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Resumo

A creatina é um suplemento amplamente utilizado por atletas e praticantes de atividades fisicas, devido aos seus
beneficios comprovados. Ela desempenha um papel crucial na produgéo de energia durante exercicios intensos,
ajudando a regenerar o ATP, molécula de energia utilizada pelo corpo. Estudos mostram que a suplementacao de
creatina aumenta a concentracao intramuscular de creatina, resultando em melhorias no desempenho atlético,
forca muscular e capacidade de trabalho. Além disso, a creatina acelera a recuperacao pés-exercicio, reduzindo o
dano muscular e a inflamac¢do. Também pode melhorar a termorregulagcdo em ambientes quentes e oferecer
protecdo neuroprotetora em casos de lesdes na medula espinhal e concussdes. Além do desempenho esportivo, a
creatina tem sido estudada em condi¢des clinicas, como doengas neurodegenerativas, diabetes e envelhecimento,
mostrando efeitos benéficos. A suplementacao de creatina é geralmente considerada segura, mas é importante
consultar um profissional de salde antes de comecar a usa-la, especialmente se houver condicdes médicas
preexistentes. Em concluséo, a creatina € um suplemento promissor para melhorar o desempenho fisico, desde
gue seja combinada com uma dieta adequada e um programa de exercicios bem planejado.

SEMANA DE CONHECIMENTO, 4., 2023, Osasco. Anais [...]. Londrina: Editora Cientifica, 2023.

A
3\





