A creatina tem um enorme potencial no aumento da performance esportiva, fazendo dela
um suplemento de primeira linha em modalidades anaerobias, de forca ou intermitentes.

O QUE EE COMO FUNCIONA

A creatina € um composto nao proteico
formado a partir de aminoacidos. A creatina
é produzida pelos rins, pancreas e figado e
armazenada quase integralmente nos
musculos, mas também esta presente em
alimentos como peixe, carne, frango, leite

e derivados.

VOCE SABIA QUE...

fora do contexto esportivo, a creatina
parece potencializar a melhoria do controle
glicémico induzida pelo exercicio fisico,
sobretudo em pessoas com diabetes tipo |l.

< CREATINA

Aumento da capacidade de producao
de forca

Reducao da dependéncia do glicogénio
nos esforcos anaerdobios

Reducao da producao de acido latico

Potencializacao da recuperacao entre
treinos

Reducao do risco de lesao

Recuperacao de lesbes mais rapida

Termorregulacao

RISCOS E EFEITOS SECUNDARIOS

Dentro das doses recomendadas, nao
existe evidéncia de riscos associados.

Nao foram identificadas alteracdes na
funcdo renal e hepatica.

Pode haver edema.

SUPLEMENTACAO

Aumento dos niveis musculares de creatina
em 10-40%:

Aconselha-se o0 acompanhamento
com carboidratos.



