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INTRODUÇÃO 
 

O cérebro, embora represente apenas 2% 
do peso corporal, consome 20% do oxigênio, 
destacando sua necessidade intensiva de 
energia1. Seu desenvolvimento prossegue até 
cerca de 30 anos de idade, quando então inicia um 
declínio influenciado por vários fatores. As funções 
cerebrais e cognitivas são cruciais para a 
qualidade de vida. O gerenciamento do ATP é vital 
para a energia cerebral, a funcionalidade e a 
mitigação de doenças neurodegenerativas2. A 
creatina, produzida internamente e obtida através 
da dieta, é central neste processo energético, 
sendo benéfica não apenas para o desempenho 
físico, mas também para aprimorar as funções 
cognitivas3.  
 

O objetivo deste trabalho foi realizar uma 
revisão de literatura a partir de artigos científicos 
indexados nas bases de dados Pubmed e Scielo 
sobre a suplementação da creatina e seus efeitos 
na função cerebral.  
 

Resultados e Discussao 

O cérebro necessita de uma vasta 
quantidade de energia para sustentar funções 
essenciais, como as sinapses, os potenciais 
elétricos de membrana e as atividades de 
sinalização. A falta de energia adequada na região 
neural pode comprometer a função cerebral, 
resultando em um declínio que pode levar ao 
desenvolvimento de condições neurológicas e 
neurodegenerativas2.  

Atribuída à suplementação de creatina 
está a melhoria no metabolismo energético do 
sistema nervoso central. Essa suplementação 
mostrou-se benéfica durante a hipoxia, onde a 
privação de oxigênio é induzida, pois incrementou 
a excitabilidade corticomotora e inibiu a 
deterioração cognitiva, especialmente na 
capacidade de atenção. Esse fenômeno pode ser 
atribuído ao aumento da disponibilidade de 
energia anaeróbica proporcionada pelos níveis 
elevados de creatina, facilitando a entrega 
contínua de fosfatos de alta energia para regiões 
neuronais que exigem energia extra quando a 

glicólise oxidativa está impedida pela falta de 
oxigênio4.  

A exigência energética do cérebro é tal 
que uma deficiência nesse aspecto pode afetar 
adversamente a formação de memórias. A 
memória é instrumental na moldagem da 
identidade, personalidade e caráter, pois é 
construída através de uma rede complexa e 
intrincada de experiências e conhecimentos. Esta 
complexidade na formação da memória influencia 
várias facetas do desenvolvimento humano, 
incluindo comportamento, suscetibilidade a 
doenças, preconceitos, criatividade, entre outros5.  

A suplementação de creatina também 
demonstrou um impacto benéfico na fluência 
verbal, um efeito notavelmente observado em 
pessoas com depressão bipolar. Quando o 
cérebro é continuamente solicitado a realizar 
tarefas específicas, os níveis de creatina tendem a 
decair rapidamente. Na depressão bipolar, essa 
redução está ligada a declínios acentuados na 
fluência e aprendizado verbal6. A creatina, nesse 
contexto, serve como um mecanismo de 
amortecimento, auxiliando na manutenção da 
energia no tecido cerebral e garantindo que o ATP 
esteja prontamente disponível para as células, 
otimizando assim a capacidade cognitiva6.  

Na metanálise realizada por Prokopidis et 
al. (2023), foi observada uma melhoria no 
desempenho da memória em pessoas saudáveis, 
particularmente entre os idosos de 66 a 76 anos, 
que receberam doses diárias de creatina variando 
de 2,2 a 20g7.  

A eficácia da creatina em aprimorar a memória 
já havia sido enfatizada em uma revisão anterior 
conduzida por Avgerinos et al. Eles observaram 
que a suplementação de creatina beneficiou 
indivíduos saudáveis acima de 12 anos, 
melhorando a memória de curto prazo, inteligência 
e habilidades de raciocínio. Os achados indicaram 
um potencial benefício particular para os idosos e 
pessoas sob estresse3. Contudo, existe uma 
ênfase contínua na necessidade de mais 
pesquisa, dado que há uma ausência de 
padronização nos métodos utilizados em 
diferentes estudos.  
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Conclusão 
 
A suplementação de creatina emergiu como 

uma intervenção promissora, demonstrando 
benefícios notáveis, principalmente na otimização 
do metabolismo energético e na melhoria da 
função cognitiva. Estudos mostraram que a 
creatina pode melhorar a capacidade de atenção, 
fluência verbal e, sobretudo, a memória, uma 
faceta crucial que molda a identidade e 
personalidade de um indivíduo. Os benefícios da 
creatina são especialmente evidentes em 
populações específicas, como idosos e pessoas 
com depressão bipolar. No entanto, apesar das 
descobertas positivas, ainda existe uma 
necessidade premente de pesquisa adicional. A 
falta de padronização nos estudos enfatiza a 
necessidade de abordagens mais uniformes para 
solidificar a compreensão dos impactos da 
suplementação de creatina no cérebro. Em 
resumo, enquanto a creatina apresenta potencial 
notável para beneficiar a função cerebral, a busca 
contínua por evidências robustas e metodologias 
padronizadas permanece imperativa.  
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