EMBRARARMA

PHARMACEUTICAL EXPERTISE

CREATINA MONOHIDRATADA

IDENTIFICAGAO DA SUBSTANCIA
NOME EM INGLES: Creatine
SINONIMIAS: N-(Aminoiminomethyl)-N-methyglycine, N-amidinosarcosine; (o-
methylguanido)acetic acid; N-methyl-N-guanylglycine; methylglycocyamine.
FORMULA MOLECULAR: C4HgN;0, - H,0
PESO MOLECULAR: 149.15
CAS Ne: [57-00-1]
NOME QUIMICO: Methylguanido Acetic acid
CARACTERISTICAS FISICAS: Po cristalino, branco, inodoro e insipido.
PROPRIEDADES FISICAS:
e Solubilidade: 1 g dissolve em 75 ml de agua e cerca de 9 litros de alcool, insoldvel em
éter.

DESCRICAO

A creatina € uma combinagdo de aminoacidos naturais encontrada principalmente nos musculos
esqueléticos. E sintetizada no figado, rins e pancreas a partir de trés aminoacidos: arginina,
glicina e metionina.

Estes aminoacidos, assim como a prépria cretina, podem ser obtidos através da dieta, com
consumo de carne e peixe. Este dado mostra porque os vegetarianos apresentam niveis de
creatina abaixo do normal.

AGCOES
Suplemento alimentar, combustivel energético.

INDICACOES

- Aumenta a energia, vigor e forca;
Aumento de massa muscular
Aumento do poder de resisténcia;
Aumento do desempenho fisico

CONTRA-INDICAGAO

Durante a gravidez e no periodo de lactacao, para menores de 18 anos, para individuos que
possuam alguma disfuncao renal.

POSOLOGIA

A dosagem mais comum com a suplementacao de creatina segue um ciclo de duas fases.
Primeiro vem a de adaptacdo com creatina, onde durante 5 a 10 dias deve-se ingerir 20 a
25g/dia. Depois a fase de manutencao, 2 a 5g/dia para manter a saturacdo dos musculos. A
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absorcdo de creatina € melhor quando o suplemento é ingerido junto a uma bebida com alto
teor de carbohidrato, como por exemplo suco de fruta.

PROPRIEDADES FARMACODINAMICAS

Quando os musculos se contraem, o combustivel inicial para esta acao é o ATP. O ATP fornece
energia liberando uma de suas moléculas de fosfato, formando a molécula de ADP. Para o
processo contratil continuar efetivo, suprindo o fosfato requerido para criar uma nova molécula
de ATP. Sendo assim, se a creatina ndo estiver presente em abundancia a reciclagem de ATP
ficara prejudicada podendo ocorrer fadiga muscular.

REAGCOES ADVERSAS

Um dos efeitos colaterais associados a creatina € a retencao de agua este efeito colateral pode
ser benéfico em alguns tipos de esportes como o fisiculturismo, mas € menos desejado em
outros como corrida de longa distancia ou outros esportes de resisténcia, pode ser observado
outro efeito colateral como: nausea, desconforto estomacal, tontura e diarréia. Os efeitos
causados pelo longo uso de creatina ainda sao desconhecidos. Existe forte evidéncia de que o
excesso de creatina possa causar problemas renais.

OBSERVAGCAO
A creatina monohidrata contém mais creatina por peso do que qualquer outra forma além de
conter uma molécula de agua ligada que, quando na agua, promove a liberacao da creatina.
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