SUPLEMENTO ALIMENTAR DE CREATINA EM GOMAS
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Creatina monohidratada na dose de 3g por unidade de goma

INFORMACAO NUTRICIONAL

Por¢des por embalagem: 30
Porcao: 8 g (1 unidade)

8g |%VD*

Valor energético (kcal) 8 0
Carboidratos (g) 0 0

Agucares totais (g) 0

Acucares adicioanados (g) 0

Poliis (g) 2,2
Proteinas (g) 0,6 1
CREATINA (mg) 3000

Nao contém quantidades significativas de gorduras totais,
gorduras saturadas, gorduras trans, fibras alimentares e
sodio.

* Percentual de valores diarios fomecidos pela porgao.

INGREDIENTES: MCreatina monchidratada e &gua. Agerte de

massa:  Maltitol —(INS965(1)). Acidulante:
(INS338). Geleificarte: Gelatira
Glicosideos de esteviol (INSSG2(a)).

Composigao:

(INS428).

Acido citrico

Edulcorante:

Aroma ratural de wa.




Principais Diferenciais

Contém 3g de creatina por unidade.

Apresentagcao moderna e de grande aceitagdo em gomas de gelatina.
Sabor agradavel de uva.

Edulcorado com estévia.
Zero agucar, zero gluten e zero lactose.

SUPLEMENTAGAO DE CREATINA MONOHIDRATADA

A creatina é um aminodcido natural do corpo humano, parcialmente sintetizada pelos rins, pancreas e
figado, mas também é adquirido através da alimentacgdo, especialmente carne e peixe ou na forma de
suplementagdo nutricional. Apds a sintese ou ingestdo, a creatina é transportada para musculo
esquelético, cérebro, e outros tecidos.

Creatina monohidratada (ou simplesmente creatina) é um dos ativos ergogénicos mais comumente
utilizados e cientificamente embasados e tem se tornado rapidamente um dos suplementos nutricionais
mais consumidos mundialmente, gragas a sua eficacia em aumentar a quantidade de fosforilcreatina
muscular e desse modo aumentar o desempenho atlético e a formagdo de massa magra entre praticantes
de atividades fisicas ou esportivas e atletas.



CREATINA NO DESEMPENHO FiSICO

A creatina é um aminodcido encontrado em elevada concentracdo no musculo esquelético e a sua
suplementagdo aumenta os estoques de fosforilcreatina muscular melhorando o desempenho fisico e
atlético. Esta habilidade da creatina de atuar como suporte ergogénico com efeito positivo no
desempenho fisico com minimos ou nenhum efeito adverso em todas as faixas populacionais, desde
adolescentes até idosos, tem atraido grande interesse.

0O aumento da creatina intramuscular esta associado ao aumento da produgao e a reduc¢do da degradagdo
de ATP, além do aumento no gasto energético durante atividades que envolvem exercicios intermitentes,
de alta intensidade por curto periodo. Adicionalmente a suplementacdo de creatina facilita a recuperacao
muscular pds exercicio.

A suplementacgdo de creatina com seu potencial ergogénico, é benéfica e segura tanto por periodos curtos
quanto por longos periodos, para homens e mulheres saudaveis, jovens ou mais idosos, atletas ou ndo.
Os niveis de creatina muscular sdo superiores quando a suplementacao da creatina é aliada a exercicios
fisicos.

CREATINA NA SAUDE DA MULHER

Creatina na Depressao : A suplementagdo de creatina promove a sobrevivéncia celular e influencia a
producdo e utilizacdo de energia no cérebro, apresentando efeitos positivos no humor e restabelecendo
nivel de energia e homeostase. Combinada com antidepressivos, a suplementacdo de creatina reduz
sintomas de depressdao em mulheres adolescentes e adultas com depressao.

Creatina na Cognicao e Sono: A suplementagdo de creatina aumenta a capacidade mental em situagoes
de privacdo de sono. Mulheres sdo mais suscetiveis ao estresse mental e a transtornos de sono na
gestacdo, no pds-parto e no climatério e a suplementacdo de creatina ao longo do ciclo reprodutivo da
mulher pode atenuar os efeitos negativos do estresse excessivo e da privagdao do sono na cognicdo.

Creatina na Menopausa: A suplementa¢do de creatina € uma medida de contencdo para a redugdo
muscular e dssea e modulagdo da inflamagdo e estresse oxidativo. A suplementagdo de creatina em
combinagdo com treinos de resisténcia, representa uma estratégia terapéutica benéfica e Util na pods-
menopausa.

Além disso, a creatina atua como suporte ergogénico para aumento de forga, energia e performance
atlética em mulheres. O aumento dos estoques de creatina no tecido muscular atua como estimulo fisico
e resulta em adaptacdo fisiolégica e consequente aumento de massa e forca muscular das mulheres
durante todo o climatério.

CREATINA E O SISTEMA NERVOSO CENTRAL

Creatina é importante na sintese de ATP, principalmente em periodos de aumento de demanda
metabdlico, como privagdo de sono, condi¢des de saude mental e doengas neurolégicas. A maior parte
da creatina é sintetizada nos rins e no figado, mas também pode ser sintetizada no cérebro.

A creatina pode atravessar a barreira hematoencefalica e se acumular no cérebro, entretanto, a captagao
de creatina no cérebro é limitada em comparagdo a outros tecidos como musculo esquelético,
provavelmente devido a sua baixa permeabilidade pela barreira hematoencefalica.

De acordo com estudos recentes, a suplementacdo de creatina é capaz de aumentar niveis de creatina
cerebral, porém a magnitude desse aumento é muito inferior ao que ocorre no musculo esquelético, uma
vez que o tecido cerebral é mais resistente a entrada da creatina circulante no sangue.

A suplementacgdo de creatina é importante para a saude do cérebro, porque apesar da capacidade do
cérebro sintetizar creatina, existem alguns desafios relacionados ao status de creatina cerebral, que



podem ocasionar seu declinio, como por exemplo, a privacdo do sono, exercicio intenso, envelhecimento,
lesGes traumadticas cerebrais, depressao, doenga de Alzheimer ou deficiéncias enzimaticas

CREATINA E SEGURANCA
N3o sdo relatados efeitos adversos em doses de até 20 g ao dia.

SituagOes que requerem supervisdo médica: pode agravar crises de mania no transtorno bipolar, doentes
renais.

Atencdo para a interagdo com cafeina pois pode agravar a doenga de Parkinson e com farmacos
nefrotdxicos (antibidticos aminoglicosideos, anti-inflamatérios ndo esteroidais e outros)
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