere nutrientes para
mantener su funcion durante toda la vida. La creatina, ademés de su papel en los musculos,
desempefia un papel fundamental en el suministro de energia cerebral, lo que afecta el desarrollo
neuropsicomotor y contribuye a los trastornos mentales. Los estudios indican que la
suplementacién con creatina puede mejorar la cognicion en condiciones de estrés, hipoxia y fatiga
mental. Las investigaciones varian en sus resultados, destacando la complejidad de los efectos de
la creatina en el cuerpo humano, incluidas mejoras en la memoria, la plasticidad sinéptica y el
rendimiento fisico. Objetivo: Explorar la creatina como suplemento, no sélo para el rendimiento
deportivo, sino también para las funciones metabdlicas y cognitivas, incluida la prevencion de
enfermedades como el Parkinson y el Huntington. Metodologia: Revision cualitativa de la
literatura, busqueda en bases de datos como SCIELO, LILACS y MEDLINE, entre 2018 y 2023,
utilizando descriptores especificos. El filtrado de articulos se baso en la relevancia del tema y la
relevancia de los resultados. Conclusion: Las investigaciones muestran que la creatina puede
mejorar la cognicion, la conectividad cerebral y el rendimiento fisico, pero la falta de
estandarizacion en las investigaciones resalta la necesidad de realizar mas investigaciones para
sacar conclusiones firmes. Estos hallazgos sientan una base sélida para futuras investigaciones en

el campo de la neurociencia.
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Introducéo

A funcéo cerebral é um processo intensivo em energia, demandando grande parte da glicose
e oxigénio consumidos pelo organismo para operar de forma eficiente. O cérebro, em particular, é
um 6rgdo que requer uma quantidade significativa de energia e nutrientes para desempenhar suas
funcbes vitais e manter sua integridade estrutural ao longo da vida [1]. Seu desenvolvimento
prossegue até aproximadamente os 30 anos, quando entdo se inicia um processo de declinio,
influenciado por fatores diversos, que abrangem aspectos geneticos, ambientais e enddgenos [2].

Nesse cenario, o papel crucial do trifosfato de adenosina (ATP) na transmissdo sinaptica e
na propagacdo dos impulsos nervosos nos neuronios se destaca [3]. A creatina, uma substancia
organica presente principalmente nos musculos, desempenha um papel crucial no fornecimento de
energia para os tecidos que demandam alto consumo energético, como os musculos e o cérebro [4].

A producdo de creatina ocorre em o6rgdos como figado, rins e pancreas, a partir dos
aminoacidos arginina, metionina e glicina, sendo posteriormente transportada pelo sangue até os
musculos, onde é armazenada e utilizada conforme necessario. Além disso, a ingestdo de alimentos
de origem animal, como carne vermelha e peixe, também fornece creatina ao organismo [5].

A creatina exerce um papel fundamental nas células do corpo, incluindo as células cerebrais,
como também a sua deficiéncia no sistema nervoso central pode acarretar efeitos prejudiciais,
afetando o desenvolvimento neuropsicomotor e contribuindo para o surgimento de transtornos
mentais [6].

Assim, esta pesquisa tem como objetivo geral avaliar o potencial da creatina como um
suplemento capaz de gerar efeitos metab6licos benéficos, ndo se limitando apenas ao desempenho
esportivo [7], mas abrangendo a promocdao terapéutica das funcbes metabolicas e cognitivas.

Diante disso, o presente estudo tem como objetivo geral avaliar a possivel utilizacdo da
creatina, como suplemento capaz de produzir diversos efeitos metabdlicos positivos, que vao além
do simples efeito esportivo, mas na promocao terapéutica das funcdes metabolicas e mentais. Por
outro lado, o objetivo especifico desta pesquisa visa analisar as caracteristicas preventivas da
creatina relacionada as doencas cognitivas e neurodegenerativas, como por exemplo, na prevencao

da doenga Parkinson e Doencga de Huntington.

Metodologia
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Trata-se de uma revisao de literatura com abordagem qualitativa. A revisdo de literatura é
relevante no contexto da salde, pois tem sido possivel ampliar o conhecimento e a pesquisa sobre
novos temas.

A busca dos artigos foi realizada nas seguintes bases de dados: Biblioteca Eletronica
Cientifica Online (SCIELO), na Literatura Latino-Americana e do Caribeem Ciéncias da Saude
(LILACS) e no Sistema Online de Busca e Analise de Literatura Médica (MEDLINE). Os
descritores utilizados foram: creatina, suplemento, cognitivo e neuroprotecéao.

Para selecionar os artigos, foi feita uma filtragem inicial pelo tempo e da data de publicacéo
(2018-2023); a disponibilidade do texto em tipo de texto completo; tipo de artigo em “revisdo
sistematica”. Em seguida, foram analisados os titulos dos artigos, selecionando os estudos que eram
pertinentes ao tema. Somente quando o tema ficou evidente que o estudo apresentou resultados
significativos para o tema em questdo, foi realizada a leitura integral do artigo cientifico. Contudo, é
importante destacar que essa etapa ndo garantiu a inclusdo completa do artigo na reviséo, a qual foi
feita apenas apds uma revisdo concisa e a confirmacao da sua relevancia para o tema.

Ja os critérios de exclusdo foram artigos pagos, e com publicacdes anteriores a 2018. Foram

excluidos também, partes de livros, editoriais e artigos sem autoria declarada.

Creatina

A creatina, ou acido a-metil guanidino acético, € um composto formado pelos aminoacidos
arginina, glicina e metionina, que tem funcBes importantes na homeostase e no fornecimento
energético de tecidos que necessitam de alta energia, além de transportar e armazenar energia,
expandindo o esqueleto, forca muscular e tdnus muscular [8].

Atualmente, sabe-se que a creatina é armazenada nos musculos esqueléticos e lisos, além do
coracdo e do cérebro. Por fim, desempenha importante papel no fornecimento de energia imediata,
principalmente em atividades mentais complexas, em quadros de hipoxia, insbnia e determinados
estados emocionais [9].

A creatina pode ser obtida externamente (dieta) ou endogenamente (biossintese). O corpo
humano sintetiza cerca de um grama por dia e a mesma quantidade pode ser obtida através dos
alimentos. Na producdo de energia, a creatina desempenha papel importante na sintese de ATP,
fornecendo o grupo fosfato (P) da fosfocreatina [10].

Nesse sentido, o estresse oxidativo, a diminuicdo do conteddo energético e o dano
mitocondrial s&o fatores compartilhados nas doencas neurodegenerativas e a creatina pode atuar

removendo espécies reativas de oxigénio (radicais livres) e aumentando a produgdo de energia.
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Portanto, nesses tipos de doencgas, os individuos se beneficiam do aumento da creatina circulante
[11].

A melhora cognitiva em funcéo da creatina

O interesse pelos efeitos da suplementacdo de creatina na cognicdo é recente e organizar
revisbes narrativas sobre os efeitos desta pratica ainda é dificil. Embora existam estudos com
métodos adequados, as comparagdes entre os artigos sdo dificultadas pelas diferencas de préticas e
pela falta de padronizacdo do comportamento alimentar (praticas variando entre 0,1g/kg/dia e 20
gramas/dia, independente do peso; periodos de uso da estratégia de suplementacdo variando de -2 a
24 semanas) e na exposicao da amostra e populacéo do estudo [12,13].

Apesar disso, é possivel observar nos estudos que foram avaliados que o tratamento de
doencas neuroldgicas utilizando a suplementacdo de creatina é promissor e os resultados benéficos
séo ainda mais visiveis em condicdes de estresse, hipdxia e privacdo de sono [12].

Um estudo mostra que os protocolos de saturacdo com dose de 20 gramas por 5 a 7 dias, ou
manutencdo de 0,03 a 5 gramas por dia, conseguem uma melhora no sistema cognitivo apos o
esforco fisico, insdnia ou fadiga mental [12]. Além disso, uma revisdo sistematica conduzida pela
empresa Avgerinos e colegas avaliou o suplemento cretino e identificou, com algumas ressalvas, a

melhora da memoria de curto prazo e da inteligéncia/pensamento [14].

Doencas neuroldgicas
Doenca de Huntington

A doenca de Huntington é uma doenca genética que afeta o cérebro, causando problemas de
movimento, comportamento e cogni¢do. Esta associada a um aumento anormal do gene da
Huntingtina, que leva a degeneracdo progressiva das células cerebrais. A pesquisa sugere que a
creatina desempenha um papel neuroprotetor na doenc¢a de Huntington devido as suas propriedades
antioxidantes e capacidade de fornecer energia as celulas cerebrais. A deficiéncia de creatina no

tecido cerebral pode contribuir para a degeneracdo neuronal e progressao dos sintomas [4].

Transtorno Espectro Autista (TEA)

Embora o autismo nédo seja totalmente compreendido, estudos mostraram que existe uma
correlacdo entre baixos niveis de creatina no cérebro e autismo. A creatina desempenha um papel
importante na energia cerebral e na atividade dos neurotransmissores. A deficiéncia de creatina
pode afetar a capacidade de funcionamento das células cerebrais, 0 que pode contribuir para 0s

sintomas observados no autismo [15].
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A suplementacédo de creatina tem sido objeto de extensa pesquisa devido aos seus potenciais
efeitos em diferentes aspectos do funcionamento humano. 25 estudos recentes (dentro dos mais de
50 artigos analisados) apresentaram uma gama diversificada de descobertas, oferecendo insights
sobre os impactos dessa substdncia em &reas como cognicdo, respostas relacionadas com
hemodindmica, plasticidade sinaptica e desempenho fisico.

Os resultados dessas pesquisas revelaram uma variedade notdvel de respostas a
suplementacdo de creatina. Em um estudo, observou-se que a creatina foi capaz de corrigir
parcialmente respostas hemodinamicas, melhorar déficits cognitivos, reverter comportamentos
semelhantes ao autismo e até mesmo proteger contra convulsdes. No entanto, outras pesquisas ndo
encontraram influéncia da suplementacdo de creatina na fungdo cognitiva ou nos niveis cerebrais de
creatina [5,15].

Além disso, descobriu-se que a memdria, especialmente a de longo prazo, teve melhorias
significativas em suas diversas composic¢des, juntamente com melhorias na inteligéncia e no
raciocinio matematico em individuos submetidos a suplementacdo [14]. Outros estudos sugerem
que a sinalizacdo de mTORCL1, fundamental para a plasticidade sinaptica, e a expressdo de proteinas
sinapticas no giro denteado foram aumentadas apos seis semanas de suplementacao de creatina [16].

Adicionalmente, a suplementacdo de creatina mostrou melhorar o desempenho fisico,
incluindo resisténcia de forca, e prolongar o desempenho cognitivo em tarefas especificas. Esses
resultados, diversos e abrangentes, evidenciam a complexidade dos efeitos da creatina no organismo
humano, apontando para uma série de beneficios potenciais em diferentes areas, o que pode
direcionar novas pesquisas e aplicagdes clinicas.

Os resultados desta reviséo narrativa revelaram uma ampla gama de descobertas sobre 0s
efeitos da suplementacdo de creatina na funcdo cognitiva e neuroprotecdo. Entre os 25 estudos
selecionados, as pesquisas apresentaram insights significativos sobre os impactos dessa substancia
em areas como cognicao, hemodinamica, plasticidade sinéptica e desempenho fisico. Notavelmente,
as descobertas variaram consideravelmente, refletindo a complexidade dos efeitos da creatina no

organismo humano.

Contraste com a literatura

Ao contrastar os resultados obtidos com a literatura existente, € importante reconhecer as
discrepancias observadas entre os estudos. Enquanto alguns estudos mostraram melhorias
significativas na cogni¢do, memoria de longo prazo e até mesmo respostas hemodinamicas, outros

ndo encontraram influéncia da suplementacéo de creatina nesses aspectos. A falta de padronizacédo
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nos protocolos de suplementagdo, como variagcdes na dosagem e duracdo, bem como na exposicéo
da amostra, pode ter contribuido para essas divergéncias, dificultando comparacGes diretas entre 0s
estudos.

Essa diversidade de resultados destaca a complexidade dos efeitos da creatina, sugerindo
que sua influéncia na funcdo cognitiva pode depender de uma série de variaveis, incluindo
dosagem, tempo de administracdo e condicGes especificas do individuo. As discrepancias também
podem ser atribuidas a diferencas metodologicas entre os estudos, enfatizando a necessidade de uma
padronizacdo mais rigorosa nos protocolos de pesquisa para permitir uma compara¢do mais precisa
e conclusiva.

As contribuicBes deste estudo se concentram na evidéncia dos potenciais beneficios da
suplementacdo de creatina em diversas areas, incluindo cognicdo, plasticidade sinaptica e
desempenho fisico. No entanto, € fundamental reconhecer as limitagcdes desta revisdao, como a falta
de uniformidade nos métodos dos estudos analisados, a dificuldade de estabelecer correlaces
diretas devido a diversidade de protocolos e a auséncia de ensaios clinicos controlados.

Apesar das divergéncias nos resultados, os achados desta revisdo destacam a importancia de
investigacGes mais aprofundadas e padronizadas sobre a suplementacdo de creatina, considerando
suas potenciais aplicacdes terapéuticas na melhoria da funcdo cognitiva e na neuroprotegdo. As
descobertas podem fornecer insights valiosos para o desenvolvimento de intervencGes terapéuticas

em condicdes neuroldgicas

Concluséo

A revisdo detalhada dos estudos sobre a creatina na funcdo cerebral mostra um quadro
amplo de seus efeitos no cérebro humano. Os resultados destacam que a creatina pode melhorar
aspectos da cognicdo, a forma como as conexdes no cérebro funcionam e até mesmo o desempenho
fisico.

Apesar dos beneficios evidenciados, é importante considerar que os estudos analisados tém
limitagdes. As diferencas nos modos de administrar a creatina, na quantidade utilizada e no tempo
de uso tornam dificil uma comparacdo conclusiva dos resultados. 1sso ressalta a necessidade de
pesquisas mais consistentes nessa area.

Ainda assim, as descobertas oferecem uma base solida para futuras investigacdes e
aplicacdo pratica. E sugerido que ensaios clinicos controlados e estudos de longo prazo sejam
realizados para aprofundar nosso conhecimento sobre como a creatina afeta a funcdo cerebral e as

condi¢Oes neuroldgicas.
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Em resumo, este estudo destaca a importancia de abordagens consistentes na avaliagcdo dos
efeitos da creatina. I1sso fornece informacdes valiosas para futuras pesquisas e o desenvolvimento de

estratégias nutricionais no campo da neurociéncia.
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