Malato de Dicreatina € uma combinagdo de creatina e acido malico (um acido dicarboxilico
produzido naturalmente por todos os organismos), um suplemento esportivo que promove uma
entrada de creatina mais eficiente nas células musculares do que a creatina isolada. Essa
melhor absorgéo também implica um melhor desempenho da substéncia. Malato de Dicreatina
¢ destinado a atletas que desejam melhorar seu desempenho durante exercicios de alta

intensidade.

A maioria da creatina que se encontra nos mulsculos é armazenada sob a forma de
fosfocreatina, enquanto a restante é armazenada como creatina livre. N6s conseguimos na
alimentagdo repor os estoques de creatina (geralmente carnes vermelhas) a partir dos
aminoacidos glicina, arginina e metionina. Quando o musculo armazena doses extras de
creatina, ha mais combustivel reservado para exercicios intensos que podem resultar em

aumentos significativos de energia.

Formula molecular
C12H24N609

Classe terapéutica
Suplementagao esportiva

Dose usual
2 a3 gramas.

Indicagbes do produto

- Melhora o desempenho esportivo;

- Combate 0 cansaco e a fadiga;

- Promove ganho de massa muscular;

- Aumenta os niveis musculares de creatina;

- Potencializa a répida regeneracéo de ATP;

- Aumenta a forga muscular e resisténcia;

- Promove beneficios para os musculos cardiacos e
esqueléticos.

A creatina otimiza o desempenho de atividades de curta duragao e alta intensidade, particularmente em exercicios intermitentes com limitados intervalos

para repouso. Por sua vez, o acido malico promove um aumento da massa corporal, forca muscular, poder, resisténcia e foco. Além disso, € solivel em

agua, o que significa uma absorgao mais rapida e resultados consistentes. Mesmo sem ser ligada quimicamente ao acido malico, a eficacia da creatina

na colaboragéo do aumento dos niveis de energia e aumento os niveis de 6xido nitrico no sangue em atletas, ja é cientificamente comprovada.

Ao aumentar o 6xido nitrico, os vasos sanguineos sdo dilatados, o fluxo de sangue e oxigénio para os musculos aumenta e um treino torna-se mais

produtivo. Ao combina-lo com &cido malico, esse suplemento torna-se ainda eficaz, multiplicando todos os beneficios propostos e como ja se sabe,

qualquer substancia que possa aumente o desempenho de um atleta também o ajuda a construir massa muscular e forga através do exercicio.

Cerca de 95% da creatina esta armazenada no musculo esquelético e fibras de contragéo rapida, o restante esta distribuido entre os tecidos do coragao,

retina, testiculos e cérebro. Sua atuagdo é fundamental para inibir a fadiga, pois previne a redugdo rapida de ATP, a regenerando agilmente.
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Aumenta a performance fisica

As concentragdes de adenosina trifosfato (ATP) mantém os processos fisiologicos e protegem os tecidos de dano induzido pela hipoxia. A creatina esta
envolvida na produgéo de ATP através do sistema energético da fosfocreatina. Este pode funcionar como um acumulador de energia temporal e espacial,
bem como um tampao de pH. No caso da espacial, a creatina e a fosfocreatina estdo envolvidas no transporte do ATP a partir do interior da mitocdndria

para o citosol.
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Na reacdo reversivel catalisada pela creatina cinase, a creatina e o ATP formam fosfocreatina e adenosina difosfato (ADP). A formagéo
de fosfocreatina faz com que a creatina se mantenha no musculo uma vez que a carga impede a sua passagem através das membranas bioldgicas.
Quando o pH é baixo (produgdo de acido lactico durante o exercicio) a reagao iré favorecer a geragdo de ATP. Em contraste, durante periodos de

descanso, em que o ATP é gerado pela via aerébia, a reagao ira ocorrer no sentido contrario, aumentando os niveis de fosfocreatina.

Como regulador da glicélise
Quando os niveis tecidulares de creatina estéo baixos, o organismo adapta-se através do aumento de enzimas oxidativas tais como a creatina cinase

mitocondrial, sucinato desidrogenase, citrato sintetase e transportadores GLUT-4 da glucose.

Aumenta a sintese proteica

O aumento da massa muscular pode resultar do aumento da sintese proteica ou de um reduzido catabolismo proteico.

Estabilizagdo da membrana

A fosfocreatina liga-se as cabegas fosfolipidicas e diminui a fluidez da membrana e consequentemente, diminui a perda de contetdo citoplasmatico.
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Este estudo examinou a hipdtese de que a suplementagdo de creatina (Cr) pode aumentar o desempenho do exercicio isométrico em individuos
envolvidos em um programa de treinamento de forga. Dez individuos do sexo masculino foram testados em trés ensaios experimentais com 7 dias de
intervalo (dias 1, 8 e 15). Em cada ensaio, a forga voluntaria méxima de contragéo dos sujeitos (MVC) foi medida em ambas as pernas e a capacidade
de resisténcia isométrica em 80, 60, 40 e 20% da MVC de sua perna mais forte (grupo extensor do joelho) foi medida com 4 minutos de descanso entre
as contragdes. Além disso, a capacidade de resisténcia isométrica dos sujeitos em 80% do MVC da perna mais fraca foi medida em 10 latos repetidos
intercalados com 2 minutos de repouso.

Um projeto cruzado duplo-cego foi adotado para administrar Cr ou placebo. Os individuos foram randomizados para o Cr-placebo (Grupo A: dias 2-6: 10
g dia -1 de Cr; Dias 9-13: 10 g dia -1 de polimeros de glicose) ou o grupo placebo-Cr (ordem de suplementagdo reversa do grupo B). A dieta diaria foi
analisada e as amostras de urina de colegdes de 24 h foram submetidas a andlise de Cr e creatinina. Em cada assunto, =18 g (35%) de Cr foi eliminado
na urina durante o periodo de suplementagéo de Cr. O MVC aumentou cerca de 10% (P <0,01 na perna mais fraca, P <0,05 na perna mais forte) e a
massa corporal aumentou 1,7 £ 0,4 kg (2,3%, P <0,01) e 1,8 £ 0,3 kg (2,1%, P <0,01) nos grupos A e B, respectivamente, apds a suplementacéo de
Cr, enquanto a ingestdo de energia e a composigdo da dieta permaneceram constantes ao longo do estudo.

A capacidade de resisténcia aumentou (P <0,05) em todas as lutas apds a suplementagéo de Cr. A hipertrofia muscular em resposta a suplementagéo

de Cr e ao treinamento com pesos pode explicar os achados do presente estudo.

X CONTRAINDICAGAO
INTERACOES ¢
A creatina pode levar a uma diminuicdo dos niveis de glicose no Gravidez e Iactagéo: N&o ha informa(;ﬁes suficiente sobre a seguranca da
sangue. Desta forma, pessoas que fazem medicacdo antidiabética (por ingestéo de creatina durante a gravidez ou amamentagéo.
via oral ou insulina injetavel) devem ser monitorizadas regularmente, Nao utilizar creatina em pacientes doengas renais ou diabetes.
podendo ser necessarios fazer ajustes a medicagao.
Farmacos que s&o eliminados nos rins ou usados no tratamento de EFEITOS COLATERAIS

cancro, epilepsia, gota e osteoporose.

o o N L ) Pode causar dor de estdmago, nduseas, diarreia, cdibras musculares,
Diuréticos, Aminoglicosideos; Anti-inflamatérios (ibuprofeno, diclofenac), .
o o ) o desidratagdo e ganho de peso (ela faz com que os musculos retenham
antiviricos  (valaciclovir); Bloqueadores dos canais de calcio, ] . A
o " . . agua, ndo necessariamente vocé engorda com gordura).
Antidislipidémicos, Antiacidos, Estimulantes do sistema nervoso central,

Digitalicos (Digoxina) e Inibidores do glutamato.
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