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INTRODUCAO A creatina € um suplemento amplamente utilizado que pode

ajudar na recuperacao muscular, reduzindo a dor muscular de
inicio tardio e trazendo marcadores de dano apods exercicios
intensos (KREIDER et al.,, 2017). Além de seus beneficios no
desempenho fisico, estudos sugerem que a creatina também
possui propriedades neuroprotetoras, mostrando potencial em
condicdes neurolégicas como a esclerose lateral amiotroéfica e
a doenca de Parkinson. (BENDER et al, 2006).

A creatina € uma substancia natural presente em alimentos
como carnes e peixes, além de ser produzida pelo organismo a
partir de aminoacidos. E muito utilizada como suplemento por
atletas e aqueles que se dedicam a atividades fisicas, devido a
sua capacidade de aprimorar o desempenho em exercicios de
alta intensidade. A creatina eleva os niveis de fosfocreatina nos
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musculos, favorecendo a rapida regeneracao de ATP (adenosina i b
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trifosfato), que é a principal fonte de energia durante esforcos
explosivos (KREIDER, et al., 2017). Além dos beneficios para o
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recuperacao muscular (BENDER, et al.,, 2016). Com um longo
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e praticantes de exercicios regulares, promovendo um
// desempenho otimizado. E importante, no entanto, que seu uso
“'"“f“‘°°°” $°°” . seja orientado por profissionais especializados, garantindo que
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Assim, a criacao se torna uma ferramenta util para quem busca
maximizar o desempenho fisico, sendo um dos poucos
suplementos nutricionais para 0s quais a pesquisa tem
consistentemente mostrado. Comentarios e politicas publicas

relacionadas a suplementacao de creatina devem ser basados
soscrasnsn | €N avaliacao cuidadosa das evidéncias cientificas de ensaios
clinicos bem controlados; nao em relatos anedoticos
infundados, desinformacao publicada na Internet e/ou
DESENVOLVIMENTO pesquisas mal elaboradas que apenas perpetuam mitos sobre
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