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Introdução: A criação, frequentemente associada ao aumento do desempenho físico e da força muscular, tem atraído um interesse crescente em relação à saúde feminina. Embora a maioria das pesquisas tenha sido realizada em homens, estudos recentes sugerem que a suplementação de creatina pode oferecer benefícios que vão além do desempenho atlético. Entre esses benefícios cognitivos, destacam-se a função, a qualidade do sono, a densidade óssea e a qualidade de vida, especialmente em resposta às mudanças hormonais ao longo da vida da mulher (Smith-Ryan et al., 2021).Objetivo: O objetivo deste trabalho é apresentar uma visão geral sobre a suplementação de creatina em mulheres, avaliando suas aplicações em diferentes fases da vida, com foco na pré e pós-menopausa.Materiais e Métodos: Foi realizada uma revisão da literatura na base de dados PubMed e Google Academico, abrangendo artigos publicados entre 2018 e 2025. Os termos de busca utilizados foram “creatina” AND “nutrição” AND “saúde da mulher”. Os critérios de inclusão foram: artigos que relacionassem creatina com nutrição e saúde feminina, disponíveis em português ou inglês, incluindo estudos originais, textos completos, revisões sistemáticas ou meta-análises. Foram excluídos artigos de opinião ou que não apresentassem dados relevantes.Resultados e Discussão: Os estudos revisados indicam que a suplementação de 5g/dia de creatina em mulheres pode trazer benefícios que vão além do desempenho físico. Pesquisas apontam melhorias em força, desempenho e composição corporal, especialmente quando a criação é combinada com treinamento de resistência. Além disso, evidências emergentes sugerem efeitos positivos na função cognitiva e no humor, particularmente em fases como a pós-menopausa, embora ainda existam lacunas de pesquisa sobre a perimenopausa (Abbie, 2025). Dados populacionais, como os do NHANES, reforçam essa temática, mostrando associações entre saúde reprodutiva, histórico gestacional e condições clínicas, como doenças inflamatórias pélvicas. Esses achados ampliam a compreensão sobre o impacto da suplementação, incluindo a creatina, na saúde das mulheres (Sergej M Ostojic,2024).No que diz respeito à saúde óssea, embora a creatina não tenha demonstrado um efeito direto na densidade mineral de ossos como o fêmur, quadril e coluna lombar, ela preservou parâmetros estruturais, como resistência à flexão e taxa de flambagem. Além disso, a criação prejudica o tempo de caminhada em idosas, traz benefícios funcionais e promove um aumento na massa magra em comparação ao placebo (Philip D. Chilibeck, 2023).A ingestão alimentar de creatina também merece atenção. Em um estudo com idosas, constatou-se que uma parte significativa da população consumia menos de 1 g/dia, o que se associou a um maior risco de angina, dor torácica e doenças hepáticas. Por outro lado, a baixa ingestão parece ter um efeito contra protetores de fraturas de punho, evidenciando a complexidade dos efeitos da creatina na dieta em diferentes contextos e mostrando sua importância(Sergej M. Ostojic, 2018).Conclusão: Os resultados sugerem que a creatina pode beneficiar a saúde feminina, auxiliando na manutenção da massa magra, da funcionalidade e da saúde óssea. Contudo, ainda são necessários mais estudos em mulheres, especialmente na pós-menopausa. Ressalta-se a importância do nutricionista na orientação e prescrição adequada da suplementação, garantindo segurança e efetividade.
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