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Investigar o efeito da suplementacéio de
creatina durante a reabilitacdio de uma perna
imobilizada, avaliando a recuperacéo da
massa e funcdio muscular.

Avaliar se uma formulacéo para o rosto
contendo creatina, guarand e glicerol penetra
na pele e se essa penetracdo resulta em
eficécia antirrugas e antiflacidez em homens

Apresentar o posicionamento oficial da
Sociedade Internacional de Nutricéo Esportiva
(ISSN) sobre o uso da suplementacéo de
creatina no exercicio, revisando crificamente

a literatura cientifica sobre sua eficécia,
seguranca e dosagem.

Invesfigar se a suplementacdo de creatina,
combinada com a reabilitacéo, poderia
prevenir a perda de forca muscular do
quadriceps ou acelerar a sua recuperacdo
apés a cirurgia de reconstrucéo do ligamento
cruzado anterior (LCA).

Revisar a literatura sobre os efeitos da
suplementacdo de creatina na massa muscular,
forca, satde ésseq, prevencdo de quedas e
inflamacéo em populacses mais velhas.

Fornecer uma visdo geral abrangente dos
fatores locais e sistémicos que podem afetar o
processo de cicatrizacéo de feridas na pele.

Fornecer uma atualizagdo sobre a literatura
cientifica da suplementagéo de creating,
abordando seus mecanismos de acéo, efeitos
na performance, potenciais aplicacdes
terapéuticas e seguranca.

Quantificar a perda de massa muscular
esquelética e investigar as alteracdes celulares
associadas em pacientes durante os primeiros
10 dias de infernagéio em uma Unidade de
Terapia Intensiva (UTI).

Apresentar a declaracdo PRISMA, um conjunto
de itens baseados em evidéncias para melhorar
a qualidade e a transparéncia do relato de
revisdes sistemdticas e metandlises.

Investigar as alteracdes na expressdo de
genes e no contetdo de proteinas no misculo
esquelético de homens jovens apés um curfo
periodo de suplementacéo com creafina
monohidratada, sem a influéncia de exercicios.

nvesfigar os efeitos da suplementacéo de
creatina sobre marcadores de inflamacéo e
dano muscular (como CK, LDH, PGE2 e TNF-
alfa) apés uma corrida de 30 quilémetros.

Fazer uma revisGo abrangente da literatura
sobre como a creatina e seu subproduto, a
creatining, séo produzidos, transportados,
utilizados e eliminados pelo corpo.

Investigar se a suplementacéo de creatina
monohidratada, com ou sem a prética de
exercicios (saltos), afetaria a densidade mineral
6ssea e as propriedades mecdnicas dos ossos
em ratos jovens em crescimento.

Invesfigar se a suplementacdo de creatina
altera a quantidade fotal de dgua no corpo
e se ela causa uma ma distribuicdo desses
fluidos (ou seja, se “puxa” a dgua para
dentro ou para fora das células de forma
desproporcional).

A suplementagéo com creatina acelera significativamente a recuperacéo
da massa e da forga muscular apés um periodo de imobilizacéo, quando
combinada com freinamento de reabilitacéo.

A formulacdo demonstrou penetrar efefivamente na pele e o uso regular
do produto resultou em uma melhora significativa nas rugas e na flacidez
da pele do rosto em homens, confirmando sua eficécia.

A creatina monohidratada é o suplemento nutricional ergogénico

mais eficaz disponivel para atletas na atualidade para aumentar a
capacidade em exercicios de alta intensidade e a massa magra. A
suplementacdio, fanto a curto como a longo prazo, ¢ considerada segura
e bem tolerada em individuos saudaveis.

A suplementagéio de creafina ndo demonstrou nenhum beneficio
adicional na recuperagéo da forga ou da massa muscular do quadriceps
apés a cirurgia de LCA, em comparacdo com o grupo placebo. Os
resultados ndo apoiam o uso de creatina para este fim especifico.

I quando combinada
com freinamento de resisténcia, é uma estratégia eficaz e segura para
aumentar a massa muscular e a forca em idosos. Esses beneficios podem
levar a uma melhora na sadde éssea e potencialmente reduzir o risco
de quedas.

A suplementacéo de creating, especiall

A cicafrizagdo de feridas é um processo complexo influenciado por
mliiplos fatores. Fatores locais como oxigenacdo, infeccéo e presenca
de corpo estranho, e fatores sistémicos como idade, estresse, diabetes,
obesidade, medicamentos, alcoolismo e tabagismo podem prejudicar
significativamente o processo de reparo.

A creatina continua a ser um suplemento altamente eficaz para melhorar
a performance em exercicios de alta intensidade, forca e massa muscular.
Além disso, evidéncias crescentes apoiam seu uso potencial em diversas
condicdes clinicas, como em doencas neurodegenerativas e na sadde de
idosos, mantendo um perfil de seguranca robusto.

Pacientes em estado critico sofrem uma perda de massa muscular répida
e significativa logo no inicio da internacéo na UTI. Essa perda estd
associada a alteracdes na sinfese de proteinas e na estrutura das fibras
musculares, e é mais acentuada em pacientes com faléncia de mdltiplos
Srgaos.

Apresentar a declaracdo PRISMA, um conjunto de itens baseados em
evidéncias para melhorar a qualidade e a transparéncia do relato de
revisdes sistemdticas e metandlises.

A suplementacdo de creatina, mesmo por um curfo periodo e na
auséncia de treino, modula a afividade de um grande nimero de genes.
Essas alteraces genéficas estdo envolvidas em vias importantes para a
funcdo celular, crescimento muscular e redes de sinalizacdo osmética,
explicando a nivel molecular os beneficios da creafina.

A creatina ajudou a reduzir o dano muscular e a inflamacdo que
normalmente ocorrem apés um exercicio exaustivo. O estudo concluiu
que a supl geu os misculos dos atlefas, resultando em

menos marcadores de leséo celular apés a prova.

do

A creafina é essencial para o armazenamento e transporte de energia em
tecidos com alta demanda, como misculos e cérebro. O arfigo reforca
que, enquanto a creatina tem funcdes vitais e potenciais usos terapéuticos,
a creafinina (seu residuo) serve principalmente como um indicador
importante da funcdo renal.

A suplementacdo com creatina resultou em um aumento significativo da
densidade mineral éssea nos ratos. Este efeito ocorreu tanto nos ratos
que se exercitaram quanto nos que ndo se exercitaram, sugerindo que a
creafina pode beneficiar a sadde éssea diretamente, e néo apenas como
consequéncia do aumento da massa muscular.

A suplementacdo de creatina de fato aumenta a quantidade tofal

de dgua no corpo, o que é consistente com o ganho de massa. No
entanto, o estudo concluiu que essa dgua extra é distribuida de forma
proporcional entre os compartimentos intracelular e extracelular,
desmentindo a ideia de que a creatina causa desidratacdo celular ou um
desequilibrio hidrico prejudicial.

A suplementacéo com creafina ao longo da vida melhorou a satde dos

Avaliar os efeitos da suy tagdio de
creatina a longo prazo na sadde geral e na

expectativa de vida de camundongos normais.

Descrever as complexas alteracdes fisiolégicas,
hormonais e metabélicas que ocorrem no
corpo como resposta ao estresse causado por
um procedimento cirdrgico.

Atudlizar o posicionamento oficial da
Sociedade Internacional de Nutrigéio Esportiva
(ISSN) sobre a seguranca e eficdcia da
suplementacéo de creating, incorporando
uma década de novas pesquisas em esporte,
exercicio e medicina.

cc dongos, especialmente na meia-idade, com beneficios na funcéo
neuromuscular e protecdo contra a degeneracdo de neurénios. De forma
notdvel, os camundongos que receberam creatina viveram, em média,
9% a mais do que o grupo de controle.

A cirurgia desencadeia uma intensa resposta ao estresse, ativando
sistemas hormonais e inflamatérios que colocam o corpo em um estado
catabdlico (de degradacdo). Isso serve para mobilizar energia para

a cicatrizacdo, mas se essa resposta for muito intensa ou prolongada,
pode prejudicar a recuperacdo do paciente, aumentando o risco de
complicacdes.

A suplementagéio de creafina ndo s6 é segura como também benéfica
para a performance no treino e para a saéde em geral, podendo ser
utilizada por pessoas de todas as idades. Além de seus conhecidos
efeitos no esporte, hd um crescente corpo de evidéncias que apoia
seu uso para auxiliar no tratamento de diversas condicaes clinicas,
desmistificando preocupagdes sobre seus riscos.
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