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EFEITOS ASSOCIADOS A CREATINA NOS EXERCICIOS FISICOS

RESUMO: A creatina € uma amina produzida pelo proprio organismo, mas também
pode ser ingerida a partir do consumo de alimentos e suplementos que a oferecem.
Na atualidade a cretina € um dos suplementos mais procurados pelas pessoas que
praticam atividades fisicas, pois proporciona o ganho de for¢ca e consequentemente
aumento da massa muscular, na execucéao de exercicios aerdbico, de curta duracéo,
de alta intensidade ou com cargas mais pesadas. Estudos referentes a suplementacao
de creatina tém demonstrado poucos resultados contraditorios sobre seus efeitos
ergogénicos, visto que a maioria das pesquisas evidenciam resultados satisfatorios
guanto ao seu uso. Assim, o presente estudo objetivou conhecer os principais efeitos
do uso da creatina, agregado a pratica de atividades fisicas, além de conceitos e
caracteristicas, a partir de uma revisao sistematica da literatura. Desta forma, os 30
estudos que nortearam esta pesquisa, concluiram que a suplementagcédo com creatina,
guando associada a pratica de atividades fisicas, ajuda na ressintese do ATP e ADP,
melhora no organismo, como na composi¢ao corporal, na forca muscular de atletas,
na musculatura de idosos, ajuda no processo de hipertrofia, tanto em homens como
em mulheres, no entanto prevalece maior nimero de estudos sobre feitos da creatina
para o género masculino. Constatou-se também, uma preocupacao por parte dos
pesquisadores, com relacdo ao uso indiscriminado da creatina, pois seu consumo
adequado deve ser prescrito por profissionais qualificados, como os nutricionistas.

Palavras-chave: Atividades fisicas, creatina, efeitos ergogénicos; prescri¢cdo adequada.

ABSTRACT: Creatine is an amine produced by the body itself, but it can also be
ingested from the consumption of foods and supplements that offer it. Currently,
cretin is one of the most sought after supplements by people who practice physical
activities, as it provides strength gain and increased muscle mass, when performing
aerobic exercises, of short duration, of high intensity or with heavier loads. Studies
referring to creatine supplementation have shown few contradictory results regarding
its ergogenic effects, since most researches show satisfactory results regarding its
use. Thus, the present study aimed to understand the main effects of creatine, when
its use is added to the practice of physical activities, as well as to present its concept
and characteristics, based on a systematic literature review. Thus, the 30 studies that
guided this research concluded that supplementation with creatine, when associated
with the practice of physical activities, somehow improves the body, such as body
composition, muscle strength in athletes, in the musculature of the elderly. , helps in
the hypertrophy process, both in men and in women, however there is a greater

number of studies on the effects of creatine for males. There was also a concern on



the part of researchers, in relation to the indiscriminate use of creatine, as its proper

consumption must be prescribed by qualified professionals, such as nutritionists.

Key words: Physical activity, creatine, ergogenic effects; proper prescription.
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1. INTRODUCAO

O uso de suplementos por praticantes de exercicios fisicos, tem crescido de
forma significativa, em que o objetivo é melhorar o desempenho fisico percorrendo o
menor tempo possivel, bem como a busca pelo corpo perfeito, saide e bem-estar
(Brito, 2020).

De acordo com Brito (2020), individuos de todos 0s grupos sociais,
principalmente os mais jovens, tém se interessados por suplementos que acelere os
resultados das atividades fisicas, por isso a constante busca por uma suplementacao
que apresente resultados positivos na performance dos praticantes de atividades
fisicas, em um periodo de tempo mais curto.

Nesta direcdo, em detrimento da procura por suplementos alimentares, o
mercado passou a oferecer varios tipos de alimento e compostos que proporcionariam
de forma mais rapida e satisfatéria seus efeitos no corpo, suprindo as necessidades
desses individuos, o que ocasionou o0 aumento da comercializacdo e tipos dos
suplementos alimentares a disposi¢cao dos consumidores (PRADO, 2015).

Dentre os suplementos mais utilizados, a creatina vem se destacando como
origem e base de energia para os musculos. Trata-se de uma amina produzida pelo
préprio organismo, inicia-se nos rins, onde sao produzidos dois aminoacidos, a glicina
e a arginina, que depois seguem para o figado recebendo um grupo metil de
metionina, surgindo assim a creatina. No entanto, a creatina também pode ser
absorvida pelo corpo por meio da alimentacdo com base em carnes vermelhas ou
peixes, ou mesmo da ingestdo direta de creatina na forma mono-hidratada
(BRITO,2020).

A creatina € uma substancia organica muito estudada e pesquisada nos dias
atuais, devido aos seus resultados satisfatérios no rendimento fisico dos praticantes
de atividades fisicas e atletas, nos exercicios de alta intensidade e curta duragéo,
intermitentes e com tempo de recuperagéo mais curto (CORREA; LOPES, 2014). Brito
(2020), destaca que os efeitos ergogénicos da creatina faz aumentar o rendimento
esportivo e o crescimento da massa muscular, uma consequéncia do bom

desemprenho esportivo.
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O presente estudo tem por objetivo conhecer os principais efeitos da creatina,
guando o seu uso for agregado a pratica de exercicios fisicos, bem como apresentar
seu conceito e caracteristicas.

Cabe enfatizar, a importancia da prescricao da suplementacao alimentar por

um nutricionista, como é caso da creatina, com vista a sua utilizacdo adequada.

2. METODOLOGIA

O presente estudo embasa-se em pesquisa bibliogréfica realizada nos portais
e bases de dados eletrénicos: SCIELO (Scientific Electronic Library Online -Biblioteca
Cientifica Eletrénica em Linha), PubMed (busca de livre acesso a base de dados
MEDLINE), LILACS — Bireme (Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude B e Google Académico, em que foram selecionadas 30 publicacbes que
atenderam os critérios de inclusdo neste estudo, estudos estes, publicados entre os
anos de 2010 a 2021.

Para a selecdo dos artigos foram utilizadas as seguintes palavras-chave:
creatina, exercicios fisicos, beneficios. ApGs a leitura criteriosa das publica¢bes, as
mesmas foram selecionadas e organizadas em uma tabela de revisdo sistematica,
qgue possibilitou extrair dos estudos, informacdes como: nomes dos autores
pesquisados, titulo dos artigos, objetivo dos trabalhos, metodologias realizadas,
populacdo ou publico alvo e as conclusdes.

De posse destas informacbBes, os resultados foram compilados e
representados em graficos, facilitando a discussées e interpretacdo dos mesmos, em
que buscou-se uma organizacdo a partir das caracteristicas e conclusdo de artigos
similares, com foco no uso da creatina para 0 ganho de forca e massa muscular,
quando associado ao exercicio aerébico, musculacdo e treino de resisténcia; nos
beneficios da creatina no processo de hipertrofia e a qualidade de vida de idosos; nos
géneros que compdem a populacdo investigada e os estudos que enfatizam a

importancia da prescrigdo da creatina por um nutricionista.

3. DESENVOLVIMENTO



11

3.1 CONCEITO DE CREATINA

Atualmente a creatina (4cido a-metil guanidino acético) € um dos suplementos
muito utilizado para o crescimento muscular, trata-se de um aminoacido que pode ser
encontrado nos alimentos, principalmente carnes bovinas e peixes, € no organismo
humano, é produzida por meio de sintese endégena (FRANCATTO, 2016).

A creatina foi descoberta em 1832 pelo fisiologista francés Michel Chevreul,
como sendo uma substancia natural presente na carne animal. Posteriormente, 0s
experimentos de Lieberg confirmou que ela era um dos regulares da carne extraida
de mamiferos, pois em seus estudos realizados com raposas selvagens, constatou
que o trabalho muscular envolve o acimulo de creatina no masculo. Ainda no mesmo
século, a substancia creatinina foi descoberta na urina, e autores especulavam que
ela derivada da creatina, estando assim relacionada a massa muscular do corpo
humano (DEMANT; RHODES, 1999, apud BARROS; XAVIER. 2019).

Estudos mostram que a suplementacdo aguda com creatina, podem elevar
rapidamente o ganho de forca e de massa muscular, principalmente, através do
aumento do volume de agua intracelular. Tais efeitos estdo associados a melhora no
desempenho fisico (MATOS et al., 2014).

A substancia pode ser encontrada na forma livre (C) e fosforilada (CP) e 95%
de toda creatina corporal é armazenada nos musculos esqueléticos. A creatina sofre
dois processos ao ser produzida pelo préprio corpo. No processo inicial a amina
proveniente da arginina se une ao aminoacido glicina pela acdo da enzima glicina
transaminase, formando o &cido guanidinoacético. No segundo processo, a enzima
guanidinoacetato metiltransferase catalisa a metilacao do grupo resultante do primeiro
processo, ou seja, um grupo metil proveniente da Sadenosilmetionina se une ao grupo
anterior, originando-se assim a creatina (AMARAL; NASCIMENTO, 2020).

Neste cenario, a creatina tem sido comercializada sob os mais variados
estado fisicos: po, gel, liquido, barras, tabletes e cdpsulas. Em alguns desses produtos
misturam o monohidrato de creatina a outros componentes, como carboidratos e
proteinas, cuja adicdo tem sido relacionada a uma maior retencdo de creatina pelo
musculo (LIMA, et al., 2020).
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3.2 EFEITOS DA CRATINA NOS EXECICIOS FiSICOS

A descoberta da creatina foi um ganho para ramo nutricional, como
suplementacéo, diversos protocolos para sua utilizagdo foram desenvolvidos, entre
eles esta o protocolo de saturacdo, que compreende a um periodo em que 0 usuario
administra uma alta dosagem de creatina para que a célula fiqgue com um excesso
desse substrato, e, dessa forma, a fase de manutencédo daria conta de manter o
musculo com um maior estoque de creatina (AMARAL; NASCIMENTO, 2020).

O uso da creatina é cada vez mais comum entre os atletas profissionais,
fisicamente ativos e entre aqueles que se exercitam para obtencdo de melhor
rendimento e para melhora da composi¢ao corporal. A participacdo da creatina no
metabolismo energético é de extrema importancia, visto que todas as células utilizam
ATP como fonte primaria de energia. Aumentando a concentracao dessa substancia,
possibilita uma melhora significativa nos exercicios de alta intensidade, por isso a
creatina vem demonstrando sua eficacia na performance fisica em muitos estudos, o
garante sua permanecia na aceitagdo dos usuérios e no mercado de suplementos
(BARROS; XAVIER. 2019).

A ingestdo de creatina, auxilia no ganho de forca muscular e hipertrofia
muscular, devido ao aumento nas reservas intramusculares de fosfocreatina e,
consequentemente, elevagao o ritmo de ressintese de ATP (LEITE et al.,2015).

Nesta direcdo, estudos demonstram que dentre 0s suplementos mais
consumidos pelos praticantes de musculagéo, a creatina se destaca, € uma amina
nitrogenada, muito usada no ambiente das academias com a finalidade de ganho de
massa muscular (CRUZ JUNIOR, et al; 2018).

O uso da creatina como suplementacéo para ergogenia, se justifica e tem boa
aceitacdo, devido ao aumento da aptidao fisica, no ganho de forca e na poténcia
muscular. Desta forma, produtos ergogénicos sdo consumidos cada vez mais em
academias, com o objetivo adquirir melhor rendimento em determinadas atividades
fisicas tanto para fins competitivos como para estéticos (AMARAL; NASCIMENTO,
2020).

Cabe ressaltar, que a creatina mono-hidratada (Crm) tem sido usualmente
utilizada por atletas e individuos fisicamente ativos, devido a seus possiveis efeitos
ergogénicos sobre a massa muscular e o desempenho anaerdbio, com a vantagem

de ndo apresentar risco aparente para a saude (ALTAMIRE, et al., 2010).
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3.3 OUTRAS FINALIDADES DA CREATINA

Sabe-se que o uso de recursos ergogénicos se da em virtude da expectativa
de maximizacdo de desempenho, forca e afins. No entanto, o uso da creatina pode
ser benéfico para a saude do corpo como um todo, quando utilizada corretamente.

A creatina apresenta-se como uma alternativa que ajuda suprir as alteragdes
provocadas pelo envelhecimento, trazendo beneficios em diversos aspectos,
principalmente, quando associada com exercicios fisicos, pois pode melhorar a
capacidade funcional, a saude e a qualidade de vida desta populacdo (MELO;
ARAUJO; REIS, 2016).

Para Leite et al., (2015), a creatina além de auxiliar como suplementagéo
ergogénica eficaz e segura, principalmente para exercicios de forca e alta intensidade,
pode também ajudar no processo de hipertrofia.

Os estudos de Silva, Leonard e Jacobs (2017), evidenciam uma melhora
significativa na proporcéo de liberacdo de lipoproteinas e na fungdo mitocondrial, a
partir do uso de creatina, bem como sua eficacia na inibicdo do acumulo de acidos
graxos no sistema hepatico, interrompendo a progressdao da doenca hepatica
gordurosa nao alcodlica em humanos.

A pesquisa de Riesberg et al. (2016), atribui a creatina a capacidade de reduzir
a atrofia cerebral, reduzir os niveis de glutamato no cérebro e atuar contra a
diminuicdo de dopamina e perda de neurénios, evidenciando sua eficacia no retardo
de doencgas neurolégicas.

Segundo Matos et al.,, (2014), estudos indicam que a creatina também
apresenta importantes acdes terapéuticas em inimeras patologias caracterizadas por
condicBes de atrofia, fraqueza muscular e disfuncées metabdlicas.

No entanto, a creatina teve sua procura elevada pela prevaléncia da utilizacéo
de sua utilizacdo como recurso ergogénico por praticantes de exercicio fisico sem a
orientacao de um profissional habilitado.

A utilizag&o de suplementos € comum entre praticantes de exercicios fisicos,
principalmente, com pesos, mas muitas vezes consumidos indiscriminadamente sem
a prescricao de nutricionistas ou nutrélogos. Assim, cabe enfatizar, a importancia da

prescri¢cao da suplementacao por um profissional habilitado, levando em consideracao
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o tipo de atividade fisica, duracdo e condi¢des fisioldgicas do individuo (OLIVEIRA;
AZEVEDO; CARDOSO, 2017).



4. RESULTADOS E DISCUSSAO
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Apds analisar os artigos encontrados na busca realizada entre os anos de 2010 a 2021, nos portais e bases de dados

eletrénicos; SCIELO (Scientific Electronic Library Online -Biblioteca Cientifica Eletronica em Linha), PubMed (busca de livre acesso

a base de dados MEDLINE), LILACS — Bireme (Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude B e Google

Académico, em que foram selecionadas 30 publicacdes que atenderam os critérios de inclusao neste estudo, conforme mostra a

Tabela 1.

Tabela 1: Artigo selecionados para o estudo, separados por:

autor, Titulo e ano, objetivo, metodologia, populacdo e concluséo.

AUTOR TITULO OBJETIVO METODOLOGIA POPULACAO CONCLUSAO
(ANO)

ALTIMARI, Efeitos da investigar o Os participantes foram Vinte e seis Nao foram observadas
Leandro Suplementagéo impacto de oito divididos aleatoriamente alunos diferencas significantes nos
Ricardo; Prolongada de semanas de em grupo creatina (GCr, n universitarios do indices PPR, PMR, TTR e IF
TIRAPEGUI, Creatina Mono- suplementacdo de =13;22,5+ 2,7 anos; 74,9 sexo masculino ap6s o periodo de
Julio; OKANO, Hidratada sobre o creatina mono- * 6,8kg, 178,5 + 4,8cm) e foram suplementacdo de Crm
Alexandre Desempenho hidratada (Crm) grupo placebo (GPI, n=13; selecionados (P<0,05). Os resultados do
Hideki; Anaerdbio de sobre o 229 % 3,2 anos, 71,9 £ voluntariamente presente estudo sugerem
FRANCHINI, Adultos Jovens desempenho 11,3kg, 178,6 £ 4,0cm). Os para participar que a suplementagcdo de
Emerson; Treinados. (2010) anaerdébio de individuos ingeriram em deste estudo Crm n&o parece ser um
TAKITO, adultos jovens sistema duplo-cego doses (tabela 1). recurso ergogénico eficiente
Monica  Yuri; treinados. de Crm ou placebo- Somente em esforgos fisicos de alta
AVELAR, maltodextrina (20 g.d-1 por individuos que intensidade e curta duracdo
Ademar; 5 dias e 3 g.d-1 por 51 dias néo estavam que envolve uma Unica
ALTIMARI, subsequentes). Ambos os envolvidos em série.
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Juliana Melo; grupos  tiveram seus programas de
CYRINO, habitos alimentares e os treinamento
Edilson niveis de aptiddo fisica estruturado e
Serpeloni. controlados anteriormente. nao tinham feito

O teste anaerdbio de ingestao de

Wingate (TW) foi usado qualquer

para avaliar o desempenho suplemento

anaerébio antes e ap6s o nutricional

periodo de ingestdo de contendo

Crm ou placebo. Os indices creatina mono-

de desempenho analisados hidratada  por

foram: poténcia  pico seis meses

relativa (PPR), poténcia anteriores ao

média relativa (PMR), estudo

trabalho total relativo (TTR) participaram do

e indice de fadiga (IF). Para experimento.

tratamento estatistico foi

utilizado ANOVA, seguido

pelo teste de post hoc

Tukey, quando P<0,05.
MEDEIROS, Efeitos da Analisar os efeitos Vinte e sete mulheres Vinte e sete Apds a suplementacdo, o
R6mulo José suplementacao da suplementacdo (idade 23,04 £ 1,82 anos, mulheres (idade GCr aumentou
Dantas; de creatina na de creatiha na massa corporal 58,37 + 23,04 + 1,82 significativamente a forca,
SANTOS, forca maxima e forca  isométrica 6,10kg, estatura 1,63 + anos, massa com incrementos de 7,85%
Alexsandra na amplitude do maxima e na 0,05m e indice de massa corporal 58,37 £+ (p = 0,002), 7,31% (p =
Araujo dos; eletromiograma amplitude do EMG corporal 21,93 + 6,10kg, estatura 0,001) e 5,52% (p = 0,001)
FERREIRA, de mulheres em mulheres 2,02kg/m2) foram 1,63 £ 0,05m e para a primeira, segunda e
Alan de fisicamente fisicamente ativas. designadas aleatoriamente indice de massa terceira séries,
Carvalho Dias; ativas. (2010) para 0s grupos creatina corporal 21,93 = respectivamente. Para este
FERREIRA, (GCr) (n = 13) e placebo 2,02kg/m2). mesmo grupo, os Vvalores
José Jamacy (GPL) (n = 14), os quais RMS aumentaram
de Almeida; ingeriram diariamente, significativamente na
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CARVALHO,

Luis Carlos;

SOUSA, Maria

do Socorro

Cirilo de.

durante seis dias, 20g de
creatina mono-hidratada e
20g de maltodextrina,
respectivamente. Antes e
depois da suplementacéo,
a forca foi medida em um
dinamdémetro  isométrico
durante contragao
isométrica voluntaria
maxima (CIVM) de
extensdo unilateral do
joelho (trés séries de 6s
intervaladas por 180s),
com captagcdo simultanea
dos valores root mean
square (RMS) do EMG
obtido no mdusculo vasto
lateral. A ANOVA de dois
critérios de classificacao
(dois momentos x dois
grupos) e o teste de
Wilcoxon foram utilizados
na analise estatistica dos
dados paramétricos e nao
paramétricos (p < 0,05).

terceira série (p = 0,026). O
GPL nao apresentou
alteracdes significativas. Os
resultados sugerem que a
suplementacdo de creatina
aumenta a forca isométrica
maxima e que a amplitude
do EMG pode ser utilizada
como indicador dessas
alteracOes de desempenho.

CORREA,
Daniel

Alves.

Suplementaca

o0 de creatina

associado

treinamento de

forca

ao

em

Suplementacao

de creatina
associado ao
treinamento  de
forca em homens
treinados. (2013)

Investigar a
utilizacao do
suplemento de

creatina associada
ao treinamento de
forca, se o0 uso
realmente

Revisdo de literatura com

embasamento cientifico
adequado fundamentado
posteriormente nas

discussbes sobre o tema.
Foram utilizados em
periodicos indexados nos

Conclui-se que a
suplementacao de creatina
associada ao treinamento
de forgca colaborou em
melhoras no aumento da
forca muscular e hipertrofia
sendo considerada.
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homens contribuir para bancos de dados Scientific
treinados. resultados Eletronic Libary Online

esperados no (Scielo), Pubmed e

aumento da forca e Biblioteca Virtual em

hipertrofia em Saude (BVS).

individuos homens

treinados com

experiéncia no

treinamento de

forca e néo traz

resultados

adversos ao

organismo com o

uso da creatina

uma pratica

segura.
CORREA, Efeitos da Investigar os Foram utilizados periodicos A suplementacao de
Daniel Alves; suplementagao efeitos da indexados nos bancos de creatina  associada ao
Lopes, Charles de creatina no utilizacédo da dados Scientific Eletronic treinamento de forca para
Ricardo. treinamento  de suplementacdo de Libary Online (Scielo), homens demonstra ser uma

forca. (2014) creatina no Pubmed e Biblioteca Virtual pratica eficiente que pode

treinamento de
forca, para tais
melhoras

benéficas para o
desempenho da
forca e hipertrofia

em individuos
homens com
experiéncia no

treinamento

em Saude (BVS). Foram
selecionados artigos
publicados entre os anos
2000 e 2013 e livros
conceituados.

contribui para fazer parte
durante a periodizacdo de
treinamentos de forga.
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PINTO, Camila Efeito da

Lemos. suplementacao
de creatina
associada a um
programa de

treinamento fisico
resistido sobre
massa magra,
forca e massa
O0ssea em idosos.
(2015)

Avaliar o efeito da
suplementacao

continua e de baixa
dosagem de
creatina mono-
hidratada

associada a
execugdo de um
programa de

treinamento fisico
resistido sobre a

massa magra,
forca e massa
0ssea em idosos

de ambos oS
Sexos.

Foi realizado ensaio
clinico, com grupos
paralelos, duplo-cego,
randomizado, controlado
por placebo com duracéo

de 12 semanas. Os
participantes foram
alocados em um dos

seguintes grupos: placebo
e treinamento fisico
resistido (PL+RT) e
suplementacao de creatina

e treinamento fisico
resistido (CR+RT). Os
participantes foram

avaliados antes e apés 12
semanas de intervencao.
Os desfechos priméarios
foram massa magra e
forca, avaliados pelo
método de absorciometria
por dupla emissao de raios-
X (DXA) e por testes de 10
repeticdes maximas
(10RM), respectivamente.
Os desfechos secundarios
foram densidade mineral
O0ssea da coluna lombar,
dos fémures direito e
esquerdo, do fémur duplo e
de corpo total, bem como o
contetdo mineral 6ésseo do

Para a pesquisa
foram incluidos
27 voluntarios,
sendo 14 do
grupo  PL+RT
(oito do sexo
feminino e seis

do Sexo
masculino) e 13
do grupo

CR+RT (oito do
sexo feminino e
cinco do sexo
masculino)

O grupo CR+RT teve ganho
superior de massa magra,
guando comparado ao
grupo PL+RT (p = 0,02). Os
valores nos testes de 10RM
nos exercicios de supino
reto e leg press, a
composicdo corporal, a
densidade e o conteudo
mineral 6sseos de todos os
locais avaliados nao
diferiram significativamente
entre os grupos (p > 0,05).
Portanto, 12 semanas de
suplementacdo de creatina
associada a um programa
de treinamento fisico
resistido resultaram em
aumento de massa magra.
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corpo total, avaliados pelo
método DXA.

ZANELLI, José Creatina e Avaliar o efeito da Ensaio clinico nao Participaram A suplementacao de
Carlos  Sales treinamento suplementacdo de randomizado, constituido desse estudo 14 creatina  associada ao
Zanelli; resistido: efeito creatina sobre a por trés momentos, M1 — voluntarios treinamento resistido € mais
CORDEIRO, na hidratacdo e hidratacio e o0 Inicio da suplementagcdo adultos do sexo efetiva na hidratacdo de
Braian Alves; massa corporal aumento de massa com 20g/dia de creatina; masculino, com individuos treinados, como
BESERRA, magra. magra em M2 -7 dias apos iniciada a idade média de também é suficiente para
Bruna Teles (2015) individuos suplementacdo e reducdo 22,57(x1,45) reduzir a diferenca
Soares; previamente da suplementacdo para anos, dos quais significativa do angulo de
TRINDADE, treinados e nao b5g/dia; M3 — 28 dias de sete eram fase intergrupos, sugerindo
Erasmo treinados, suplementacéao. Nos treinados e sete assim, maior hidratacao
Benicio Santos submetidos a um momentos propostos, nao treinados. celular em ambos os
de Moraes. programa de foram realizadas afericbes grupos. Contudo, esse
treinamento de peso, estatura e aumento na hidratacdo nao
resistido. avaliacdo da composicao revelou aumento
corporal (massa magra, significativo no tecido
agua corporal total) com a muscular.
utilizacéo do
BYODINAMICS® Modelo
310. Para todos os testes
estatisticos, foi adotado o
nivel de significancia de
95% (p<0,05).
ISLAM, Creatine co- The insulin  Active young males (n=25; Active young All three groups significantly
Hashim; ingestion with response following 23.7 = 2.5y) were stratified males (n = 25; improved Wingate relative
YORGASON, carbohydrate or carbohydrate into 3 groups: (1) creatine 23.7 + 2.5 y) peak power (CRE: 15.4% P
Nick J.; cinnamon extract ingestion enhances only (CRE); (2) creatine+ were stratified = .004; CHO: 14.6% P =
HAZELL, Tom provides no creatine transport 70 g carbohydrate (CHO); into 3 groups: (1) .004; CIN: 15.7%, P =.003),
J. added benefit to into muscle. or (3) creatine+ 500 mg creatine only and muscular strength for
anaerobic Cinnamon extract cinnamon extract (CIN), (CRE); (2) chest (CRE: 6.6% P < .001,
is promoted to based on anaerobic creatine+ 70 g CHO: 6.7% P < .001; CIN:
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performance. have insulin-like capacity (peak power-kg(- carbohydrate 6.4% P < .001), back (CRE:
(2015) effects, therefore 1)) and muscular strength (CHO); or (3) 5.8% P <.001; CHO:6.4% P
this study at baseline. Three weeks of creatine+ 500 < .001; CIN: 8.1% P <.001),
examined if supplementation consisted mg cinnamon and leg press (CRE: 11.7%
creatine co- of a5 d loading phase (20 extract (CIN), P = .013; CHO: 10.0% P =
ingestion with g/d) and a 16 d based on .007; CIN: 17.3% P < .001).
carbohydrates or maintenance phase (5 g/d). anaerobic Only the CRE (10.4%, P =
cinnamon extract Pre- and post- capacity (peak .021) and CIN (15.5%, P <
improved supplementation measures power-kg(-1)) .001) group improved total
anaerobic capacity, included a 30-s Wingate and muscular muscular endurance. No
muscular strength, and a 30-s maximal running strength at differences existed between
and muscular test (on a self-propelled baseline. groups post-
endurance. treadmill) for anaerobic supplementation. These
capacity. Muscular strength findings demonstrate that
was measured as the one- three different methods of
repetition maximum 1-RM creatine ingestion lead to
for chest, back, quadriceps, similar changes in anaerobic
hamstrings, and leg press. power, strength, and
Additional sets of the endurance.
number of  repetitions
performed at 60% 1-RM
until  fatigue  measured
muscular endurance.
PRADO, Levi Utilizacao da Trazerumarevisdo Para a realizacdo da A partir dessa analise, é
Leite do. creatina como de literatura sobre pesquisa  proposta a possivel sugerir que a
suplemento a creatina, desde metodologia usada foi uma suplementacdo de creatina,
esportivo por sua ingestdo, revisdo bibliografica de utilizada da maneira correta,
praticantes de absorgao, e literatura, utilizando-se pode levar a ganhos
musculacgao. suplementacdo até bases de pesquisa on-line: significativos de forca e de
(2015) os reais beneficios PubMed e Scielo, trabalhos hipertrofia muscular em um

para quem a utiliza.

de conclusdo de curso,
livros, acervo bibliogréafico

trabalho de alta intensidade
e curta duracao.
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encontrado na UNESP e
entidades conveniadas,
selecionando
pormenorizadamente  as
principais fontes
publicadas em lingua
portuguesa e inglesa nos
ultimos 15 anos.

PANTA,

Efeitos da

Verificar através de

Trata-se de estudo de

A suplementacao de

Regiane; SILVA suplementagao ensaios clinicos, os revisédo sistematica, creatina mostrou aumentar
FILHO, José de creatina na efeitos da descritasegundo as de forma significativa a forca
Nunes da. forca muscular de suplementacdo de recomendacdes Prisma. A muscular em praticantes de
praticantes de creatina na forca escolha dostermos-chaves musculacao.
musculacdo: uma muscular de aconteceu através do
revisao praticantes de Desce do Mesh. Em
sistematica. musculacao. seguida realizaram-se
(2015) filtros nas principais bases
de dados: Scielo; Pubmed,
e no site de busca Scholar
Google, por haver diversos
artigos que ndo estao
indexadas nas  bases
supracitadas. Os termos
foram inseridos nos sites
de buscas, separados
pelos operadores
booleanos “And” e “Or”.
MELO, Aline Efeito da Investigar as Participaram da pesquisa Participaram da A suplementacao de
Laureano; suplementacao modificacbes na 22 jovens (Grupo A) com pesquisa 22 creatina apresenta
ARAUJO, de creatina no composicao idade de 18 a 25 anos e 20 jovens (Grupo possiveis efeitos junto ao
Valberio treinamento corporal de jovens idosos (Grupo B) entre 60 e A) com idade de treinamento neuromuscular,
Céandido de; neuromuscular e eidosos submetido 70 anos de ambos os 18 a 25 anos e tanto em homens gquanto em
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REIS, composicao a um programa de géneros 20 idosos mulheres (jovens e idosos).
Washington corporal em treinamento saudaveis. Ambos os (Grupo B) entre O uso de creatina associada
Almeida. jovens e idosos. neuromuscular grupos foram orientados 60 e 70 anos de aos exercicios de forca
(2016) com e sem por um nutricionista. Na ambos 0s podem ser condutas
suplementacdo de andlise dos dados utilizou- géneros propicias para o idoso em
creatina. se o teste T pareado para saudaveis. relacdo aos efeitos do
uma amostra, uma vez que envelhecimento, por ter
os dados apresentaram favorecido no desempenho
distribuicdo normal, com em séries mdltiplas de
significancia estatistica de poucas repeticbes  de

a<0,05. musculacao.
SERGUES, Efeitos do uso de Verificar os Foi realizada a coleta dos Foi realizado Conclui-se que apesar de
Daniel Soares; -creatina em possiveis efeitos dados antropométricos dos com 20 sujeitos uma pequena melhora nos
BURGOS; Miria praticantes da creatina na sujeitos antes de iniciar o adultos do sexo indices, ndo € possivel
Suzana,; confirmados de evolucdo muscular processo de masculino, com afirmar que a creatina é
REUTER,; musculacao. de praticantes suplementacdo de creatina idades entre 20 responsavel pela evolucao
Cézane (2016) confirmados de e apo6s a intervencdo do e 30 anos, muscular dos individuos. E
Priscila; musculacao suplemento, que teve praticantes assim como ja constatado
BURGOS, duracédo de dois meses. Os confirmados de em outras pesquisas, Novos
Leandro individuos continuaram musculacdo e estudos sao nhecessarios,
Tibirica. com sua rotina de residentes no avaliando porém e mum
treinamentos e de municipio de tempo mais longo de
alimentacado, porém com o Venancio pesquisa e utilizando outros
acréscimo de até 20 g/dia Aires/RS. protocolos de intervencéo,
de creatina. afim de ter um estudo mais

conciso no meio cientifico.

FALCAO, Luiz Saturagio de Analisar 0s Reuniu estudos clinicos em Os estudos mostraram que
Eduardo creatina em achados e realizar humanos fisicamente a saturacdo de creatina
Marinho. individuos uma revisdo ativos submetidos a testes apresentou efeito positivo
fisicamente sistematica do fisicos (n=9) nas bases de em 85,71% dos individuos
ativos: técnica aminoacido dados PubMed, SciELO e analisados na revisédo, dos
eficaz ou quando associado DialNet entre o0s anos quais, o periodo de 5 e 6
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desnecessaria?
(2016)

de
na

a técnica
saturacao
pratica  esportiva
sobre individuos
fisicamente ativos.

2000-2012. Os critérios de
selecéao envolviam
individuos fisicamente
ativos suplementados com
creatina (Cr) 20g/dia por
um periodo curto
denominado de saturacao
ou fase de carga

dias iniciais representaram

73,72% e 17,31%
resultados com a creatina,
respectivamente.

FRANCATTO,
Elaine Cristina;
REGGIOLLI,
Marcia Regina;
MALDONADO,
Rafael
Resende;
OLIVEIRA,
Daniela Soares
de.

A utilizacdo de

creatina por
praticantes de
musculacdo em
academias na

cidade de Mogi
Mirim - SP.
(2016)

Avaliar o uso de
creatina como
ergogénico por
praticantes de
musculacao.

Amostra intencional néao-
probabilistica de

36 praticantes de
musculacdo, de  sete

academias da cidade de
Mogi Mirim/SP, do sexo
masculino e usuarios da
suplementacao de creatina
h& pelo menos 2 meses.

Os praticantes de
musculacéo foram
inicialmente abordados
guanto ao tempo de uso de
creatina e foram
selecionados apenas
aqueles que se

enquadravam dentro do
critério escolhido (minimo
de 2 meses de uso do
suplemento), de 07
academias de Mogi
Mirim/SP

Foi utilizado um
questionario de

perguntas
abertas e
fechadas,
aplicado a 36
praticantes de
musculacao,

Observou-se que embora 0s
praticantes de musculagéo

tenham algum
conhecimento sobre
suplementacdo, ainda ¢

necessario melhorar a
educacao nutricional, pois o
uso de creatina é feito de
forma indiscriminada e sem
indicacdo do profissional
habilitado.



https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Elaine-Cristina-Francatto-2116291640
https://www.researchgate.net/profile/Marcia-Reggiolli
https://www.researchgate.net/profile/Marcia-Reggiolli
https://www.researchgate.net/profile/Rafael-Maldonado-8
https://www.researchgate.net/profile/Rafael-Maldonado-8
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Daniela-Soares-de-Oliveira-2078677751
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Daniela-Soares-de-Oliveira-2078677751
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SOUSA, Bruno Suplementacao Demonstrar os Trata-se de uma revisdo Diante  dos  problemas
Rafael Virginio de creatina como efeitos sistemética da literatura fisiologicos inerentes a
de; SOUSA, adjuvante no terapéuticos da cientifica realizada a partir senescéncia, verifica-se que
Marcio André tratamento da suplementacdo de de artigos cientificos, a sarcopenia é um dos mais
Ferreira de; sarcopenia em creatina como monografias, dissertacdes graves prejuizos a saude do
ALMEIDA, idosos. (2016) adjuvante no e teses publicadas entre os idosos e para tanto observa-
Katcilanya tratamento da anos de 2003 e 2016. As se que a suplementacao
Menezes de. sarcopenia em bases dedados utilizadas proteica de creatina
idosos para pesquisa foram: associada a exercicios

PubMed e Scielo. fisicos especificos possui

efeitos terapéuticos

relevantes, auxiliando no

tratamento dessa

morbidade sendo

considerado um poderoso

adjuvante nesse processo.

THEODOROU, The effect of The purpose ofthe Twenty male physical Twenty male Over all three AWTs
A. S.; combined study was to education students physical average mean power
PARADISIS, G.; supplementation examine the effect comprised the two education improved significantly
SMPOKOS, E.; of carbohydrates of creatine (Cr) experimental (CR and students compared to baseline for the
CHATZINIKOL and creatine on supplementation CRCHO) and one control comprised the CR group (5.51%) butnot for
AOQU, A.; anaerobic on anaerobic (CON) groups of the study. two the CRCHO group (3.06%).
FATOUROS, |.; performance. performance when All groups performed three experimental Mean power for the second
KING, R.; (2017) ingesting creatine 30 s anaerobic Wingate (CR and AWT was improved
COOKE, C. B. and carbohydrates tests (AWTS) interspersed CRCHO) and following the acute loading
(CHO) together. with 6 minutes of recovery. one control for the CR group only

The CR group (n = 7) (CON) groups of (4.54%) and for the third

ingested 5 g of Cr 5 times the study. AWT for both CR (8.49%)

per day for 4 days. Subjects
in the CRCHO group (n =6)
ingested the same quantity
but additionally after each 5

and CRCHO (5.75%)
groups. Over all three AWTs
a significant change was
recorded in average peak



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Theodorou+AS&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Paradisis+G&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Smpokos+E&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Chatzinikolaou+A&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Chatzinikolaou+A&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28566811/#affiliation-3
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28566811/#affiliation-3
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Fatouros+I&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=King+R&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=King+R&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cooke+CB&cauthor_id=28566811
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cooke+CB&cauthor_id=28566811
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g dose of Cr consumed 500
ml  of a commercially
available energy drink
containing 100 g of simple
sugars.

power following the acute
loading for the CR group
(8.26%) but not for the

CRCHO group (4.11%).
Peak power was
significantly improved

following the loading only for
the CR group during the
third AWT (19.79%). No
changes in AWT
performance were recorded
for the CON group after
intervention. The findings of
the present study suggest
that ingesting creatine
together with carbohydrates
will not further improve
performance compared to
the ingestion of creatine

only.
OLIVEIRA, Efeitos da Investigar os Trata-se de uma revisao de A maioria dos estudos
Ludmila suplementacao efeitos da literatura que em seu demonstrou que a
Miranda; de creatina sobre suplementacdo de processo de selecédo foram suplementacdo de creatina
AZEVEDO, a composigcdo creatina sobre a analisados 26 artigos, nove apresentou resultados
Maira De corporal de composicao excluidos, sendo composta positivos no desempenho
Oliveira; praticantes de corporal de por 17 artigos originais anaerobio, aumento nos
CARDOSO, exercicios praticantes de nacionais e internacionais, percentuais de forca

Camila Kellen fisicos.(2017)

de Souza.

exercicios fisicos.

uma legislacdo e uma
pesquisa em um livro,
publicados entre os anos
de 2000 a 2014.

maxima, diminuicdo da
fadiga e aumento da massa
magra. Seu uso parece ser
mais eficaz em exercicios
de alta intensidade, curta
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duracdo com pequenos
intervalos entre as séries.

NEVES, Consumo de Verificar o perfii Foram aplicados 300 A coleta de O perfil encontrado em
Daniele suplementos dos consumidores questionarios, sendo 150 dados foi ambas as cidades foi de
Custadio alimentares: de suplementos nas academias da cidade realizada por jovens adultos do sexo
Gongalves das; alerta a saude alimentares pelos de S&o Paulo, em janeiro meio de um masculino entre 26 e 33
PEREIRA, publica. (2017) frequentadores das de 2015; e os outros 150 na questionario anos, com ensino medio
Renata academias do academia de Seropédica, semiestruturado completo e renda salarial de
Vaqueiro; municipio de Sao Estado do Rio de Janeiro, contendo 15 um a trés salarios minimos.
LIRA, Denis Paulo, SP, em fevereiro de 2015. guestdes, para Os suplementos alimentares
Salustiano; situadas na Zona um mais consumidos foram
FIRMINO; Ivis Sul, nos Bairros mapeamento whey protein, aminoacidos
Claudino; Interlagos e Cidade socioeconbmico (BCAA), creatina e outras
TABAI, Katia Dutra, e uma e do perfil de substancias, como
Cilene. academia no consumo do esteroides anabolico-
municipio de usuario.  Para androgénicos. O consumo
Seropédica, no aplicacdo dos desses suplementos foi
Estado do Rio de questionarios, instigado.
Janeiro foi realizada a
amostragem por
conveniéncia
aos
frequentadores
dos referidos
espacos.
Efeitos da Estudar os O estudo foi realizado Como resultado foi
SANTOS, suplementacao beneficios da utilizando as bases observado que a melhora de
Marcos de creatina em suplementacdo de cientificas: Cientifica massa corporal, massa
Vinicius idosos. (2017) creatinaem idosos. Electronic Library Online, magra, além do equilibrio e
Almeida dos. Public Medline, Google massa 0ssea, indicando a

Académico e da Revista
Brasileira de  Nutricdo

seguranca da
suplementacdo de creatina
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Esportiva, identificando
artigos sobre o0 tema
referenciados em seus
trabalhos.

para idosos, trazendo
beneficios a sua qualidade
de vida e autonomia
funcional. Além do que os
estudos também
evidenciam a necessidade
dessa suplementacéo aliada
a prética regular de
atividade fisica. Portanto,
conclui-se que a
suplementacdo de creatina
em idosos, aliada a prética
regular de atividade fisica,
traz beneficios a sua
gualidade de vida.

PESSOA; Laila O uso da creatina

Alves de Lira.

e seus beneficios
na atividade
fisica. (2017)

Verificar 0
mecanismo de
acdo da creatina
no organismo e 0sS
efeitos obtidos com
0 uso da
suplementacao

com a creatina em
praticantes de
atividade fisica.

Revisdo de literatura, o
gual buscou informacdes a
partir de um levantamento
bibliografico. A busca foi
realizada entre os anos de
1992 a 2017, nos portais e
bases de dados eletronicos
LILACS (Literatura Latino-
americana e do Caribe em

Ciéncias da  Saude),
SCIELO

(ScientificElectronicLibrary
Online -Biblioteca

Cientifica Eletrébnica em
Linha).

A creatina se apresenta no
organismo humano na
forma livre ou fosforilada
(PCr), e grande parte da
creatina corporal, cerca de
95 % esta armazenada no
musculo esquelético. Sua
funcdo mais basica é atuar
como tampdao de energia. A
suplementacao com
creatina monohidratada

tem se tornado um
excelente recurso usado na
melhora do desempenho
fisico em exercicios de alta
intensidade e curta duracéo,
além de auxiliar no ganho de
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massa  corporal
durante o treinamento

magra

TOMCIK,
Kristyen

A.; CAMERA,
Donny

M.; BONE, Julia
L.;

ROSS, Megan
L.; JEACOCKE,
Nikki A,
TACHTSIS, Bill
; SENDEN,
Joan;

LOON, Luc;
HAWLEY, John

BURKE, Louise
M.

Effects of
Creatine and
Carbohydrate
Loading on
Cycling Time Trial
Performance.
(2018)

This study
examined the
metabolic and
performance

effects of a
combined CR and

CHO loading
regiment on time
trial (TT) cycling
bouts.

Eighteen well-trained (~65
mL-kg-min V'O2peak) men
completed three
performance trials (PT) that
comprised a 120-km
cycling TT interspersed
with alternating 1- and 4-km
sprints (six sprints each)
performed every 10 km
followed by an inclined ride
to fatigue (~90%
V'O2peak). Subjects were
pair matched into either
CR-loaded (20 g-dfor5d +
3 g-d for 9 d) or placebo
(PLA) groups (n = 9) after
the completion of PT1. All
subjects  undertook a
crossover application of the
carbohydrate interventions,
consuming either moderate
(6 g-kg body mass (BM) per
day; MOD) or CHO-loaded
(12 g-kg BM-d; LOAD) diets
before PT2 and PT3.
Muscle biopsies were taken
before PT1, 18 h after PT1,
and before both PT2 and
PT3.

Eighteen  well-
trained (~65
mL-kg-min

V'O2peak) men.

Power output in the closing
sprints of exhaustive TT
cycling increased with CR
ingestion despite a CR-
mediated increase in weight.
CR cosupplemented with

carbohydrates may
therefore  be  beneficial
strategy for late-stage

breakaway moments in
endurance events.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tomcik+KA&cauthor_id=28806275
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tachtsis+B&cauthor_id=28806275
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KAVIANI, Creatine The aim was to Young males were Young males Cr increased muscular
Mojtaba; ABA monohydrate determine the randomized (double blind) were strength in as little as two
SSI , Aboozar supplementation precisetime course to Cr (N.=9, 0.07g/kg/d) randomized weeks during a resistance
; CHILIBECK , during eight by which Cr could and placebo (N.=9) during (double blind) to training program; however,
Philip D. weeks of increase strength 8-weeks of resistance Cr (N.=9, this was not accompanied
progressive and whether Cr training (3 d/week). 0.07g/kg/d) and by decreased muscle
resistance prevents muscle Strength was assessed placebo (N.=9) damage. Greater muscle
training increases damage during across six exercises every during 8-weeks damage with Cr may be due
strength in as little eight weeks of two weeks. Venous blood of resistance to a greater training intensity
as two weeks resistance training. samples obtained at training (3 enabled by Cr
without reducing baseline, and 24 and 48 d/week). supplementation. This might
markers of hours after the final lead to (greater protein
muscle damage. resistance training session turnover and enhanced
(2018) were assessed for creatine muscle adaptation.
kinase [CK] and lactate
dehydrogenase [LDH] as
measures of  muscle
damage.
CRUZ JUNIOR, Pefrfil dos Identificar o perfil Estudo descritivo de corte A amostra foi Dos 93 participantes,
Evandro usuarios de dos frequentadores transversal. A amostra foi composta por 93 distribuidos em 8 academias
Goncalves creatina de academias de composta por 93 individuos individuos de musculagdo, observou-
da; DE Sa, frequentadores musculacdo que praticantes de musculagdo praticantes de se que mais de 63% possuia
Francielly de academias de consomem gue faziam uso de creatina musculacdo que idade entre 20 a 30 anos e
Oliveira; LEAO musculacéo creatina. como suplementacdo. Os faziam uso de 91,4% dos participantes
, Luana (2018). participantes foram creatina como eram do sexo masculino.
Lemos; SOUZA selecionados em  oito suplementacdo. Destes, 45% fazia uso
E SILVA, Nayra academias de musculacao continuo de creatina e

Suze; TOLENTI
NO, Grassyara
Pienho.

de elevado poder aquisitivo
da cidade de Montes
Claros-MG. Para a coleta
de dados, utilizou-se um
guestionario autoaplicavel

quase 40% tinha como
objetivo o ganho de massa
magra. Conclusdo: Foi
encontrada prevaléncia
elevada de praticantes de



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kaviani+M&cauthor_id=29722252
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=3576779
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=3576779
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https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731490
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731490
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731490
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731491
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731491
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731491
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731492
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731492
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4731492
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4446176
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4446176
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com variaveis
sociodemograficas, perfil
de saude e perfil do usuario
guanto ao consumo de
creatina. Os dados foram

analisados através da
estatistica descritiva
(frequéncia e
porcentagens).

musculacdo usuarios de
suplementacdo que fazem
ingestdo de forma continua
de creatina.

VEGA, Jorge;
HUIDOBRO E.,
Juan Pablo.

Efectos en la
funcién renal de
la
suplementacién
de creatina con
fines deportivos.
(2019)

El propoésito de
esta revisibn es
exponer el
conocimiento
actual sobre los
efectos renales del
uso de
suplementos
nutricionales de
CR.

Articulo de revisiéon

Reports of kidney damage
associated with its use are
scanty. However, creatine
supplements should not be
used in people with chronic
renal disease or using
potentially nephrotoxic
medications.

OLIVEIRA,
Roger Marques
de.

Suplementacao
de creatina no

aumento do
desempenho
fisico em
exercicios de alta
performance.
(2019)

Elucidar através da
revisao da
literatura os efeitos
da suplementacdo
de creatina no
desempenho
fisico.

Pesquisa bibliografica
gualitativa, em teses, Tcc,
dissertacoes, artigos

originais e de revisdo. Os
materiais utilizados foram
buscados através de uma
base de dados da Scielo,
Capes, Bireme, Pub Med,
Lume, google scholar,
Lilacs e Science direct.

A suplementacao de
creatina ndo demonstrou
trazer efeitos colaterais em

individuos saudaveis,
apenas desconfortos
gastricos naqueles que

ingeriram  uma  grande
guantidade logo antes do
treino. Sendo assim, a
suplementacado de creatina
€ segura em individuos
saudaveis, no entanto, ndo
pode ser descartada a
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orientacao de um
profissional como
nutricionista ou medico,
para avaliar possiveis riscos
e a melhor forma de
utilizacao

BARROS, Ana
Paula Pereira
De; XAVIER,
Fabio
Branches.
Suplementaca
o de creatina
para o]
treinamento de
forga.

Suplementacéao
de creatina para o
treinamento  de
forga.(2019)

Verificar, através
da revisdo de
literatura, 0s
principais  efeitos
da creatina no
treinamento de
forca.

Com informacdes obtidas
em pesquisas classicas,
este estudo de revisao,
com uma abordagem que
vem ser uma referéncia

confiavel sobre a
suplementacao da creatina
no treinamento de

musculacéo e seus efeitos
sobre o treinamento de
forca

Muitos suplementos surgem
e desaparecem durante o0s
anos, mas a creatina muito
provavelmente ndo fara
parte desse quadro, ja que a
mesma vem demonstrando
a sua eficacia no
desenvolvimento de
aptiddes fisicas e no
aumento de massa corporal
em diversas pesquisas.

LIMA, Carla
Laine Silva;
HOLANDA,
Marcelo
Oliveira;

SILVA, José
Ytalo Gomes
da; LIRA,
Sandra
Machado;
MOURA,
Vinicius
Bandeira.

Creatina e sua
suplementacao

como recurso
ergogénico no
desempenho
esportivo e
composicao
corporal: Uma
revisdo de

literatura. (2019)

Elucidar os efeitos
da suplementacdo
de creatina na

melhora do
desempenho e
composicao

corporal de
praticantes de

exercicio fisico.

Foi realizada consulta de
estudos experimentais,
ensaios clinicos e revisdes
de literatura disponiveis em
bases de dados eletronicos
Scielo, Lilacs, Pubmed,
Bireme e perioddico capes.
Foram selecionados e
incluidos  artigos  que
continham informacdes
sobre suplementacdo de
creatina e sua relagdo no
desempenho do exercicio

Com esta revisdao foi
possivel perceber que
diversos trabalhos
demonstraram os efeitos da
suplementacdo de creatina
associado a pratica de
exercicio fisico,
principalmente ao
treinamento de forca, o que
promoveu melhores efeitos
no desempenho da forca
muscular e na massa
magra. Conclui-se  que
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fisico e composicao
corporal: artigos de
revisao, artigos originais de
lingua inglesa, espanhola e
portuguesa, realizados
com seres humanos.

apesar de a maioria dos
estudos avaliados a
suplementacdo de creatina
levar a um ganho de massa
magra e melhora no
desempenho esportivo, sua
eficacia, porém, continua
sendo discutida
principalmente na questéo
do protocolo utilizado tanto
na guantidade mais
adequada a ser consumida
como no tempo de uso.

BRITO,
Gustavo
Henrique
Silva.

da

Os efeitos da
suplementacao
de creatina no
organismo.
(2020)

Verificar 0
funcionamento da
creatina no
organismo,

ressaltando seus
beneficios e
maleficios.

Para realizacdo desse
artigo de revisdo, foram
utiizadas  buscas em
plataformas como Pubmed,
Scielo e NCBI. Utilizando
palavras chaves: Creatina,
suplementacao; efeitos no
organismo; atividade fisica.
Nos idiomas: Portugués,
inglés, Francés e espanhol.
Foram incluidos na
pesquisa artigos com
publicacbes a partir de
2012, afim de ter
informagbes mais atuais
sobre o tema.

Concluiu-se que houve
resultados significativos
sobre o uso da creatina
como suplemento
nutricional, tendo eficacia no
efeito ergogénico.
Esclarecendo duvidas sobre
a maneira como a
substancia consegue
alcancar o0s resultados.
Demonstrou também outros
usos benéficos da creatina,
fora da area esportiva, como
tratamentos em miopatias e
até doencas neuroldgicas.
Sobre maleficios, embora
tenham muitos artigos que
condenam 0 seu uso, até
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entdo nado ha resultados
significativos sobre seu uso.

OLIVEIRA,
Joao Paulo da
Costa,
GUIMARAES,
Fatima Lucia
Rodrigues.

Creatina para
atletas de
esportes
coletivos. (2020)

Investigar
beneficios do
consumo de

creatina nos atletas
de modalidades
esportivas

coletivas com suas
diferentes

especialidades e
caracteristicas de
posicdo dentro do

Busca nas bases de dados
nacionais e internacionais:
(SciElo, Google Académico
e PubMed), a fim de reunir
artigos que através de
testes identificassem
efeitos da suplementacao
de creatina em atletas de
esportes coletivos

O efeito ergogénico da
creatina nos exercicios de
forca, mostraram-se
eficazes no desempenho
esportivo de atletas de
esportes coletivos. Essa
acao pode ser mais evidente
dependendo da funcgéo
tatica que o atleta exerce.

MENEZES,
Clarissa dos
Santos;
MORAES,
Bibiana
Arantes;
LINHARES,
Pamella
Santana Diniz.

Creatina: Efeitos
da
Suplementacéo.
(2020)

esporte.
Pretendeu-se
agregar  maiores

informacfes sobre
a suplementacédo
da creatina e seus
efeitos.

Essa pesquisa possui
carater descritivo e aspecto
gualitativo sobre a creatina
e sua suplementacéao.

Pode-se concluir que parece
nao existir risco ou maleficio
a saude quando a
suplementacdo de creatina
é realizada de maneira bem
administrada e que este
suplemento continua se
destacando por ser
responsavel por aumentar
de forma significativa a forca
muscular e a hipertrofia.

SOUZA, Isabel
Fernandes de;
ORDONEZ, Ana
Manuela;
NASCIMENTO,
Céassia Regina
Bruno.

Uso do
suplemento  de
creatina em

praticantes de
atividades fisicas:
uma revisao

Identificar
evidéncias
cientificas na
literatura da
eficacia do
suplemento de
creatina na

Tratou-se de uma revisao
tedrica do tipo integrativa,
do periodo de 2015 a 2019,
com acesso as bases
LILACS, PUBMED e
SCIELO.

A revisao teorica evidenciou
gue a suplementacdo de
creatina melhora o]
desempenho dos
praticantes de atividades
fisicas, considerando que
em essas estejam
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integrativa. melhoria da envolvidos os esforcos de
(2021) performance dos resisténcia e forca muscular.
praticantes de

atividades fisicas.
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A Figura 1 traz o percentual de estudos que mostram os beneficios do uso da creatina
no ganho de forca e massa muscular, quando associado ao exercicio aerébico,

musculacao e treino de resisténcia.

23%
Beneficios da creatina no
ganho de massa muscular

Outros beneficios da
creatina

77%

Figura 1: Percentual de artigos que trazem a eficiéncia da creatina ganho de massa muscular

Dentre as 30 publica¢ces selecionadas para analise e discusséo, cerca de 23
estudos demonstraram resultados significativos sobre os efeitos da suplementacéo de
creatina associado a pratica de exercicio fisico, principalmente ao treinamento de
forca, o que promoveu melhores efeitos no desempenho da forca muscular e na
massa magra, como a pesquisa de Pessoa (2017), que teve por finalidade verificar o
mecanismo de acdo da creatina no organismo e os efeitos obtidos com o0 uso da
suplementacdo com a creatina em praticantes de atividade fisica, e constatou que a
suplementacdo com creatina monohidratada, configura-se como um recurso usado na
melhora do desempenho fisico em exercicios de alta intensidade e curta duracgéo,
além de auxiliar no ganho de massa corporal magra durante o treinamento.

Outro estudo realizado por Oliveira, Azevedo e Cardoso (2017), composto por
17 artigos originais nacionais e internacionais, a maioria dos estudos demonstrou que
a suplementacdo de creatina apresentou resultados positivos no desempenho
anaerobio, aumento nos percentuais de forca méxima, diminuicdo da fadiga e
aumento da massa magra. Seu uso parece ser mais eficaz em exercicios de alta
intensidade, curta duracdo com pequenos intervalos entre as seéries.

Com o objetivo de identificar o perfil dos frequentadores de academias de
musculacdo que consomem creatina, Cruz Junior et al. (2018) realizaram uma

pesquisa com 93 individuos praticantes de musculacdo que faziam uso de creatina
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como suplementacéo, distribuidos em 8 academias, em que se observou que mais de
63% possuia idade entre 20 a 30 anos e 91,4% dos participantes eram do sexo
masculino. Destes, 45% faziam uso continuo de creatina e quase 40% tinham como
objetivo o ganho de massa magra, comprovando a prevaléncia elevada de praticantes
de musculacdo usuarios da suplementacéo de creatina.

A Figura 2 apresenta os estudos que evidenciam os beneficios da creatina

no processo de hipertrofia.

8% 3
Eficacia do uso da

creatina para
hipertrofia

Outros beneficios

92%

Figura 2: Percentual de artigos que evidenciam a uso da creatina na melhora da hipertrofia

Ao considerar os beneficios que creatina pode propiciar as pessoas, dentre
os 30 estudos que embasam esta pesquisa, 2 demonstram que a creatina pode
proporcionar a hipertrofia, ou seja, aumento do tamanho do musculo ou de suas fibras
constitutivas.

Neste sentido, a partir de um estudo de revisao bibliogréfica, Prado (2015),
sugere que a suplementacao de creatina, utilizada da maneira correta, pode levar a
ganhos significativos de forca e de hipertrofia muscular em um trabalho de alta
intensidade e curta duracao.

Nesta direcdo, Menezes, Moraes e Linhares (2020), concluiram néo existir
risco a salde quando a suplementagdo de creatina € realizada de maneira bem
administrada e segue se destacando por aumentar de forma significativa a forca
muscular e a hipertrofia.

A Figura 3 demonstra estudos que observaram que a creatina traz beneficios

a gqualidade de vida de idosos
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Figura 3: Percentual de artigos que exibem o resultado da creatina por idosos

= Efeitos da creatina para
idosos

= Qutros efeitos da creatina
em geral

Fonte: os autores.

A figura acima evidencia que das 30 publicagbes que subsidiam este estudo,
3 defendem a creatina como suplementacdo alimentar para idosos, pois segundo
Melo, Araudjo e Reis (2016), o uso de creatina associada aos exercicios de forca
podem ser condutas propicias para o idoso em relagéo aos efeitos do envelhecimento,
por ter favorecido no desempenho em séries multiplas de poucas repeticdes de
musculacao.

Seguindo esta linha de pensamento, Santos (2017) destaca que além de
melhorar de massa corporal, a massa magra, o equilibrio e massa 0ssea, a creatina
traz beneficios a sua qualidade de vida e autonomia funcional.

A Figura 4 mostra os géneros que compde a populacao investigada.

Figura 4: Percentual de artigos que identificam os géneros da amostra

= Género masculino
= Género feminino

= Ambos os géneros

Fonte: os autores.
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Constata-se que dos 30 estudos pesquisados, 13 tiveram como base de
dados amostras coletadas com individuos, onde pode ser constatado que 21 destes
direcionaram suas investigacdes ao género masculino, como o estudo de Francatto et
al., (2016), que teve como base uma amostra intencional a partir de um questionario
com 36 praticantes de musculacdo do género masculino, com o objetivo de avaliar o
uso de creatina como ergogénico por praticantes de musculacdo. Outra pesquisa
desta natureza, foi realizada por Sergues et al., (2016) com 20 sujeitos adultos género
masculino, com idades entre 20 e 30 anos, praticantes confirmados de musculacao
com a finalidade de verificar os possiveis efeitos da creatina na evolucdo muscular
NOsS Mesmos, e assim muitos outros estudos.

Cabe destacar, que destes, 7 estudos englobaram ambos os géneros, como
a pesquisa de Pinto (2015), na qual foram incluidos 27 voluntarios, tanto homens como
mulheres e idosos, para verificar o efeito da suplementacéo de creatina associada a
um programa de treinamento fisico resistido sobre massa magra, forca e massa
0ssea, obtendo resultados positivos para ambos os géneros.

Portanto, evidencia-se que sdo poucos o0s estudos que tém o sexo feminino
como base amostral, assim como o publicado por Medeiros et al., (2010), que
analisaram os efeitos da suplementacao de creatina na forca isométrica maxima e na
amplitude do eletromiograma- EMG, em 27 mulheres fisicamente ativas, cujos
resultados sugerem que a suplementacdo de creatina aumenta a forca isométrica
méxima e que a amplitude do EMG pode ser utilizada como indicador dessas
alteracdes de desempenho.

A Figura 5 retrata os estudos que enfatizam a importancia da prescricao da

creatina por um nutricionista.

Figura 5: Percentual de artigos que enfatizam a prescricdo da creatina por um nutricionista.

17% Enfase na prescricdo da
creatina por um
nutricionista

Outras informagdes
importantes
83%

Fonte: os autores.


https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Elaine-Cristina-Francatto-2116291640
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Outro fato importante que merece ser apresentado, diz respeito ao percentual
de estudos que destaca a importancia da indicacéo da creatina por um nutricionista,
0 que corresponde a 5 publicagbes. Para Lima (2019) a utilizagc&o da creatina continua
sendo discutida principalmente na questédo do protocolo referente tanto na quantidade
adequada a ser consumida como no tempo de uso. Ja Oliveira (2019) recomenda que
a suplementacdo de creatina ndo pode ser utilizada sem a orientacdo de um
profissional, como nutricionista ou médico, para avaliar possiveis riscos e a melhor
forma de utilizacao.

Nesta direcdo, Francatto et al., (2016), salienta que é necesséario melhorar a
educacao nutricional, pois 0 uso de creatina é feito de forma indiscriminada e sem

indicacdo do profissional habilitado.

5 CONCLUSAO

Diante das evidéncias apresentadas referente ao uso da creatina associado a
pratica de atividade fisica, destaca-se também a ocorréncia de muitos beneficios,
como o ganho de forca e massa muscular, favorecendo a hipertrofia, quando
associado ao exercicio aerébico, musculacao e treino de resisténcia.

Ainda a creatina, ao ocasionar o aumento da sintese de proteinas musculares,
€ benéfica ao idoso, pois € comum as pessoas mais velhas perderem massa
muscular, e pode ser usada por homens e mulheres, porém sdo poucos 0s estudos
gue tém o sexo feminino como base amostral, prevalecendo o sexo masculino.

Contudo, os efeitos ergogénicos da suplementacao creatina quando agregado
a pratica de atividades fisicas é uma realidade, no entanto recomenda-se que seu uso
seja indicado por um médico ou nutricionista, para que seus beneficios prevalecam,

favorecendo a qualidade de vida de seus usuarios.


https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Elaine-Cristina-Francatto-2116291640
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