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Medicina Estética pela Esneca Business School em Madri- Espanha. Discente do 

Curso Superior de Medicina. Estudiosa de Práticas Integrativas. Docente e CEO do 
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INTRODUÇÃO 

A suplementação de nutrientes tem se tornado cada vez mais 
relevante no contexto de saúde pública e bem-estar, devido ao crescente 
número de pessoas que recorrem a esses suplementos com o intuito de 
melhorar sua saúde, prevenir deficiências nutricionais ou otimizar o 
desempenho físico. Entre esses suplementos, destacam-se a vitamina B12 e 
a creatinina, duas substâncias com funções fisiológicas essenciais. A 
vitamina B12 é crucial para a formação de glóbulos vermelhos, a função 
neurológica e a síntese de DNA, enquanto a creatinina é um marcador da 
função renal, sendo também importante no contexto de desempenho 
muscular (ANDERSON, 2019).  

Embora a deficiência de vitamina B12 seja bem documentada, a 
suplementação inadequada ou excessiva de qualquer um desses nutrientes 
pode ter consequências indesejáveis, o que justifica a importância de um uso 
correto. A deficiência de vitamina B12 é uma preocupação crescente, 
especialmente entre individ́uos veganos, idosos e pessoas com distúrbios 
gastrointestinais. Já a creatinina, embora muitas vezes vista apenas como 
um indicador de função renal, também é relevante para aqueles que praticam 
atividades físicas intensas, já que o metabolismo muscular está diretamente 
ligado aos niv́eis dessa substância. A literatura cientif́ica sugere que a 
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suplementação inadequada de qualquer uma dessas substâncias pode 
acarretar complicações, como desequilíbrios nutricionais ou danos renais 
(MARTIN, 2018).  

A creatina é um composto amplamente reconhecido pelo seu efeito 
no aumento da performance fiśica, especialmente em atividades de alta 
intensidade, como musculação e esportes de explosão. Contudo, estudos 
recentes sugerem que a creatina também desempenha um papel 
fundamental no funcionamento do cérebro, uma vez que ela auxilia no 
fornecimento de energia para as células nervosas, potencializando processos 
de síntese proteica e funções cerebrais (GOMES et al., 2019).  

Em relação à prevenção de doenças neurodegenerativas, como 
Alzheimer e demência, a creatina tem mostrado resultados promissores. De 
acordo com um estudo de McMorris et al. (2017), a suplementação de 
creatina pode melhorar a função cognitiva em indivíduos mais velhos e até 
retardar o declínio mental associado a doenças como Alzheimer, devido à sua 
capacidade de promover um melhor funcionamento das células cerebrais em 
condições de estresse. Além disso, a creatina pode ajudar a proteger o 
cérebro contra danos causados pela falta de energia celular, o que é crucial 
para prevenir a neurodegeneração.  

A creatina pode ainda ter implicações na longevidade. Seu efeito 
antioxidante pode diminuir o estresse oxidativo, um dos fatores associados 
ao envelhecimento e ao aparecimento de doenças crônicas, como as 
cardiovasculares e neurológicas. Portanto, a creatina não é apenas 
importante para a saúde muscular, mas também para a saúde mental e a 
longevidade, especialmente em idosos (SÁNCHEZ et al., 2020).  

A vitamina B12 tem uma função vital no cérebro, especialmente na 
manutenção da mielina, que é a camada protetora dos nervos. A deficiência 
de vitamina B12 pode levar a problemas neurológicos significativos, como 
neuropatias e até demência (SMITH et al., 2021). A deficiência dessa 
vitamina é comum em populações idosas, veganas e pessoas com doenças 
digestivas que afetam a absorção de nutrientes. Nesse contexto, a 
suplementação de vitamina B12 se torna crucial não apenas para a 
prevenção de doenças como a anemia perniciosa, mas também para a 
manutenção da função cognitiva.  

Estudos têm mostrado que a vitamina B12 pode desempenhar um 
papel significativo na prevenção de Alzheimer. Em uma pesquisa realizada 
por LAM et al. (2020), foi observada uma correlação entre niv́eis baixos de 
vitamina B12 e o aumento do risco de Alzheimer e demência em idosos. Além 
disso, a vitamina B12 atua na redução dos niv́eis de homocisteína, um 
aminoácido cujo aumento no organismo está relacionado ao risco de doenças 
cardiovasculares e neurodegenerativas (HAUG et al., 2020). Isso demonstra 
que a vitamina B12 não apenas contribui para o funcionamento cerebral, mas 
também atua em fatores de risco associados a doenças mentais e 
neurodegenerativas.  
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A prevenção é, de fato, a melhor abordagem para a saúde a longo 
prazo, especialmente quando se trata de manter a função cognitiva e evitar 
doenças como Alzheimer e demência. No campo da geriatria, a 
suplementação adequada de vitamina B12 e creatina pode ser vista como 
uma estratégia importante para melhorar a qualidade de vida dos idosos e 
potencialmente retardar o início de doenças neurodegenerativas. A 
abordagem preventiva inclui, além da suplementação, uma dieta balanceada, 
exercícios físicos regulares e estiḿulos cognitivos, como leitura e atividades 
mentais (SILVA et al., 2019).  

É fundamental, entretanto, que qualquer suplementação seja 
realizada sob acompanhamento médico. A dosagem inadequada de creatina 
ou vitamina B12 pode acarretar efeitos adversos. No caso da vitamina B12, o 
excesso raramente causa danos sérios devido à sua natureza hidrossolúvel, 
mas sempre é recomendada a orientação de um profissional para evitar 
excessos desnecessários (JONES et al., 2021). Já a creatina, quando 
utilizada em grandes quantidades sem supervisão, pode sobrecarregar os 
rins, especialmente em indivíduos com predisposição a problemas renais 
(GOMES et al., 2019).  

Portanto, a medição dos niv́eis de creatina e vitamina B12 no sangue 
deve ser realizada periodicamente para garantir que a suplementação seja 
realizada de forma segura e eficiente. A consulta regular com profissionais de 
saúde garante que as necessidades individuais sejam atendidas sem riscos 
de complicações.  

Esta revisão integrativa busca reunir e analisar o impacto da 
suplementação correta e os riscos de excessos ou deficiências, contribuindo 
com informações práticas para profissionais de saúde e indivíduos que 
buscam otimizar o uso de suplementos nutricionais.  

Com isso, o objetivo foi realizar uma revisão integrativa da literatura 
sobre a suplementação de vitamina B12 e creatinina, analisando seus 
benefícios, riscos e impactos na saúde humana, com ênfase na importância 
do uso correto dessas substâncias.  

 
METODOLOGIA  

A revisão integrativa foi realizada a partir de uma busca sistemática 
nas bases de dados Scopus, PubMed, Web of Science e Google Scholar, 
utilizando palavras-chave como "suplementação de vitamina B12", 
"suplementação de creatinina", "deficiência de B12", "impacto na saúde" e 
"suplementos nutricionais". Foram selecionados artigos publicados entre 
2010 e 2023, priorizando estudos clińicos, revisões anteriores e meta-
análises. Após a seleção, os artigos foram analisados de acordo com critérios 
de qualidade metodológica e relevância para o tema, com foco em estudos 
que abordam tanto os benefícios quanto os potenciais riscos da 
suplementação de ambos os nutrientes. A partir dessa análise, foram 
extraídos os principais resultados e discutidos no contexto da saúde humana.  
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RESULTADOS E DISCUSSÃO  
A creatina é um composto natural encontrado principalmente nos 

músculos esqueléticos, onde desempenha um papel fundamental no 
fornecimento de energia  

durante atividades físicas de alta intensidade. A creatina é produzida 
pelo corpo a partir de aminoácidos, principalmente no fiǵado, rins e pâncreas, 
e é armazenada nos músculos na forma de fosfato de creatina. Durante o 
exercício, o fosfato de creatina é utilizado para regenerar a adenosina 
trifosfato (ATP), a principal fonte de energia para contração muscular 
(GOMES et al., 2019).  

Embora a creatina seja mais conhecida por sua atuação no aumento 
do desempenho físico, ela também desempenha papéis importantes em 
diversos órgãos e tecidos, incluindo o cérebro, fiǵado, rins e coração. Esses 
efeitos são fundamentais para o funcionamento celular adequado e a 
manutenção da saúde geral do corpo.  

A vitamina B12, também conhecida como cobalamina, é um nutriente 
essencial que desempenha um papel crucial no funcionamento adequado do 
corpo humano. Ela é solúvel em água e tem uma estrutura única que contém 
o elemento cobalto. A vitamina B12 é fundamental para a síntese de DNA, a 
formação de glóbulos vermelhos e a manutenção da saúde do sistema 
nervoso central. Ela é obtida principalmente a partir de fontes alimentares de 
origem animal, como carnes, peixes, ovos e laticínios (SMITH et al., 2021). 
Embora a vitamina B12 seja frequentemente associada à prevenção de 
anemia, ela tem um papel crucial em vários outros processos fisiológicos, 
afetando diretamente a função de órgãos e tecidos vitais no corpo humano, 
como o cérebro, fiǵado, sistema nervoso e coração.  

Os resultados indicam que a suplementação de vitamina B12 é 
fundamental para individ́uos que possuem risco de deficiência, como 
veganos e idosos (SMITH, 2020). A deficiência de B12 pode levar a uma série 
de problemas, incluindo anemia megaloblástica e neuropatias. Em 
contrapartida, a suplementação excessiva de B12, embora geralmente 
considerada segura devido à sua baixa toxicidade, pode resultar em efeitos 
adversos, como acne ou reações alérgicas em algumas pessoas (JONES et 
al., 2021).  

Quanto à creatinina, embora amplamente associada à função renal, 
estudos indicam que a suplementação de creatina pode melhorar o 
desempenho físico e a recuperação muscular, sendo benéfica para atletas e 
individ́uos que praticam  

atividades físicas intensas (DUNN & WILLIAMS, 2019). No entanto, o 
uso excessivo pode causar sobrecarga renal em indivíduos predispostos a 
problemas renais, o que exige monitoramento cuidadoso (BARNES et al., 
2018).  
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Músculos Esqueléticos  

Nos músculos esqueléticos, a creatina é crucial para o desempenho 
físico, especialmente em atividades de curta duração e alta intensidade, como 
levantamento de peso e sprints. A creatina aumenta a capacidade de 
regenerar ATP, permitindo maior resistência e recuperação entre os esforços. 
Além disso, ela ajuda a promover a síntese de proteínas musculares e o 
crescimento muscular (JONES et al., 2020).  
 
Cérebro  

A creatina também tem um impacto significativo no cérebro, onde é 
essencial para o fornecimento de energia para processos metabólicos e 
funções cognitivas. A suplementação de creatina tem mostrado melhorar a 
memória de curto prazo e a capacidade de resolução de problemas, 
especialmente em situações de privação de sono ou estresse mental. Além 
disso, a creatina pode ter efeitos neuroprotetores, ajudando a proteger as 
células cerebrais de danos e contribuindo para a prevenção de doenças 
neurodegenerativas, como a doença de Parkinson e Alzheimer (MCORRIS et 
al., 2017).  
 
Fiǵado e Rins  

O fígado e os rins são órgãos importantes na produção e excreção de 
creatina. O fígado sintetiza a creatina a partir de aminoácidos, enquanto os 
rins são responsáveis por sua filtragem e excreção. Embora a suplementação 
de creatina tenha mostrado benefićios para o desempenho físico, ela também 
pode aumentar a carga nos rins, especialmente em indivíduos com 
predisposição a doenças renais (GOMES et al., 2019). No entanto, estudos 
não encontraram evidências suficientes para sugerir que a creatina cause 
danos renais em individ́uos saudáveis quando consumida em doses 
recomendadas.  
 
Coraçaõ  

Embora não seja o principal foco de estudos sobre creatina, 
pesquisas iniciais sugerem que ela pode ter efeitos benéficos no coração, 
principalmente em pessoas com insuficiência cardíaca. A creatina pode 
melhorar a função cardiáca, aumentando a capacidade do coração de 
bombear sangue e reduzir a fadiga em pacientes com condições cardíacas 
(SÁNCHEZ et al., 2020).  
 
IMPORTÂNCIA DA VITAMINA B12 PARA OS ÓRGÃOS E TECIDOS  
 
Sistema Nervoso  

A vitamina B12 é vital para o funcionamento do sistema nervoso, uma 
vez que ela está envolvida na formação da mielina, a camada protetora dos 
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nervos. A deficiência dessa vitamina pode levar a danos na mielina, 
resultando em neuropatias e distúrbios cognitivos (SMITH et al., 2021). Além 
disso, a vitamina B12 é essencial para a produção de neurotransmissores, 
como a serotonina e a dopamina, que são fundamentais para a regulação do 
humor e da saúde mental (LAM et al., 2020).  
 
Cérebro  

A deficiência de vitamina B12 tem sido associada a um aumento no 
risco de demência e outros distúrbios cognitivos, como a doença de 
Alzheimer. A vitamina B12 auxilia na síntese de compostos como a 
homocisteína, cuja concentração elevada está ligada a problemas 
neurológicos e cardiovasculares. Estudos indicam que niv́eis adequados de 
B12 podem reduzir o risco de declínio cognitivo e de doenças 
neurodegenerativas (HAUG et al., 2020). Dessa forma, a vitamina B12 
desempenha um papel essencial na saúde cerebral, ajudando a prevenir 
distúrbios cognitivos relacionados à idade.  
 
Fiǵado  

O fígado é o órgão responsável pelo armazenamento de vitamina 
B12. Quando o corpo não recebe quantidades suficientes de B12, o fígado 
mobiliza suas reservas para suprir as necessidades metabólicas. Além disso, 
a vitamina B12 desempenha um papel importante no metabolismo celular e 
na síntese de proteínas no fiǵado.  

Deficiências de B12 podem resultar em fígado gorduroso, uma 
condição que pode levar a complicações hepáticas (SMITH et al., 2021).  
 
Glóbulos Vermelhos e Sistema Cardiovascular  

A vitamina B12 é fundamental para a formação e maturação dos 
glóbulos vermelhos na medula óssea. Sua deficiência pode resultar em 
anemia megaloblástica, caracterizada por glóbulos vermelhos grandes e 
imaturos, o que pode levar a fadiga, fraqueza e problemas circulatórios. Além 
disso, a vitamina B12 está envolvida no metabolismo da homocisteína, um 
aminoácido cujo acúmulo está relacionado ao aumento do risco de doenças 
cardiovasculares (LAM et al., 2020).  
 
Prevençaõ de Deficiências e Longevidade  

Manter niv́eis adequados de vitamina B12 é essencial não apenas 
para a prevenção de deficiências nutricionais, mas também para garantir a 
saúde a longo prazo, especialmente em populações mais velhas. Com o 
envelhecimento, a capacidade de absorver vitamina B12 diminui, o que pode 
levar a um risco elevado de deficiências, afetando negativamente a saúde do 
cérebro e do sistema nervoso. A suplementação e monitoramento adequado 
da vitamina B12, sob supervisão médica, é uma medida preventiva 
importante para a longevidade e o envelhecimento saudável (SMITH et al., 
2021).  
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A revisão revelou que, tanto a vitamina B12 quanto a creatinina, têm 
um papel importante na manutenção da saúde, mas a suplementação deve 
ser feita com cautela. A deficiência de B12, quando não tratada, pode levar a 
problemas graves, como danos permanentes ao sistema nervoso, enquanto 
a suplementação inadequada pode resultar em efeitos colaterais menores, 
mas indesejáveis. Para a creatinina, embora o seu uso para desempenho 
físico seja bem documentado, seu impacto na função renal, especialmente 
em pessoas com histórico de doenças renais, é um fator importante a ser 
considerado.  

Estudos como os de Smith (2020) e Barnes et al. (2018) indicam que, 
enquanto a suplementação de B12 é amplamente segura para a maioria da 
população, sua dosagem deve ser ajustada conforme a necessidade 
individual. Por outro lado, a suplementação de creatina, embora eficaz no 
aumento da força muscular, pode  

levar a complicações renais em pessoas com predisposição genética 
ou doenças pré-existentes. Esses achados reforçam a importância de uma 
suplementação controlada e personalizada, considerando o estado de saúde 
e os objetivos individuais.  
 
CONCLUSÃO  

A suplementação de vitamina B12 e creatinina é fundamental para 
garantir a saúde adequada em diversas condições, especialmente em 
pessoas com risco de deficiência ou que praticam atividades físicas intensas. 
Contudo, a suplementação deve ser realizada de maneira cuidadosa e 
individualizada, com acompanhamento médico, para evitar riscos à saúde. A 
literatura cientif́ica indica que, enquanto a vitamina B12 é amplamente 
segura, a creatinina pode exigir monitoramento, principalmente em individ́uos 
com problemas renais. Assim, é crucial que as recomendações de 
suplementação sejam baseadas em evidências cientif́icas, profissionais 
capacitados e ajustadas às necessidades específicas de cada individ́uo.  
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