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SUPLEMENTACAO DE CREATINAE A SAUDE MENTAL.:
UMA REVISAO LITERARIA

CREATINE SUPPLEMENTATION AND MENTAL HEALTH:
A LITERARY REVIEW

Quézia Rodrigues Lima
Karla Patricio Carvalho

RESUMO

A creatina é um composto nitrogenado que o corpo humano sintetiza a partir de aminoacidos
como arginina, glicina e metionina. Aproximadamente 95% da creatina € armazenada nos
masculos esqueléticos, onde atua na regeneracdo do ATP, a principal fonte de energia
muscular. Por essa razdo, é amplamente utilizada como suplemento alimentar para melhorar o
desempenho esportivo, promovendo o aumento de forca e massa muscular. Além dos seus
beneficios no esporte, a creatina também esta sendo estudada por seus possiveis efeitos na
saude cerebral e no desenvolvimento cognitivo. Pesquisas indicam que ela pode auxiliar na
melhora da memoria, especialmente em idosos, e oferecer efeito neuroprotetor, beneficiando
funcBes cognitivas em individuos saudaveis e em pessoas com condigdes neuroldgicas. Ha
também evidéncias de que a creatina pode aliviar sintomas de depressédo e fadiga mental.
Estudos revisados entre 2017 e 2024 indicam que a suplementacéo de creatina pode beneficiar
ndo apenas o desempenho fisico, mas também a cognicédo e a salude mental. Esses estudos se
concentram em condi¢Ges como lesdes cerebrais traumaticas, distirbios neurodegenerativos
em populacdes idosas. Contudo, ainda sdo necessarios mais estudos para entender
completamente seus mecanismos e potencial terapéutico.

Palavras-chave: Suplementacédo, Creatina, Satde Mental.

ABSTRACT

Creatine is a nitrogenous compound that the human body synthesizes from amino acids such
as arginine, glycine and methionine. Around 95% of creatine is stored in skeletal muscles,
where it acts to regenerate ATP, the main source of muscle energy. For this reason, it is
widely used as a dietary supplement to improve sports performance, promoting increased
strength and muscle mass. In addition to its benefits in sport, creatine is also being studied for
its effects on brain health and cognitive development. Research indicates that it can help
improve memory, especially in the elderly, and have a neuroprotective effect, benefiting
cognitive functions in healthy populations and people with neurological conditions. There is
also evidence that creatine can alleviate symptoms of depression and mental fatigue. Studies
reviewed between 2017 and 2024 indicate that creatine supplementation can benefit not only
physical performance, but also cognition and mental health. These studies focus on conditions
such as traumatic brain injuries, neurodegenerative disorders, and even elderly populations.
However, more studies are still needed to fully understand its mechanisms and therapeutic
potential.

Keywords: Supplementation, Creatine, Mental Health.



INTRODUCAO

A creatina € um composto nitrogenado natural sintetizado pelo corpo humano,
principalmente no figado, rins e péncreas, a partir dos aminoéacidos arginina, glicina e
metionina. Aproximadamente 95% da creatina do corpo € armazenada nos musculos
esqueléticos, enquanto os 5% restantes estdo distribuidos em 6rgaos como o cérebro, coragdo
e testiculos. Sua principal funcdo é servir como uma reserva de energia para a regeneracao do
trifosfato de adenosina (ATP), a principal fonte de energia para contragdes musculares e
processos celulares de alta demanda energética (WALLIMANN et al., 1994).

Por em razdo disso, a creatina tem sido amplamente utilizada como suplemento
alimentar, especialmente entre atletas e praticantes de atividades fisicas, para melhorar o
desempenho esportivo e aumentar a forca e a massa muscular. A suplementacdo de creatina é
uma pratica bem estabelecida no campo do esporte, com estudos demonstrando seus
beneficios na promogdo da hipertrofia muscular e no aumento da resisténcia fisica durante
exercicios de alta intensidade (KREIDER et al., 2017)

Nos ultimos anos, entretanto, o interesse pela creatina tem se expandido para além
do &mbito esportivo, com pesquisas emergentes explorando seu potencial impacto na saude
cerebral e no desenvolvimento cognitivo. A creatina também é encontrada no cérebro, onde
pode desempenhar um papel relevante no suporte as demandas energéticas das células
neurais, especialmente em situacdes de estresse mental ou fadiga. Esse fato suscitou a
hipdtese de que a suplementacdo de creatina poderia melhorar fungdes cognitivas, como
mem©ria, atencdo e processamento mental, bem como atuar de forma protetora contra
doencas neurodegenerativas (ALLEN, 2012).

Estudos tém demonstrado que a suplementacdo de creatina pode ter efeitos
positivos em condicBes que envolvem disfungdes cognitivas e neuropsiquiatricas. Por
exemplo, ha evidéncias de que a creatina pode ajudar a mitigar sintomas de depressdo e fadiga
mental, bem como melhorar a funcdo cognitiva em idosos e individuos com doencas
neuroldgicas (Allen, 2012). Além disso, a suplementacdo tem sido explorada como uma
intervencdo adjuvante no tratamento de doencas como a esclerose multipla, a paralisia
cerebral e o Alzheimer, embora ainda ndo tenha sido descrito por quais 0S mecanismos isso
pode ocorrer (Rae et al., 2003).

Com base nesses resultados promissores, 0 interesse pela creatina e sua relagédo

com a saude mental esta crescendo, com foco em como esse suplemento pode ser utilizado



para melhorar a cognicéo e prevenir declinios cognitivos relacionados a idade. Portanto, além
de ser reconhecida por seu impacto no desempenho fisico, a creatina comega a ser vista como
uma substancia com potencial terapéutico para a salde cerebral e bem-estar mental
(McMorris et al., 2007).

Sendo assim, o objetivo desta revisdo de literatura é descrever as descobertas mais
recentes sobre a suplementacdo de creatina e suas possiveis implica¢cdes na saide mental e no

desenvolvimento cognitivo.

METODOS

Este artigo trata-se de uma revisdo integrativa de literatura, visando sintetizar as
descobertas mais recentes sobre a suplementacdo de creatina e sua relacdo com a saude
mental e o desenvolvimento cognitivo. Para isso, foi realizada uma busca sistematizada com
recorte temporal definido entre 2017 e 2024, com o objetivo de captar as publicagdes mais

recentes e relevantes sobre o tema, refletindo os avancos cientificos e novas

As bases de dados selecionadas para a busca foram: BDTD (Biblioteca Digital
Brasileira de Teses e Dissertagdes); CAPES (Portal de Periodicos); PUBMED (Base de dados
de biomedicina e salde publica). Essas bases foram escolhidas por incluirem uma ampla
gama de publicacdes cientificas e académicas nas areas de salde, ciéncia do esporte e
neurociéncia, abrangendo tanto estudos internacionais quanto nacionais relevantes. Para
garantir uma busca abrangente e focada no tema, foram utilizadas as seguintes palavras-chave
e combinagdes de termos: “Creatina” AND “desenvolvimento” “Creatina” AND “cogni¢do”
“Suplementagdo de creatina” AND “desenvolvimento”. As palavras-chave foram combinadas
em diferentes variacGes durante as buscas, com termos em portugués e em inglés, de modo a
incluir estudos relacionados tanto ao desempenho cognitivo quanto aos impactos gerais da

creatina no desenvolvimento cerebral.

Foram incluidos na revisdo estudos que apresentam o foco principal na relagédo
entre suplementacdo de creatina e saide mental, desempenho cognitivo e desenvolvimento
cerebral; que investigam o impacto da creatina em condi¢Ges neuroldgicas, transtornos
mentais, fun¢Bes cognitivas (como memoria, atencdo, processamento mental) e desempenho

em populagBes saudaveis ou com disfungdes cognitivas em humanos.



Os critérios de exclusdo aplicaram-se aos estudos que abordassem exclusivamente
os efeitos da creatina sobre a musculagao, hipertrofia muscular ou o desempenho esportivo,
sem explorar qualquer impacto na saide mental ou funcéo cognitiva; bem como as pesquisas
focadas apenas no impacto da creatina sobre o desempenho fisico ou em populacGes de atletas

sem correlagdo com a salde cerebral.

A selecdo dos estudos ocorreu em duas etapas: a) inicialmente, foram lidos os
titulos dos artigos retornados pelas palavras-chave; b) os resumos dos artigos selecionados
foram analisados detalhadamente, aplicando-se os critérios de inclusdo e exclusdo para

garantir a relevancia dos estudos para o tema em questéo.

Ao final do processo, foram selecionados seis estudos que atendiam aos critérios
estabelecidos e forneceram dados relevantes para a discussdo sobre o impacto da

suplementacéo de creatina no desenvolvimento cognitivo e saude mental.

RESULTADOS

Os principais achados relacionados a suplementacao de creatina e seus efeitos na
saude mental e no desempenho cognitivo sdo provenientes de estudos que investigam a
creatina sob diferentes condi¢des, considerando os fatores bioldgicos, como a condicdo de
saude e a idade. A metodologia aplicada envolveu 4 ensaios clinicos randomizados e

controlados e 2 estudos de revisao.

O estudo "Efeitos da suplementacdo de creatina na memoria em individuos
saudaveis: uma revisdo sistematica e meta-analise de ensaios clinicos randomizados”,
desenvolvido por Prokopidis et al. (2024), indica que a creatina pode melhorar o desempenho
da memoria, especialmente em populacfes mais velhas, evidenciando seu potencial beneficio
em fungbes cognitivas relacionadas ao envelhecimento. Este trabalho incluiu 23 ensaios
clinicos randomizados (ECRs), dos quais 10 envolviam individuos saudaveis com idades
variando entre 11 e 76 anos. Os resultados mostraram que a suplementacdo de creatina foi
eficaz em melhorar a memoria, especialmente em adultos mais velhos (66 a 76 anos), com
uma diferenca média padronizada (SMD) de 0,88, em comparagdo com 0,03 em adultos
jovens. Nao houve influéncia significativa da dose, duracdo, sexo ou origem geogréafica nos

resultados.



Forbes et al. (2022), em estudo de revisdo sistematica cujo titulo é "Efeitos da
suplementacdo de creatina na funcdo cerebral e saude", revisou pesquisas com populacdes
saudaveis e individuos com doengas neurodegenerativas. Dolan et al. revisaram recentemente
os efeitos da suplementacdo de creatina na creatina cerebral e véarias observacGes podem ser
feitas a partir dessa analise. Em 12 estudos individuais relatados em 11 artigos, o contetdo de
creatina no cérebro mudou de -0,7% para 14,6%, com a maioria dos estudos (n = 10)
relatando um aumento de 3% a 10%, demonstrando potencial neuroprotetor, especialmente
em casos de lesbes cerebrais traumaticas e privacdo de sono. Em termos de saide mental e
cognitiva, a creatina mostrou-se promissora no tratamento de condi¢cbes como concussoes,

lesGes cerebrais leves e depresséo, sugerindo seu uso como suplemento neuroprotetor.

Van Cutsem et al. (2020) desenvolveram um estudo experimental intitulado "A
creatina pode combater a diminuicdo das habilidades visomotoras associada a fadiga
mental?”. O estudo cruzado e duplo-cego envolveu 14 participantes saudaveis (4 mulheres e
10 homens, idade média 24 + 3 anos), que receberam suplementacéo de creatina (20g/dia por
7 dias) ou placebo. Os resultados indicaram que a creatina melhorou a precisdo em tarefas
cognitivas (teste Stroop) e aumentou a resisténcia de preensdo manual, mas ndo foi eficaz
contra a fadiga mental associada a tarefa Flanker. No geral, os achados sugerem que a
creatina pode beneficiar o desempenho cognitivo prolongado em condicdes de fadiga mental,
embora mais pesquisas sejam necessarias para explorar seus efeitos em tarefas psicomotoras

especificas.

No estudo de Sandkdihler et al. (2023), intitulado "Os efeitos da suplementacédo de
creatina no desempenho cognitivo - um estudo controlado randomizado”, foram analisados 0s
efeitos da creatina em 123 participantes (vegetarianos e onivoros). A suplementacao consistiu
em 5¢g de creatina por 6 semanas, e 0s testes cognitivos incluiram Matrizes Progressivas de
Raven (RAPM) e Backward Digit Span (BDS). Embora a creatina tenha apresentado um
pequeno efeito benéfico no teste BDS, ndo houve melhora significativa no RAPM ou em
outras tarefas cognitivas. Vegetarianos ndo demonstraram beneficios adicionais em relacdo
aos onivoros, e efeitos colaterais positivos e negativos foram mais frequentes no grupo da
creatina. Como efeitos positivos, foi relatado a melhoria na forca e também no humor, como
efeito colateral negativo foi relatado problemas na digestdo e ganho de peso, mesmo com 0s
efeitos apontados no estudo “[...] pequenas melhorias na cogni¢do podem ser relevantes,

especialmente se acumuladas por muitas pessoas e ao longo do tempo.



A combinacdo de treinamento de forca com suplementacdo de creatina mostrou
efeitos positivos na forca fisica e na capacidade cognitiva de idosos, conforme estudo de
Smolarek (2021). Em sua tese "Efeito de 16 semanas de treinamento de forca e
suplementacdo com creatina na hipertrofia, forca e cognicdo de idosos”, selecionou 52 idosos
com mais de 60 anos para participarem da intervencdo de 16 semanas, dividindo-os em
quatro grupos, sendo: 12 participantes no grupo com treinamento de forca; 14 participantes
com a suplementacdo de creatina e o treinamento de forga; 13 participantes no grupo de
suplementacdo sem treinamento de forca; e 13 participantes no grupo grupo de controle, sem
suplementacdo e sem treinamento de forca. Ressaltamos que o grupo controle somente fez
teste pré e pos sem qualquer intervencdo, G1 fez 16 semanas de exercicios de forca e
suplementacdo com creatina, G2 fez 16 semanas de treinamento de for¢ca e G3 16 semanas de
suplementacdo com creatina. Com relacéo ao grupo controle, nenhuma diferenca significativa
para as variaveis MC, EST, IMC, perimetro do braco e perimetro da panturrilha. O grupo G2,
foi observado um aumento significativo para o perimetro do braco direito e panturrilha direita
t=4,2 p=0,002 e t=3,21 p=0,007 respectivamente. Os dados do grupo G3, foi detectado um
aumento da média do brago direito, circunferéncia do quadriceps e panturrilha direita t=3,14
p=0,008, t= 5,54 p=0,001 e t=6,33 p=0,001 respectivamente. Ainda cabe destacar que 0s
participantes do grupo que s6 tomaram a dose de 5 gramas de creatina, aumentaram a média
da forca da mao ndo dominante t = 2,2 p=0,04. Vale destacar que também aumentaram
significativamente o escore do MoCA WST=1,9 p=0,04 quando comparado ao seu estado pré
intervencdo. Concluindo que a combinacdo de treinamento de forca com suplementacdo de
creatina resultou em aumentos significativos na forca muscular, hipertrofia do biceps e
melhora da capacidade cognitiva (p<0,05) quando comparado aos demais participantes. O
grupo que recebeu apenas suplementacdo também apresentou melhora na forca de preensdo

manual e ligeira melhora cognitiva.

Roschel et al. (2021), na revisdo "Suplementacdo de Creatina e Saude Cerebral", analisou
diferentes protocolos de suplementacdo e técnicas de avaliacdo de creatina cerebral. Segundo
as revisdes de Dolan et al. dos doze estudos sobre os efeitos da suplementacdo de creatina nas
concentragdes cerebrais de creatina ou PCr nove mostraram um aumento significativo na
creatina cerebral, em média cerca de 5 a 10%, 0 que é menor que 0 aumento na creatina

muscular ou PCr resultante de protocolos de suplementacdo semelhantes. De maneira geral,
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o0s estudos indicaram que a creatina, amplamente conhecida por seus beneficios ergogénicos,
também pode beneficiar a funcdo cognitiva e a recuperacdo de traumas cerebrais,
especialmente em condigdes de estresse agudo ou patolégico. No entanto, a magnitude dos
aumentos de creatina no cérebro é menor em comparagdo ao musculo, e a estratégia ideal de

suplementacdo para aumentar a creatina cerebral ainda ndo foi estabelecida.

DISCUSSAO

Os estudos selecionados para estre trabalho corroboram a ideia de que a
suplementacéo de creatina tem impacto positivo tanto na salide mental quanto no desempenho
cognitivo Prokopidis et al. (2024); Forbes et al. (2022); Van Cutsem et al. (2020); Sandkdhler
et al. (2023); Smolarek (2021); Roschel et al. (2021). Varios ensaios clinicos demonstram que
a creatina pode melhorar a memoria, o processamento mental e até aliviar sintomas de
depresséo e fadiga mental, especialmente em adultos mais velhos e populagdes com condicdes
neuroldgicas (Prokopidis et al. (2024); Van Cutsem et al. (2020); Sandkdhler et al. (2023);
Smolarek (2021).

Com relacdo ao Impacto positivo da creatina na saude mental e desempenho
cognitivo, Prokopidis et al. (2024) apontam que a suplementacdo de creatina promove uma
melhora significativa na memoria, principalmente em idosos, sugerindo um beneficio maior
em populacdes que enfrentam o declinio cognitivo relacionado a idade. Da mesma forma,
Forbes et al. (2022) destacam o potencial neuroprotetor da creatina em casos de lesdes
cerebrais e privacdo de sono, bem como na mitigacao de sintomas depressivos. Esses achados
sdo reforcados por Van Cutsem et al. (2020), que identificaram melhorias em tarefas
cognitivas prolongadas em condicdes de fadiga mental, mas sem efeitos em testes
psicomotores. No geral, esses estudos sugerem que a creatina pode desempenhar um papel

importante no suporte as fungdes cognitivas em situacdes de estresse mental ou fadiga.

Os efeitos da suplementacdo de creatina variam substancialmente entre diferentes
grupos populacionais. Em idosos, como indicado por Prokopidis et al. (2024) e Smolarek
(2021), ha uma clara vantagem tanto em termos de memoria quanto de forca muscular,
mostrando que a creatina pode atuar como um agente dual, beneficiando tanto o desempenho
fisico quanto cognitivo. No entanto, em populacfes jovens e saudaveis, os resultados séo
menos consistentes. Por exemplo, Sandkihler et al. (2023) n&o encontraram melhorias

significativas em testes cognitivos como as Matrizes Progressivas de Raven, sugerindo que 0s
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beneficios da creatina podem depender do estado cognitivo inicial dos participantes ou de
fatores como idade e dieta (vegetarianos versus onivoros). Esses achados destacam a
necessidade de se avaliar a creatina em populacOes diversificadas para entender

completamente seu impacto.

Considerando ainda os potenciais mecanismos bioldgicos da creatina no cérebro,
destacamos que os mecanismos pelos quais a creatina influencia a funcéo cerebral ainda néo
estdo completamente elucidados, mas ha hipéteses promissoras. Um dos mecanismos
propostos envolve a capacidade da creatina de atuar como uma reserva de energia rapida,
ajudando a regenerar o ATP, o que é crucial para o funcionamento das células neurais em
situacOes de alta demanda energética. 1sso explicaria sua eficacia em condigdes de estresse
cerebral, como fadiga mental, privacdo de sono e envelhecimento (Wyss & Schulze, 2002).
Além disso, a suplementacéo de creatina parece aumentar os niveis intracelulares de creatina
no cérebro, conforme apontado por Forbes et al. (2022), embora esses aumentos sejam
menores do que os observados nos musculos. Esse fato sugere que a creatina pode exercer um
efeito neuroprotetor, particularmente em situacGes de estresse cerebral ou em condicGes

neurodegenerativas, como Alzheimer e esclerose multipla (Forbes et al., 2022).

Vale destacar ainda as limitacbes metodologicas e necessidade de mais estudos
longitudinais. Embora os resultados gerais sejam promissores, ha limitacdes significativas nos
estudos revisados que precisam ser consideradas. A maioria dos ensaios clinicos utilizou
amostras relativamente pequenas, muitas vezes limitadas a individuos saudaveis, o que pode
ndo refletir os efeitos da creatina em populacdes mais velhas ou em diferentes estados
patoldgicos. Além disso, poucos estudos foram realizados de forma longitudinal. Os efeitos
benéficos da creatina podem levar tempo para se manifestar, especialmente em termos de
cognicdo e neuroprotecdo, o que exige estudos de maior duracdo e com acompanhamento
continuo para avaliar o impacto a longo prazo (Dolan, Gualano, & Rawson, 2019).

Outro fator limitante é a variabilidade nas dosagens e na duracdo da
suplementacéo entre os estudos. Embora alguns estudos, como o de Van Cutsem et al. (2020),
utilizem doses elevadas de creatina por periodos curtos, outros optam por doses mais baixas e
suplementacdo prolongada (Van Cutsem et al., 2020). Esta falta de padronizacdo dificulta a
comparacdo dos resultados e torna necessario o desenvolvimento de protocolos claros de

suplementacdo para maximizar os beneficios cognitivos.
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Para preencher as lacunas existentes na pesquisa, estudos futuros devem focar em
investigagbes mais robustas, com amostras maiores e mais diversificadas, além de um
acompanhamento longitudinal. Seria especialmente Gtil conduzir estudos que explorem 0s
efeitos da creatina em populagbes com disfungbes cognitivas leves ou doencas
neurodegenerativas, para verificar se a creatina pode retardar o progresso dessas condicdes.
Além disso, é essencial investigar os mecanismos subjacentes de forma mais detalhada,
incluindo o efeito da creatina em diferentes regides do cérebro e como ela interage com outros

sistemas bioquimicos envolvidos na cognicéo.

No geral, a creatina desponta como um suplemento promissor ndo apenas no
esporte, mas também no campo da satude mental e do desenvolvimento cognitivo. No entanto,
para que seu uso seja otimizado e validado em um contexto clinico mais amplo, mais estudos

s80 necessarios para aprofundar nossa compreensdo sobre seus efeitos e mecanismos.

CONCLUSAO

Com base nas evidéncias apresentadas nesta revisdo de literatura, € possivel
concluir que a suplementacdo de creatina, tradicionalmente associada a melhora no
desempenho fisico e ao aumento de forca e massa muscular, também mostra grande potencial
para impactar positivamente a saide mental e a funcéo cognitiva. Estudos recentes indicam
que a creatina pode melhorar a memoria, o desempenho cognitivo e até atenuar sintomas de
depresséo e fadiga mental, especialmente em adultos mais velhos e individuos com condicGes
neuroldgicas. Esses beneficios sdo atribuidos a capacidade da creatina de atuar como uma
reserva rapida de energia celular, sendo especialmente util em situacGes de alta demanda

energética, como o estresse mental prolongado e a privagédo de sono.

No entanto, os efeitos da creatina variam conforme a faixa etéria, o estado
nutricional e o tipo de intervencdo. Enquanto idosos e individuos com disfungdes cognitivas
apresentam resultados mais expressivos, estudos com jovens saudaveis mostram resultados
mais modestos. 1sso sugere que 0s beneficios cognitivos da creatina podem depender do
estado inicial do sistema nervoso ou das condi¢es em que ela é suplementada. Embora a

creatina demonstre potencial neuroprotetor em casos de lesdes cerebrais traumaticas, privacéo
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de sono e doengas neurodegenerativas, 0S mecanismos exatos ainda precisam ser mais bem

compreendidos.

Dado o crescente interesse pela suplementacdo de creatina como possivel
adjuvante no tratamento de disturbios neuropsiquiétricos e na promocao da salde cognitiva,
estudos futuros devem focar em amostras mais diversificadas e investigagdes longitudinais.
Essas pesquisas devem investigar a eficacia da creatina em retardar o declinio cognitivo e em
condi¢gdes como Alzheimer e esclerose multipla. Além disso, é importante padronizar as
dosagens e os protocolos de suplementacdo para que os resultados possam ser comparados de
forma mais consistente. A suplementacdo de creatina, portanto, desponta como uma
ferramenta promissora tanto no campo da performance fisica quanto na saide mental, mas sdo
necessarios mais estudos para consolidar sua aplicacdo clinica e determinar os melhores

protocolos para diferentes populagdes.
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