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Resumo

Objetivo: revisar os efeitos da suplementacdo de creatina nos aspectos que se relacionam com a
cogni¢cdao humana. Métodos: uma revisao de literatura foi feita utilizando apenas artigos originais,
do tipo ensaio clinico randomizado que tinham como objetivo revisar o efeito da suplementacao de
creatina em aspectos cognitivos, realizados em adultos e idosos, publicados nos idiomas portugués
e inglés, nos ultimos 10 anos. Resultados: todos os estudos sugerem que a suplementacdo de
creatina foi segura e bem tolerada pelas amostras. Promoveu a melhora em testes de cognicdo e no
metabolismo energético do sistema nervoso central, além da melhora na fluéncia verbal e mudancas
significativas na anatomia do cérebro e na integridade da substancia branca em grupos especificos.
Contudo, em cerca de um terco dos ensaios clinicos avaliados ndo foram observadas alteragdes em
aspectos cognitivos dos suplementados. Conclusdo: a suplementacdo de creatina promoveu efeitos
positivos em aspectos que se relacionam com a cognicdo. Ainda ndo foi possivel evidenciar de que
forma as alteragdes em estruturas, metabolismo energético ou mesmo em um marcador de fungao
executiva do sistema nervoso central pode influenciar no desempenho cognitivo geral de um
individuo.
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Abstract

Objective: review the effects of creatine supplementation on aspects related to human cognition.
Methods: a literature review was carried out using only original articles, of the randomized clinical
trial type, which aimed to review the effect of creatine supplementation on cognitive aspects,
performed in adults and elderly, published in Portuguese and English, in the last 10 years. Results: All
studies suggest that creatine supplementation was safe and well tolerated by the samples. Promoted
improvement in cognition tests and energy metabolism of the central nervous system, in addition to
improvement in verbal fluency and significant changes in brain anatomy and white matter integrity
in specific groups. However, in about a third of the evaluated clinical trials, no alterations were
observed in cognitive aspects of supplemented individuals. Conclusion: creatine supplementation
promoted positive effects in aspects related to cognition. It has not yet been possible to show how
alterations in structures, energy metabolism or even in a marker of executive function of the central
nervous system can influence an individual's general cognitive performance.
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INTRODUCAO

O cérebro representa 2% do peso corporal em um ser humano, contudo consome cerca de 20% de
todo o oxigénio utilizado pelo organismo, logo, é um érgdo que precisa de muita energia e
nutrientes para seu bom funcionamento. Ele se desenvolve até por volta dos 30 anos de idade, apds
esse periodo comeca um progressivo processo de atrofia e neurodegeneracao a partir de fatores
genéticos, endégenos e ambientais!. E a experiéncia dos individuos pode variar em diferentes
dominios comportamentais e de vida durante esse processo, como no funcionamento cognitivo, em
que as pessoas podem experimentar mudancas positivas e/ou negativas relacionadas a idade?.

O bom desempenho da bioenergética cerebral, consequentemente da fungdo cerebral e doencas
neurodegenerativas, dependem diretamente da regulacdo do metabolismo do Trifosfato de
Adenosina (ATP), tanto em sua producdo, quanto na utilizacdo3. O ATP é a forma de entrega imediata
de energia para as rea¢des no organismo, sua ressintese em situacdes de repouso ocorre em maior
grau pela fosforilagcdo oxidativa, série de reagdes quimicas que induz a fosforilacdo de moléculas de
Difosfato de Adenosina (ADP) as deixando carregadas de energia. Contudo, no cérebro ha alta
participacdo do sistema ATP-CP no fornecimento estavel de ATP para o érgdo. Visto que, os
neurdnios precisam de altas quantidades de energia para a realizacdo de sinapses®.

O substrato energético dessas reacdes é a creatina, que € um composto nitrogenado produzido a
partir de trés aminodacidos: glicina, arginina e metionina. A sua sintese comega nos rins e termina no
figado. Cerca de 95% da creatina vai para os musculos e o corpo produz de 1 a 2 g do composto por
dia. A sintese enddgena e a ingestdo de produtos de origem animal contribuem igualmente para
atender as demandas diarias de creatina®.

A suplementac¢do de creatina, além de gerar beneficios na melhora do desempenho (forga e energia)
em exercicios resistidos, tem sido elencada como auxiliar na melhora de aspectos cognitivos,
inclusive de pessoas com disturbios cognitivos como dificuldades no processamento de informagdes
como raciocinio, memaria e outros®’-8.

Nesse sentido, o presente estudo teve o objetivo de revisar os efeitos da suplementacdo de creatina

sobre a cognicdo humana.

METODOS
Trata-se de uma revisdo de literatura, realizada a partir da busca na base de dados Medline, via

Pubmed. A busca foi realizada utilizando os descritores da saude recomendados no Medical Subjects
Headings (MeSH): creatine, memory, dietary supplements e cognition. Também foram utilizados

seus sinbnimos em portugués, conforme os Descritores da Saude (DeCS). Esses termos foram



combinados da seguinte forma: creatine AND memory OR cognition OR “dietary supplements” AND
cognition OR memory.

Para selecdo dos documentos a compor a revisao foram incluidos apenas artigos originais, do tipo
ensaio clinico randomizado (ECR), realizados em humanos adultos ou idosos, publicados nos ultimos
10 anos, nos idiomas portugués e inglés.

Os artigos que nao foram produzidos a partir de ECR, que utilizaram como amostras animais,
criancas e jovens menores de 19 anos, aqueles publicados em outras linguas que ndo sejam inglés
e portugués ou com mais de 10 anos de publicacdo foram excluidos da amostra.

Para selecao de artigos foram empregados critérios de filtragem em trés etapas por um unico
pesquisador. A primeira etapa se deu pela leitura dos titulos, caso indique se tratar de documento
relevante, foi feita leitura de resumo, quando indicativo nessa etapa que a pesquisa realmente traz
resultados relevantes para o tema, houve leitura completa do artigo cientifico. Essa uUltima etapa
ainda ndo garante a selecdo do artigo para compor revisdo, tal processo foi finalizado apds
verificacdo sucinta e comprovacado de relevancia para o tema.

Para facilitar a interpretagdo dos resultados, eles continham as informagdes de maior relevancia
dispostas em um quadro resumo que contém dados sobre amostra, protocolo de suplementacao,

métodos de andlises de resultados e de desfecho primério.



RESULTADOS

A partir da busca foram selecionados seis artigos cientificos, sendo que, dois foram realizados com
amostras da América do Sul (Brasil), um da América do Norte (Estados Unidos), dois da Europa
(Bélgica e Finlandia) e um da Asia (Coréia do Sul). Em todos os artigos foi feita a suplementacdo de
creatina monohidratada com vistas a melhorar aspectos relacionados a fungao cognitiva, emocional
e a das habilidades psicomotoras especificas.

No total houve 212 participantes na somatdria das amostras, entre individuos saudaveis ou
portadores de algum problema de saude especifico, dos quais 56% (n= 119) eram mulheres.
Inclusive, nos estudos de Alves et al.’ e de Yoon et al.!% as amostras foram completamente formadas
por mulheres. Enquanto, nos estudos de Turner, Byblow e Gant!?, Rosas et al.1> e no de Toniolo et
al.!3 n3o especificaram o género dos participantes. Em quatro estudos®!*%12 houve aplicacdo do
protocolo de saturagdo de creatina como tratamento, com dose de 20 g/dia, ja no estudo de Rosas
et al.’? essa saturac3o foi obtida por doses diarias que variaram de 15 g a 30 g. Nos demais estudos
(n=2)1%13 3 suplementac3o foi realizada a partir de valores fixos que variaram de 3 g até 6 g. No
estudo de Rosas et al.'? utilizou-se a dosagem mais alta que chegou a 30 g/dia de creatina na fase
de saturacdo, enquanto no estudo de Yoon et al.'% utilizou a dosagem mais baixa, com apenas 3
g/dia de creatina.

Em relagdo a forma de se avaliar os efeitos do tratamento nas amostras houve divergéncias nas
metodologias. Dentre os métodos aplicados houve testes neuro cognitivos, visuomotores, fisicos,
funcionais, psicoldgicos, além de exames de neuroimagem e até analise bioguimica do sangue.
Apesar de utilizar diferentes modelos, os testes cognitivos foram os que estiveram presentes em
maior numero de estudos.

As pesquisas selecionadas tiveram uma média de acompanhamento de 20 semanas, contudo com
grande variac3o dentre elas. O estudo com maior tempo de seguimento foi o de Rosas et al.1> com
72 semanas, enquanto os de menor duragdo tiveram 6 semanas de acompanhamento ' 3, Nos
estudos foram relatados aumentos nos estoques de creatina no cérebro dos participantes
suplementados, porém sem apresentar valores absolutos ou relativos desse aumento. Apenas um
estudo mostrou a grandeza desse acréscimo de substancia no tecido encefalico, quando Turner,
Byblow e Gant!! encontraram que houve aumento médio de 9,2% de creatina no cérebro de
adultos saudaveis que foram suplementados.

A partir dos resultados obtidos com a suplementagao foi possivel verificar aspectos positivos em
67% (n=4) dos artigos analisados, dentre os quais, a melhora no metabolismo energético do sistema
nervoso central'’ na fluéncia verbal de pessoas com depress3o bipolar'®> mudancas significativas na

anatomia do cérebro e na integridade da substancia branca em individuos pré-manifestos com



Doenca de Huntington'® e no teste cognitivo prolongado avaliado com a tarefa de Stroop'‘.
Contudo, como pode ser visualizado no Quadro 1, em um niumero menor de estudos (n= 2)>% ficou
evidenciado que a creatina nao influenciou em melhoras dos aspectos cognitivos avaliados naquelas

amostras.



Quadro 1. Informacdes relevantes dos artigos selecionados para a revisdo (n=6)

47 participantes
(CR: n = 13
mulheres, 66,9 +
4,9 anos; PL: n =
12 mulheres, 67,3
+5,6;PL+ST:n=
10 mulheres, 63,9
+3,8;,CR+ST:n=
12 mulheres, 66,4
+5,6.)

PL e PL+ST: 20 g de
dextrose (4 x 5 g/d) por
cinco dias + 5 g/d no
teste

consistiu em 3
séries de 12-15
repeti¢des

maximas (RM)

para 7 exercicios
(ex. Intervalo de 1
min  entre  as

séries. A
progressao da
carga de

treinamento para
cada exercicio foi
implementada
guando os sujeitos
foram capazes de
realizar
corretamente
mais de 15-RM em
duas sessoes
consecutivas  de
treinamento.
consumir seus
suplementos
preferencialmente

recordatorios

alimentares de
24h, dois durante
a semana e um no
final de semana

(3) medidas
emocionais e
cognitivas:

AUTOR PAIS AMOSTRA PROTOCOLO ATIVIDADE TEMPO DE | METODOS DE | DESFECHO
FISICA DURACAO AFERICAO
ALVES et al BRASIL MULHERES CR e CR+ST: 20 g de | Treinamento  de | 24 SEMANAS (1) forca muscular: | A suplementagao de
(2013)° IDOSOSAS creatina forca: Cada sessao 1-RM leg press, | creatina ou aditiva
SAUDAVEIS NAO | monohidratada (4 x 5 | durou supino ao treinamento de
TREINADAS g/d) por cinco dias + 5 | aproximadamente (2) Ingestdo | forga ndo promove
g/d no teste | 40 minutos e alimentar: nenhum beneficio

na funcdo cognitiva
e nas medidas
emocionais em
idosos. o
treinamento de
forca demonstrou
melhorar o estado
emocional e a forca
muscular, mas ndo a
cognicdo, em nossa
amostra.




junto  com as
refeicdes.
CUTSEM et al | BELGICA Mulheres e | 20 comprimidos ao | Ndo houve 7 semanas (2) Tarefa | A suplementacdo de
(2020)% homens adultos | longo do dia em quatro visuomotora creatina melhorou o
ndo daltonicos, | intervalos (8h, 12h, 16h especifica do | desempenho fisico
sem disturbio | e 20h) 1 g de esporte; (2) Tarefa | (resisténcia de forga)
mental ou | monohidrato de de resisténcia de | e cognitivo
somatico creatina/comprimido; forca; (3) Tarefa de | prolongado. No
conhecido. 14 | Placebo continham 39 flanqueador; (4) | entanto, ndo afetou
participantes (4 | mg de calcio tarefa Stroop; (5) | o desempenho
mulheres, 10 | elementar/comprimido Avaliacdo psicomotor ou
homens; média + Fisioldgica e | cognitivo especifico
DP, idade =24+ 3 Psicoldgica; (6) | do esporte curto,
anos, massa = 74 Andlise estatistica; | nem afetou o
+ 13 kg, altura = prejuizo associado a
179+9cm; fadiga mental nesses
desempenhos.
TURNER; FINLANDIA Quinze 4 saches contendo 5g | Nao houve 6 semanas (1) Analise de|A suplementacgdo
BYBLOW; GANT participantes de creatina dados; (2) | dietética de Creatina
(2015)1* saudaveis (10 | monohidratada, Aquisi¢ao de | aumenta o]
homens, 5 | equivalendo a 20g imagem; (3) Tarefa | armazenamento de
mulheres) com | didrias (intervaladas 4 funcional; (4) | creatina no cérebro.
idade média de | vezes ao dia por 7 dias). Espectroscopia e | A maior
31 anos (21-55 | Placebo com o mesmo analise de | disponibilidade de
anos). Todos os | protocolo da creatina. imagens; (5) | creatina neural
participantes analise estatistica; | previne a
eram destros com deterioracdo das
guociente de fungdes cognitivas
lateralidade associadas a
médio de +78% atengdo e aumenta
(£23%) a excitabilidade
corticomotora

durante a privagao
de oxigénio. 7 dias
de suplementacdo




de creatina tem

utilidade potencial
como auxilio
ergogénico e
suplemento
neuroprotetor
guando o

fornecimento de
energia celular esta
comprometido.
Como o]
metabolismo
energético
prejudicado e a falha
em manter o

potencial de
membrana

adequado

desempenham um
papel critico na
patogénese e
progressao de uma
variedade de
condigGes

neuroldgicas e
neurodegenerativas.

YOON
(2015)*

et

a

Coreia do Sul

63 mulheres
participaram do
estudo, sendo: 27
mulheres com
transtorno
depressivo maior
(MDD) e 36
mulheres
saudaveis.

creatina foi de 3 g
diariamente na
primeira semana e
depois 5 g diariamente
nas 7 restantes
semanas de
tratamento. A dose
inicial de escitalopram
foi de 10

N3do houve

8 semanas

(1) Medidas
metabdlicas
(MRS); (2)

Medidas de Rede
(DTI);

Os niveis de N -
acetilaspartato e as
conexdes ricas em
clubes aumentaram
apdés o aumento da
creatina no
tratamento com
inibidor seletivo da
recaptacao da




Mulheres com 39
anos.

mg por dia durante a
primeira semana, e as
doses  subsequentes
podem ser
aumentada até 20 mg
por dia durante as 7
semanas seguintes

serotonina. Os
efeitos da
administragdo  de
creatina no
metabolismo

energético do

cérebro e na
organizac¢do da rede
podem, em parte,
fundamentar sua
eficacia no
tratamento de
mulheres com MDD

ROSAS et al | Estados Unidos 55 participantes: | 15 g de creatina | Nao houve 72 semanas (1) Neuroimagem | Este estudo fornece
(2014)? 14 grupo controle | monohidratada em pé, (1.5T Avanto | evidéncias de Classe
saudavel (HC) e | uma a duas vezes ao System); (2) | | de que a creatina
41 grupo controle | dia conforme Medidas em altas doses é
com doenca de | aceitacdo, ou placebo cognitivas; (3) | segura e toleravel,
Huntington pré- | durante 6 meses. Em Andlises de sangue | embora a atrofia
manifesta (PHC) seguida, 12 meses de (desoxiguanosina); | retardada sugira que
acompanhamento sem a creatina pode
tratamento. retardar a
progressao pré-
clinica, o potencial
impacto clinico
desses achados em
retardar o inicio da
DH é desconhecido
e deve ser definido
por um estudo de
eficdcia  projetado
para medi-lo.
TONIOLO et al | Brasil 18 participantes | 6g de creatina | Nao houve 6 semanas (1) Neuroimagem | A suplementacgdo
(2017) com depressdo | monohidratada ou (Wisconsin  Card | com creatina por 6

bipolar

Sorting Test;

semanas esta




placebo por
durante 6 semanas

dia,

subteste Digit
Span da Wechsler
Adult Intelligence
Scale-Third
Edition; Stroop
Color-Word  Test;
Rey—Osterrieth
complex figure
test; FAS Verbal
Fluency Test).

associada a melhora
nos testes de
fluéncia verbal em
pacientes com essa
condicao.

Resumo de informacdes relevantes: CR = Creatina, PL = Placebo, ST = Treinamento de forca, RM = repeticdo maxima, MF = Fadiga mental, DP = Participantes
saudaveis, MDD = Transtorno depressivo maior, MRS = Medidas metabdlicas, DTl = Medidas de rede, DH = Doenca de Huntington, PHD = Pré manifestos da
doenca de Huntington.



Todos os estudos sugerem que a suplementacdo de creatina foi segura e bem tolerada pelas
amostras. Apenas o estudo de Rosas et al.!> relatou diferencas significativas em fungdo
gastrointestinal entre os grupos, em que os suplementados tiveram um aumento em episédios de
diarreia e nauseas quando comparados aos individuos no grupo placebo. Ainda assim, os autores
ressaltam que ha segurancga no uso da substancia mesmo na fase de carga, com dosesde 15a30¢g

por dia.



DISCUSSAO

O cérebro depende de uma quantidade grande de energia para manter as sinapses, os potenciais
elétricos de membrana, a propagacdo do potencial de acdo e as atividades de sinalizacdo. Com o
nao fornecimento de energia para a regidao neural, gera um comprometimento na fungdo cerebral
gue pode levar ao seu declinio, com surgimento de condi¢des neuroldgicas e neurodegenerativas
4>, A partir da andlise na literatura realizada na presente revisdo foi possivel verificar efeitos
positivos com a suplementacdo de creatina nos aspectos cognitivos, com alguns achados relevantes
para o tema.

Um desses achados'’ diz respeito a melhora no metabolismo energético do sistema nervoso
central, com a suplementacdo houve efeito positivo com a privacdo de oxigénio induzida por
hipoxia, aumentando a excitabilidade corticomotora e prevenindo o declinio da cognicao e,
particularmente, da capacidade de atengao do individuo. Isso ocorreu porque com os estoques de
creatina abastecidos houve aumento do fornecimento de energia anaerdbica, prolongando a
transferéncia de fosfatos de alta energia para areas do neurdnio que precisam de energia adicional
quando a glicdlise oxidativa é comprometida pela priva¢do de oxigénio. Portanto, a presente revisao
traz achados sobre a utilidade da creatina como suplemento neuroprotetor, quando n3o se tem
energia celular e na prevengao do declinio da atengao em momentos de déficit severo de oxigénio.
Assim, devido a demanda energética cerebral, quando ha deficiéncia energética a formacgao das
memodrias pode ser prejudicada. A meméria contribui para a identidade, personalidade e cardter de
um individuo, ja que se organizam em uma rede entrelacada, organizada e Unica. Essa formacdo
diversificada culmina em diferentes tipos de condi¢des para o desenvolvimento do ser humano,
como o comportamento, doencas, preconceitos, criatividade e outros'®.

A fluéncia verbal foi outro aspecto impactado de forma positiva pela suplementacdo de creatina, tal
efeito foi observado em individuos com depressdao bipolar. Os niveis de creatina no cérebro
diminuem rapidamente quando repetidamente solicitado a realizar uma determinada tarefa, foi
observado que na depressao bipolar isso foi associado a maiores perdas na fluéncia e aprendizagem
verbal®®. Nessa situacdo, a suplementacdo atuou como um tamp3o durante a producdo energética
no tecido cerebral, permitindo que as células guardassem o ATP de uma forma rapida e acessivel'3,
Outra perspectiva, levantada no estudo de Rosas et al.1> estaria associada a reducdo do afinamento
cortical em portadores da Doenga de Huntington pré-manifesta, ou seja, ainda sem alteracdes
patoldgicas. No estudo, os individuos que receberam a suplementagao de creatina tiveram taxas
significativamente mais lentas do afinamento cortical (massa cinzenta que é responsavel pela nossa

capacidade de pensamento, movimento, linguagem, percepgao), sugerindo efeitos potencialmente



benéficos. Foi observado que doses de 15 a 30 g/dia sdo toleraveis e os autores relataram que em
um proximo estudo, uma segunda fase, ha pretensao de verificar se os efeitos observados da
suplementacao podem de fato modificar o desenvolvimento da Doenga de Huntington.

O estudo de Cutsem et al.'* encontrou que a suplementacdo de creatina melhorou o desempenho
cognitivo prolongado, por meio do teste de precisdo de Stroop que permite detectar problemas
neuroldgicos e cerebrais, avaliando os efeitos de interferéncia entre os dois hemisférios cerebrais,
aumentando esses estoques de creatina no cérebro uma vez que diminui a demanda cerebral por
oxigénio e reduz a fadiga mental'’. Sendo assim, indica que a suplementacdo de creatina pode ser
capaz de neutralizar parcialmente o agravamento do desempenho cognitivo induzido pela fadiga
mental, como a que ocorre no desempenho esportivo prolongado.

Dessa forma, os estudos clinicos acessados para a presente revisdo trazem possibilidades da
suplementacao de creatina em situacdes ligadas ao cérebro, mas ainda sem uma comprovacao do
efeito no aspecto cognitivo. Outras revisGes da literatura ja apontavam resultados semelhantes,
como nha metandlise realizada por Dolan, Gualano e Rawson?'’. Contudo, esses autores analisaram
uma amostra maior de estudos clinicos, sem restricdo de faixas etarias das amostras e com
resultados retornados de outras plataformas de pesquisa como, Web of Science, Cochrane Library e
Scopus. Além disso, analisaram os dados disponiveis nas publicacdes sobre os estoques de creatina
no cérebro dos participantes, e assim visualizaram um efeito positivo da suplementagao com o
aumento de creatina em varias areas do cérebro, principalmente no aspecto cognitivo a partir de
dosagens de 20 g/dia durante 7 ou 28 dias com adultos saudaveis e também em adolescentes com
situacGes que afetavam o cérebro como a privacdo de sono, hipdxia e por atividades mais
complexas, contudo isso ndo ocorreu em amostras de criangas. Outra informacao relevante
levantada por aquela revisao foi que a barreira hematoencefalica é um obstaculo para a circulacdo
da creatina.

Em contrapartida, temos outras revisdes que ressaltam alguns efeitos mais positivos em areas da
cognicdo que os apontados aqui. Um exemplo é a metandlise de Prokopidis et al.'® que ao
analisarem estudos clinicos verificaram melhora das medidas de desempenho da memdria em
individuos saudaveis, especialmente em idosos com idade mais avangada, 66 a 76 anos, com doses
de creatina entre 2,2 e 20 g por dia. Tal efeito ndo foi observado na presente revisdo, pois ndao foram
analisados ensaios clinicos em populacdes com restricdes alimentares, como por exemplo os
vegetarianos, em artigos com maior amplitude na data de publicagcdo e encontrados em uma maior
diversidade de bases de dados.

A melhora da memoria resultante da suplementacdo de creatina ja havia sido ressaltada em uma

revisdo anterior, quando Avgerinos et al.> referiram que a suplementag&o de creatina em individuos



saudaveis maiores de 12 anos melhorou a memdria de curto prazo, a inteligéncia e o raciocinio. Os
resultados sugerem um beneficio potencial para individuos idosos e estressados. Como em todas as
demais revisdes sobre o tema, os autores ressaltam a necessidade de mais estudos, visto que falta
padronizacdo nos métodos aplicados nos diferentes ensaios.

E dificil definir de fato o efeito da creatina nos aspectos cognitivos, porque existem diferentes
dominios dentro do que é tido como cognicao, como a sensagao e percepgao e seus déficits, que se
refere a capacidade de uma pessoa detectar algum estimulo, seja ele visual, auditivo, tatil, gustativo
ou olfativo. Quando o estimulo é significativo, cai sobre o dominio da percepcdo, em que ocorre a
identificacdo de objetos previamente experimentados a partir de informagdes sensoriais. Como
outra forma de dominio, vem as habilidades motoras, que incluem habilidades para movimentos
delicados e especificos, incluindo aptiddo manual e velocidade motora, bem como tempo de reacdo
e habilidades mais globais, como equilibrio, e a Construcao que é a capacidade de copiar ou produzir
desenhos de objetos comuns?®.

A atencdo e concentracdo se divide em subdominios, um deles é a atencao seletiva, que é o processo
que define a atengdo em razdo da relevancia e importancia da informagdo. Nos testes pode ser
verificada por instrumentos que fornecem informagées que distraem e pedem que o examinado
preste atencdo especificamente aquilo que é relevante. Como outro dominio, ha ainda a vigilancia
que é a aptidao de manter a atengao ao longo do tempo e sdo realizadas tarefas de medig¢ao de
vigilancia, que, geralmente requerem a constatacao de estimulos simples, apresentados com pouca
frequéncia em meio a um fluxo de outros estimulos, sendo a tarefa prototipica, variantes da tarefa
de desempenho continuo®®.

Uma das dificuldades é saber qual area da cogni¢cdao que sera testada, pois ha varios dominios de
cognicdo, além de existir esses varios dominios, existem multiplos testes que podem avaliar o
mesmo dominio cognitivo. Portanto, é dificil comparar um estudo com o outro, justamente porque
os autores podem selecionar diferentes testes nos estudos. Ou seja, falar em melhora da cognicao
torna a andlise muito ampla e dificulta a comparagdo entre ensaios clinicos.

Ainda que as perspectivas sejam positivas, sdo necessarios mais estudos sobre o tema os quais
devem ter maior tempo de acompanhamento e tratamento para verificagdo dos efeitos a longo
prazo, sobretudo com pesquisas que permitam a comparagao dos efeitos em amostra com e sem
comprometimento cognitivo, maior padronizacdo nos testes de cognicdo e memdria utilizados

como padrao de andlise.



CONCLUSAO

A suplementagao de creatina parece ter efeitos positivos na cogni¢ao, entretanto, nao foi possivel
evidenciar, a partir dos estudos revisados, de que forma as alteragdes em estruturas, metabolismo
energético ou mesmo em um marcador de funcdo executiva do sistema nervoso central pode
influenciar no desempenho cognitivo geral de um individuo.

A literatura ainda é controversa, estudos com diferentes metodologias e amostras dificultam um
acertado entendimento da questdo. S3o necessarios mais estudos e maior aprofundamento para se
definir qual o nivel do efeito na cognicdo e que publico pode se beneficiar da suplementacao de

creatina.
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