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INTRODUCAO: O declinio da fungdo cognitiva, o qual normalmente estd associado ao
envelhecimento, ao estresse fisico e mental e a contextos de alta demanda, pode comprometer
atencao, memoria e os afazeres do dia a dia. Nesse cenario, a suplementagao alimentar tem se
destacado como estratégia para minimizar tais efeitos. OBJETIVO(S): Avaliar os efeitos de
diferentes estratégias de suplementagdo nutricional sobre a fungdo cognitiva.
METODOLOGIA: Foi realizada uma revisao narrativa na base de dados PubMed com os
descritores “cognitive function” AND “supplementation”. Dos 39 artigos identificados, 7
atenderam aos critérios de inclusdo: acesso aberto, periodo de 2016 a 2025 e estudos clinicos.
RESULTADOS: A partir da analise dos artigos selecionados foi possivel avaliar que a
suplementagdo alimentar apresenta potencial para influenciar positivamente a fun¢ao cognitiva,
embora os efeitos observados variem conforme o tipo de suplemento. Estudos que utilizaram
cafeina e creatina, isoladas ou em combinacao, demonstraram efeitos benéficos em tarefas que
exigem maior controle executivo e atencao, como o teste de Stroop. A suplementac¢do conjunta
de B-alanina e creatina também mostrou melhorias em testes cognitivos simples, como célculos
matematicos, resultados que nao foram observados quando a B-alanina foi utilizada de forma
isolada. Os mesmos resultados foram vistos com o consumo agudo de suplementos pré-treino
contendo cafeina, creatina e outros compostos, com ou sem adi¢ao de p-sinefrina, o qual
mostrou incremento no desempenho cognitivo em tarefas atencionais, reforcando a

contribui¢do desses compostos para foco e velocidade de processamento. DISCUSSAO: Os
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resultados apontam a creatina e a cafeina como os suplementos mais promissores para a melhora
da fung¢do cognitiva. A creatina atua aumentando a disponibilidade de fosfocreatina cerebral e
otimizando o metabolismo energético neuronal, o que pode favorecer o desempenho em tarefas
que exigem maior controle executivo. A cafeina, por sua vez, exerce efeito estimulante agudo
por meio do bloqueio dos receptores de adenosina, promovendo maior estado de alerta, aten¢ao
e rapidez de resposta. Apesar do potencial observado, os achados apresentam limitagdes
importantes, como o reduzido tamanho amostral, a curta duragdo das intervengdes e a utilizagdo
restrita de testes cognitivos, que se concentram principalmente em medidas de atengdo e
inibi¢do de respostas. CONCLUSOES: Do ponto de vista prético, os resultados reforcam que
suplementos alimentares, em especial a creatina e a cafeina, podem ser utilizados como
estratégias auxiliares para otimizar o desempenho cognitivo. No entanto, a consolidacdo dessas
evidéncias exige estudos de maior duragdo, com amostras mais heterogéneas. PALAVRAS-
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