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DO MÚSCULO AO CÉREBRO, DO CORAÇÃO AO 
INTESTINO, DO ESPORTE A SAÚDE

PEDRO PERIM

SUPLEMENTAÇÃO DE CREATINA:



prazer, dona Junia

mulher, 59 anos
diabetes
hipertensão,
disbiose intestinal
sarcopenia
imunosupressão
perda de cognição



prazer, dona Junia

mas, o que essas 
coisas estão 
relacionadas com a 
creatina?



esporte



CREATINA

FOSFOCREATINA

- AUMENTO DA RESSÍNTESE DE ATP

- AUMENTO DA CAPACIDADE ANAERÓBIA

- AUMENTO DE FORÇA E POTÊNCIA

- AUMENTO DA HIDRATAÇÃO DAS CÉLULAS

- GANHO DE MASSA MUSCULAR (?)

mecanismo de ação



creatina + exercício = aumento do 
número de células satélites

recuperação muscular

@pedroperim



momento dona Junia

então, creatina é 
apenas para 
atletas?



creatina

fosfocreatina

metabolismo da creatina



intestino



@pedroperim

permeabilidade intestinal

também conhecido com “leaky 
gut” ou intestino gotejante



@pedroperim

creatina e intestino

embora seja 90% seja estocada no músculo 
esquelético, a creatina exerce funções em outros 

tecidos, como por exemplo, o intestino.



@pedroperim

maior expressão do CrT1 na membrana 
apical, aumento da atividade de uma 
isoenzima chamada ckMT, que está 

associada a melhora das tight junctions e 
restituição da barreira

creatina



@pedroperim

menor permeabilidade intestinal



cognição



muito obrigadocognição



Machek et al., (2018)

creatina e cognição

@pedroperim



pontos importantes do artigo:

1. o cérebro é o órgão mais metabolicamente ativo do organismo;
2. um aumento no estoque de creatina no cérebro aumenta a 

atividade desse órgão pelo maior fornecimento de ATP;
3. a suplementação de creatina pode atenuar os impactos negativos 

de estresse agudo no sistema nervoso central (privação de sono, 
exercício inteso ou de longa duração e micro lesões cerebrais).

@pedroperim
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aumenta no cérebro?

a suplementação de creatina por 
28 dias, aumenta em 14,6% o 

conteúdo de creatina no cérebro

@pedroperim



32 idosos melhoraram a 
cognição com a 

suplementação de creatina

essa melhora foi avaliada a 
partir de testes de memória 

com fotos e números

@pedroperim



creatina suplementada é capaz de ser 
transportada pela barreira 
hematoencefálica através de um 
transportador de creatina, chamado de 
CreaT. 

esse aumento na disponibilidade de 
creatina nesse tecido é capaz de aumentar 
a atividade cerebral.

@pedroperim
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complicações  neuropsiquiátricas

ansiedade, depressão e distúrbios do sono 
são reportados por mais de 50% de 

sobreviventes do COVID-19

fadiga mental;
dores de cabeça;
mialgia;
redução da cognição;
redução do foco/concentração/memória;



@pedroperim

novidade da ciência

a creatina monohidratada exerce um 
efeito positivo no combate a depressão 

e doenças neurodegenerativas



envelhecimento



muito obrigadomassa muscular
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sujeitos: 60 mulheres  >60 anos
4 grupos: placebo 
creatina (20g/dia  7 dias  - 5g/dia 23 semanas)
placebo + exercício físico
creatina + exercício físico
duração: 24 semanas

sarcopenia
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sarcopenia
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sarcopenia

a combinação de exercício 
com a creatina, foi o único 
grupo capaz de aumentar 

massa muscular em 
mulheres idosas
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sarcopenia



sarcopenia
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saúde óssea
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muito obrigadosaúde óssea

aumenta a interação músculo-osso
melhora o processo de remodelamento ósseo

atividade e diferenciação dos osteoblastos
aumentar a produção de osteoprotegerina, 

(proteína que inibe os osteoclastos)
@pedroperim



muito obrigadosaúde óssea

Aumento na densidade 
mineral óssea

@pedroperim



muito obrigadosaúde óssea

@pedroperim



diabetes





x



metabolismo da glicose

a suplementação de 
creatina aumentou o 
número de GLUT4 no 
músculo esquelético
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mas e a AMPK?

a suplementação de 
creatina aumentou a 
expressão de AMPK, 

em ratos
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então, funciona?

25 homens e mulheres com diabetes e 
sedentários por mais de 1 ano, foram divididos 
em dois grupos:
1) creatina – 5 g/dia
2)placebo – 5g/dia 

@pedroperim



resultados

redução da hemoglobina glicada de 7,5% para 6,2%

@pedroperim



resultados

melhora na curva de glicose após a ingestão de carboidratos
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creatina e diabetes
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doenças 
cardiovasculares





enquanto eu nascia

colesterol total
triglicérides 
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enquanto eu começava a andar

28 jogadores de futebol americano, durante 4 semanas:

13% do VLDL
 7% da relação colesterol total/HDL
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creatina e coração
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recomendações



como suplementar
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qual horário

consumir próximo ao exercício físico
@pedroperim



qual horário

@pedroperim

UMA HORAS ANTES X UMA HORA APÓS

CONCLUSÃO: NENHUMA DIFERENÇA ENTRE 
OS GRUPOS



resumindo

não importa se antes ou depois do 
treino, o que importa é suplementar 
de 5 a 10 g de creatina por dia, todos 
os dias, independente de ser dia de 

treino, ou não

@pedroperim



segurança



Pedro, creatina 
não causa 
problema renal?

@pedroperim



fisiculturista (22 anos) apresenta síndrome nefrótica

“… tomando continuamente metandiona em alta quantidade”

“o paciente também consumia 200 g/dia de creatina”

“os autores chamam atenção para o papel da creatina na 
insuficiência renal”

de onde surgiu isso?

Revai et al. (2003). Orv Hetil. 144(49):2425-7 (artigo em húngaro)
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o que a ciência diz

…we conclude that most of the studies did not demonstrate 
renal damage with creatine supplementation; therefore, we are 

of the opinion that creatine supplements are safe for young 
adults and patients with chronic renal diseases…

@pedroperim



o que a ciência diz

@pedroperim

short term (5 days), medium term (9 weeks) and long term 
(up to 5 years) oral creatine supplementation has been 
studied in small cohorts of athletes whose kidney function 
was monitored by clearance methods and urine protein 
excretion rate. We did not find any adverse effects on renal 
function.



o que a ciência diz

in conclusion, we demonstrated that creatine 
supplementation does not impair kidney function in 

type 2 diabetic patients who underwent exercise 
training, opening a window of opportunities to 
explore its promising therapeutic role in this 

population as well as in elderly healthy people.
@pedroperim



a suplementação de creatina em indivíduo 
com apenas um rim, não provocou alterações 

nos marcadores de função renal

o que a ciência diz
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concluindo

a creatina deixou de ser um suplemento 
apenas “para ficar fortão”. 

hoje, sua aplicabilidade terapêutica possibilida 
benefícios para a família inteira, desde a 

criança até o avô, passando por todas as fases 
da vida.

@pedroperim





@pedroperim

muito obrigado, Natal

pedroperim

pedroperim@scienceplay.com

ACESSE OS SLIDES
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