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RESUMO

Introducdo: A creatina tem sido amplamente utilizada por muitos atletas sejam eles amadores
ou profissionais que buscam a melhora de rendimento nas suas praticas esportivas e que
desejam o ganho de massa magra e hipertrofia alinhado com a pratica de atividade fisica.
Objetivo: analisar os efeitos da suplementacdo de creatina sobre os parametros de forca e
composicao corporal nos esportes. Métodos: a pesquisa se dara por meio de levantamento
bibliografico, com o objetivo de caracterizar e analisar informag8es disponibilizadas e estudos
publicados sobre o tema proposto. Conclusdo: sugerem que a suplementacdo com creatina
possui efeitos como o ganho de massa magra, e assim modificacdes na composicdo corporal,
ganho de forca, hipertrofia e os estudos apontaram melhora em desempenho esportivo,
levando em consideracdo modalidades variadas.
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ABSTRACT

Introduction: Creatine has been widely used by many athletes, whether they are amateurs or
professionals who seek to improve performance in their sports practices and who want to gain
lean mass and hypertrophy in line with physical activity. Objective: to analyze the effects of
creatine supplementation on the parameters of strength and body composition in sports.
Methods: the research will be carried out through a bibliographic survey, with the objective of
characterizing and analyzing available information and published studies on the proposed
theme. Conclusion: they suggest that creatine supplementation has effects such as lean mass
gain, and thus changes in body composition, strength gain, hypertrophy and studies have
shown improvement in sports performance, taking into account different modalities.
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INTRODUGCAO

Para obter um melhor rendimento nas atividades fisicas, sejam elas
amadoras ou de carater profissional competitivo, individuos recorrem cada vez
mais a recursos ergogénicos. A creatina tem sido amplamente utilizada por
muitos atletas sejam eles amadores ou profissionais que buscam a melhora
dos seus rendimentos nas suas praticas esportivas. O uso da creatina nos
altimos anos passou a ser comum entre os praticantes de treinamento de forca
nas academias de ginastica, pois comumente busca-se no uso da creatina
melhoras no aumento da forca, no ganho de peso e também uma melhora na

performance.

Em uma reviséo sistematica realizada por Panta e Silva Filho (2015), em
10 estudos analisados, foram constatadas melhoras significativas nos indices
de forca muscular apds intervencdo com creatina associada ao treinamento de

forca.

Segundo oliveira, Azevedo e Cardoso (2017) o aumento do volume
muscular é derivado do aumento crdnico e agudo no controle de renovacao de
proteinas. A diferenca entre a sintese das proteinas musculares e sua

degradacédo é o balanco nitrogenado ou equilibrio proteico.

A suplementacdo com creatina tornou-se uma pratica entre atletas
profissionais e amadores, assim como em desportistas. Segundo a pesquisa de
Terjung et al. (2000), a suplementacdo de creatina pode ter um aumento no

contelido da fosfocreatina no masculo, porem, nao em todos os individuos.

Esse estudo tem sua relevancia destacada do ponto de vista social, pois
contribuird para futuras pesquisas, E por fim ajudara a esclarecer o uso da
creatina, na tentativa de aumentar forca e massa magra em desportistas e

atletas.

A pesquisa sera realizada através de um levantamento bibliografico com
0 objetivo de caracterizar e analisar informacdes disponibilizadas e estudos

publicados sobre o tema proposto. Foram pesquisados artigos cientificos que



abordem a acédo da creatina, bem como estudos que levem em consideracéo
sua utilizacdo no esporte e também seus efeitos sobre a composi¢ao corporal e
forca muscular. Depois de selecionados o0s estudos de interesse para a
presente pesquisa, foram realizados uma leitura minuciosa e critica dos artigos
para identificacdo dos artigos mais relevantes ao tema no tocante a sua
especificidade para posteriormente serem agrupadas aos objetivos e se
adequarem a proposta do estudo. Para tal, as bases de dados pesquisadas

serdo PubMed, Lilacs, Medline e Bireme

Portanto o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos da
suplementacdo de creatina sobre os parametros de forca, desempenho e

composic¢ao corporal nos esportes.

CREATINA E GANHO DE FORCA

O treinamento com peso deve utilizar o principio da sobrecarga por meio
do aumento progressivo da resisténcia utilizado em determinado exercicio,
objetivando assim o aumento da for¢ca. (POWER e HOWLEY, 2000). Desde os
anos 2000 ha uma grande investigacao sobre os efeitos da suplementacao de
creatina sobre os ganhos de forca e hipertrofia muscular, associada ao
treinamento de forca. Em uma revisao sistematica realizada por Panta e Silva
Filho (2015), em 10 estudos analisados, foram constatadas melhoras
significativas nos indices de forca muscular apds intervencdo com creatina
associada ao treinamento de for¢ca. Em geral o consumo da creatina aumentou
a massa muscular e o ganho de forca em praticantes de exercicio resistido. O
fato do aumento do peso corporal pode contribuir para o aumento da forgca
muscular, a condicdo do aumento da massa muscular se da devido ao

aumento na retencédo hidrica corporal, principalmente no interior da célula



muscular. A creatina é naturalmente encontrada no organismo, auxilia a
fornecer energia para o corpo em forma de ATP. Durante a contracédo
muscular, a molécula de ATP faz a hidrolise liberando fosfatos que fornece
energia para o movimento. Os resultados obtidos sugerem que a unido da
suplementacdo e o treinamento de forca sdo eficazes para a hipertrofia
muscular. Concluindo que a suplementacdo de creatina leva a reposicao de
creatina fosfato e ATP de forma mais rapida, nos intervalos dos exercicios,
favorecendo a sintese proteica muscular, e respectivamente o aumento da

forga e a hipertrofia (lwata, 2019)

Ja Oliveira et al. (2016) buscou analisar de forma comparativa o tempo de
acdo de dois protocolos, esse estudo foi realizado com 16 sujeitos, sendo
dividido em dois grupos, um era grupo suplementado com creatina com
protocolo de saturacdo e o outro grupo suplementado com creatina sem
saturacdo, chegando a conclusdo que ndo h& necessidade do protocolo de
saturacao, quando o objetivo é ganho de for¢a ou resisténcia muscular. Sendo
assim, a nao utilizacdo do protocolo de saturacdo provocou melhores
resultados em relacdo a composi¢do corporal. Concluiu que independente da
preocupacdo com o0 aumento de peso e\ou composi¢cdo corporal, utilizar um
protocolo de suplementacdo pode ser uma das ferramentas necessarias

guando se deseja alcancar resultados de forca e\ou resisténcia.

No estudo realizado por Lima e Barreto (2018) buscou analisar através de
uma revisdo o0 uso da suplementacdo em exercicios de curta duracdo e
anaerébicos de alta intensidade e obteve efetividade da suplementacdo de
creatina, em pessoas treinadas, com o aumento de forca e desempenho
funcional. Confirmando assim que exercicios anaerdbicos de explosdo, tendo
duracéo de até 10 segundos ou anaerébicos de intensa repeticdo com duragéo
de até 10 segundos ha melhora da performance. Sendo assim afirmou-se que
a suplementacdo de creatina sé eficiente em todos os esportes, desde que
tenha concentragfes de fosfocreatina no masculo e ndo ultrapasse o limite de
10 segundos, pois é o tempo que a fosfocreatina passa por um processo para
fornecer energia ao invés do ATP, e ndo de glicogénio como acontece nos

exercicios de longa duracao.



CREATINA E ALTERACOES NA COMPOSICAO CORPORAL

Um dos objetivos jA conhecido da suplementacdo de creatina é o
aumento da massa corporal, principalmente da massa muscular, a creatina
segundo estudos provavelmente induz a entrada de agua para o interior da
célula, pois relatado em estudos € uma substancia osmoticamente ativa.
Portanto um aumento do conteudo corporal de dgua elevaria a massa corporal.
Em contrapartida, Volek e Kraemer, (1996), advertiram que um aumento na
agua intracelular pode ser um sinal anabdlico profilatico. Esses autores
indagaram que um aumento na hidratacao celular induzida pela suplementacao
de creatina pode aumentar a sintese protéica, diminuir a protedlise e
consequentemente o aumenta da massa magra. A massa corporal tem como
principais componentes, a gordura corporal total, a massa isenta de gordura, o
conteudo mineral 6sseo e a agua corporal. O objetivo do estudo era através de
uma metandalise avaliar o efeito com a suplementacdo de creatina sobre a
massa e composicao corporal. Entre o total de 67 estudos, decorreu que 43
estudos citaram um aumento sobre a massa magra apos a suplementacdo com
creatina (BRANCH, 2003).

Segundo Volek e Kraemer, (1996) a creatina pode ser o sinal quimico que
atrela a atividade muscular aumentada ao desenvolvimento do processo de
sintese protéica contratil na hipertrofia. Esses autores buscaram estudar os
efeitos da creatina sobre células musculares mononucleadas isoladas de peitos
de embrides de galinha e observaram que a creatina fornecida in vitro aumenta
a taxa de sintese de miosina e actina formadas tanto in vitro quanto in vivo. A

creatina afeta apenas a taxa de sintese proteica, ndo a taxa de degradacéo.

Além disto, o aumento do volume muscular & derivado do aumento
cronico e agudo no controle de renovacao de proteinas. A diferenca entre a
sintese das proteinas musculares e sua degradacédo é o balanco nitrogenado
ou equilibrio proteico. Embora o processo de catabolismo e anabolismo
proteico aconteca paralelamente no organismo, para que ocorra algum
rendimento muscular € necessario que a sintese proteica exceda a degradacao
proteica (OLIVEIRA, AZEVEDO e CARDOSO, 2017). Em uma revisao de



literatura recente de Paula e Azevedo (2020) afirmou-se a eficacia da
suplementacdo com creatina em longo prazo, foi constatado possivel efeito no
aumento da forca e da massa magra e consequentemente o individuo
consegue executar com maior eficiéncia um determinado exercicio de alta
intensidade podendo fazer o aumento da carga, resultando na hipertrofia.
Ressaltando também a melhoria na performance em atividades de curta

duracéo.

Em concordancia o estudo de Melo, Araujo e Reis (2016) comprova
alteracOes positivas na composicdo corporal, em relagcdo a maiores ganhos de
massa magra, ap0s um periodo de oito semanas de suplementacdo com
creatina e treinamento neuromuscular em 22 jovens e 20 idosos, confirmando a
hipétese de que a suplementacdo com Creatina pode causar alteracbes

fisiologicas e bioquimicas positivas no corpo.

Ribeiro (2018) cita que atualmente a Creatina é apreciada como
suplemento dietético mais eficaz para aumentar a massa magra e a aptiddo em
exercicios de alta intensidade, sendo em curta duracdo, para atletas, neste
estudo ele buscou resumir o uso da creatina no desporto, investigando sua
eficacia, o estudo concluiu que a suplementacédo pode ser recomendada, mas
que ainda é necessario mais pesquisas para poder descrever a relacdo do uso

e sua eficiéncia diante de cada objetivo.

Ainda no tocante a composicao corporal o estudo de Loberto et al. (2009)
analisou 16 jogadores profissionais de futsal, o protocolo seguiu por dezesseis
semanas de suplementacdo com creatina, sendo na 12 semana 20gramas
divididas em quatro doses e a partir da 22 semana 5g/dia. E verificou diferencas

significativas ap0s trés meses na massa corporal total e massa magra.

Em outro estudo foi analisado a suplementagédo de creatina em cinco
individuos, sendo dois com suplementacao e trés sem a suplementagéo, com
duracdo de 30 dias e doses de 5g\dia antes da competicdo de endurance,
ciclismo em 20 horas, analisando as variaveis de peso, circunferéncia de coxa
e relacdo cintura quadril, ndo foram apresentado diferencas significativa, ja na

analise da massa magra, gordura corporal e absorcdo de agua foram



encontradas diferencas significativas entre os grupos em algumas fases da
competicdo. (PRADA e BEZERRA — 2011)

A CREATINA E SEUS BENEFICIOS NO DESEMEPNHO EM DIFERENTES
ESPORTES

A suplementagdo com creatina tornou-se uma pratica entre atletas
profissionais e amadores, assim como em desportistas. Segundo a pesquisa de
Terjung et al. (2000), a suplementacdo de creatina pode ter um aumento no
conteudo da fosfocreatina no musculo, porém, ndo em todos os individuos. Em
relacdo a quantidade do consumo, o estudo conta com adultos jovens
saudaveis do sexo masculino, com capacidade atlética mista, abordando que
uma dose elevada (20 gramas) é desnecessaria, pois a quantidade de
3gramas/dia ja seria satisfatoria para alcancar o mesmo objetivo em relacéo ao
aumento de fosfocreatina. Da mesma forma, um estudo feito por Hultman et al.
(1996), corrobora que a quantidade de 3 gramas/dia de creatina a longo do dia,
seja uma dose eficaz para o aumento nos niveis da fosfocreatina do musculo
com relacdo a doses elevadas de creatina. A pesquisa foi realizada com a
participacdo de 31 individuos do sexo masculino, todos 0s sujeitos realizavam
algum tipo de exercicio regular, mas nenhum foi altamente treinado, o protocolo
era de uso da creatina em diferentes quantidades por diferentes periodos de
tempo. Em conclusdo para uma carga rapida de creatina no masculo em curto
periodo de tempo, o melhor protocolo foi a ingestdo de 20gramas/dia de

creatina por seis dias.

Os atletas dos esportes anaerdbios de alta poténcia, tais como velocistas,
geralmente tém uma abundancia fibras ricas em creatina fosfato, que séo fibras
musculares brancas do tipo D. Essas fibras sado preparadas para produzir

energia em atividades anaerdbias de alta intensidade. Williams, Kreider e



Branch, (2000) citam que é pequena a quantidade de energia que pode ser
produzida a partir da creatina fosfato e limitada pelo estoque intramuscular. O
conteudo muscular de creatina fosfato é cerca de 15% maior nas fibras de
contragdo rapida em comparagdo as de contracdo lenta. Exercicio anaerébio
de alta intensidade pode causar significativas diminuicbes na concentracdo de

creatina fosfato muscular.

No estudo de Santi (2018) com 14 atletas de voleibol buscou investigar a
capacidade de manter a integridade da célula muscular e avaliar sua influencia
no desempenho, apdés o protocolo de suplementacdo foi observado um
aumento na creatina plasméatica, no peso corporal e na menor percepcao de
dor, ndo foi encontrados diferenca no salto, potencia e nos marcadores de

lesao.

Neto (2012) analisou 16 individuos, do sexo masculino, praticantes ou
ndo de basquetebol, e buscou investigar o efeito da suplementacdo na
impulséo vertical, agilidade e composicao corporal dos individuos, e teve como
resultado através dos dados coletados uma melhoria nos testes de impulsédo
vertical, porem nao foi encontrada diferencas significativas nos testes de

agilidade e na composicao corporal dos jogadores de basquetebol.

JA em um estudo de campo Prado et al. (2007) com 16 jogadores de
basquetebol, foi realizado teste de sprints, dividindo os jogadores em dois
grupos, onde um seria o suplementado e o outro placebo, foram feito testes pré
e pos suplementacdo e chegou a conclusdo que houve aumento no
desempenho dos atletas em sprints de alta intensidade de forma consecutiva

apos a suplementacao.

O estudo de Preen et al. (2001, apud Farah e Santos, 2011)) buscou
avaliar o desempenho de 7 homens suplementados durante cinco dias com
uma dose de 20g\dia, em sprints consecutivos em uma bicicleta ergométrica. O
objetivo do estudo foi reproduzir fisiologicamente as exigéncias impostas
durante partidas de roque no gelo e\ou futebol americano. Comparando os
periodos de pré e pos suplementacao o total teve um aumento significativo e o
pico de potencia durante todas as sequencias de exercicios elevou-se, obtendo

significativos aumentos nas series 1,4,7,3,9,5,8, com tempos de descanso



distintos, nos trés primeiros o tempo de descanso foi de 24s, na sequencia 0s

dois proximos foi de 54s e os dois ultimos foram de 84s.

Torres-Leal et al. (2010) buscaram investigar o efeito da suplementacao
na potencia e resisténcia muscular em relacdo a fadiga, os testes foram de
Sprint (35m), foram divididos dois protocolos um antes da suplementacéo e o
outro pos-suplementacéo, o estudo chegou a conclusdo que a suplementacao
com creatina favorece de forma aguda no desempenho de atletas de curta

duracéo e alta intensidade.

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados do presente estudo sugerem que a suplementacdo com
creatina possui efeitos como o ganho de massa magra, e assim modificacbes
na composicao corporal, ganho de forca, hipertrofia e os estudos apontaram
melhora em desempenho esportivo, levando em consideracdo modalidades
variadas. Portanto, podemos concluir que a creatina é um suplemento benéfico
para individuos que desejam o ganho de massa magra e hipertrofia alinhado
com a pratica de atividade fisica e no desempenho esportivo é necessario mais
pesquisas de campo a fim de averiguar uma base mais concreta enquanto

suplementacao de creatina e os diferentes esportes.

Contudo cabe ressaltar que a prescrigdo deste recurso ergogénico assim
como quaisquer outros cabe somente aos nutricionistas e médicos e que
profissionais de educacéo fisica podem e devem orientar, contudo, nunca

indicar ou prescrever tal uso.
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