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RESUMO: Esta pesquisa objetiva por meio de uma revisdo sistematica o beneficio do uso da
creatina como suplementagdo alimentar, entre outras palavras o uso da creatina como recurso
ergogénico na atividade fisica. Desta forma foram investigados diversos artigos, livros
monografias, revistas e estudos, relacionando a suplementagéo com a creatina e sua relagdo
com a atividade fisica. Por conta dos vastos estudos relacionados a creatina, apresento neste
trabalho conclusdes de autores de suma importancia, com intuito de pautar informagdes e
agregar conhecimento de grande valor ao estudo sobre a creatina. A creatina ja é conhecida
desde o século passado, destacando-se no desempenho fisico, tornou-se motivo de interesse
no campo esportivo, sendo muito comum os atletas recorrerem a esse recurso ergogénico para
melhorar o desempenho durante os treinos e competigdes. A estratégia do uso do suplemento
creatina (Cr) ¢ muito utilizado por diminuir a fadiga e prolongar a alta performance, sendo
muito pesquisada devido ao seu potencial efeito no rendimento fisico de atletas envolvido sem
exercicios de alta intensidade e curta duragdio com curtos periodos de recuperagéo. A creatina
¢ uma reserva de energia nas células musculares e este auxilio nutricional ¢ também utilizado
por individuos que visam somente a estética, independentemente da atividade fisica ou
esporte.

PALAVRAS-CHAVE: Creatina; Suplementagdo; Beneficios; Performance.

1. INTRODUCAO

Os beneficios da atividade fisica regular na satide fisica e mental ja foram
reconhecidos cientificamente, ganhando muito adeptos a caminhada, corridas entre outras

modalidades. Mendes; Sousa e Themudo Barata (2011) relatam em seu artigo, pesquisas
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feitas no Pubmed junto com as recomendag¢des da Organizagdo Mundial de Saude e de
organizagdes cientificas portuguesas que os maiores beneficios a saude, acontecem com pelo
menos 150 minutos de exercicio aerdbio, de intensidade moderada, acumulados ao longo da
semana. Segundo Viana (2017), atividade fisica vem atualmente proporcionando melhorias na
qualidade de vida ao ser humano, auxiliando o corpo no consumo de energia equilibrada a
pratica de atividade fisica, aumentando usudrios em academias, ou em drea de esporte como
clubes e parques.

As modalidades esportivas encontram-se em alta, umas delas, é a corrida, uma
modalidade que conquistou seu espago e vem crescendo nos tltimos anos. O ponto que mais
se destaca nessa modalidade é o fato de ser acessivel a grande populagdo, ndo exigindo um
alto poder aquisitivo, devido ao seu baixo custo para treinamento e participagdo. Desta forma,
este o meio esportivo vem sendo buscado para melhor desempenho e tem levado atletas de
alto nivel a recorrerem a este recurso. Além das rotinas de treinamento, a combinagdes
dietéticas auxiliam na obtengdo desse objetivo, tornando a suplementagéo uma préatica comum
nas ultimas décadas.

Segundo Fukuda (2010) a creatina (Cr) tem sido um dos recursos ergogénicos mais
utilizados nas duas ultimas décadas, por ter seu poder de agdo testado em diversos
experimentos, mantendo as reservas de energia durante o exercicio. A creatina € um
suplemento popular na industria esportiva, largamente utilizada como auxilio ergogénico,
com algumas evidéncias quanto ao seu efeito positivo na massa magra, forga/poténcia e
resisténcia muscular.

A Creatina atua na célula muscular formando uma reserva de energia para rapida
regeneragdo de adenosina-trifosfato (ATP), desta forma quando suplementada, melhora a
performance do exercicio de poténcia pela ocorréncia de oferta de creatina para a produgdo do
ATP em exercicios de alta intensidade e curta duragdio, adiando a fadiga muscular e
promovendo a recuperagdo durante os exercicios. A creatina também beneficia no aumento de
células satélites, resultando em hipertrofia do musculo esquelético, e desta forma vem

contribuindo em muitos aspectos.
2. MATERIAIS E METODOS
2.1 Tipo de pesquisa

Esta Pesquisa foi realizado na versdo de revisdo sistematica como metodologia,

abordando os beneficios da suplementagdo creatina ao longo dos anos na atividade fisica,



baseados em artigos, estudos bibliograficos, livros e revistas entre outras fontes, no intuito de
estudar os beneficios considerados positivos, para contribuir como suporte teérico, através de

pesquisas.

2.2 Sistema de busca dos artigos

Sistema de busca realizados em revisdo de 15 (quinze) artigos nacionais e 02 (dois)
internacionais dos ultimos 10 (dez) anos. Os termos usados para busca foram: Creatina;
Suplementagdo; Beneficios; Performance. Bases de dados da pesquisa: Google Académico
(www.googleacademico.com), PubMed (www.pubmed.gov) e Scielo (www.scielo.gov).

Coletados artigos cientificos em revistas digitais: Revista Brasileira de Nutri¢do
Esportiva, Revista de Educag@o Fisica, Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Revista
Brasileira Ciéncias Farmacéuticas, Medicine e Science in Sports, e Journal of Strength and

Conditioning Research.

2.3 Critérios de inclusio e exclusio dos estudos

Os critérios de inclusdo dos artigos foram recursos ergogénicos da suplementagéo
creatina na atividade fisica, observando os resultados e discussdes pertinentes ao assunto.
Critérios de exclusdo: trabalhos que ndo tivessem a metodologia ou os materiais ou o0s
métodos ou os protocolos com descrigdo bem definidas ou que gerassem dudvidas. Os
resultados dos estudos que investigaram a creatina estdo descritos abaixo e sintetizados na
tabela 1.

Tabela 1.
Autor/Ano Pereira; Silva e Cunha (2009).
Objetivo: Efeitos ergogénicos e efeitos adversos associados coma suplementagéo de

creatina.

Metodologia: | Efeitos ergogénicos, aumento de forga, poténcia, hipertrofia muscular causada
pela suplementagdo de creatina, solugéo tamp&o, efeitos adversos.

Método Desempenho de exercicios, teste de 1RM, Exercicios de sprint e de
levantamento de peso, nadadores de provas curtas.

Resultados: A suplementagéo de creatina melhora o desempenho de exercicios de alta
intensidade e de curta duragdo (< 30s), principalmente quando s&o séries
repetidas.

Conclusao: O suplemento em fase de estudo, & sensato considerar o custo-beneficio entre

os efeitos ergogénicos desejados e os efeitos adversos, considerando a
individualidade de cada pessoa, de cada exercicio e os objetivos almejados.

Autor/Ano Batista et al. 2012.

Objetivo: Avaliar o efeito da suplementag8o de creatina nas variaveis antropométricas e na
resultante forgca maxima de individuos jovens praticantes do treinamento de forga.




Metodologia:

A creatina foi separada e pesada em uma balanga analitica de preciséo 0,1g,
(serie Mark) do LAFEX/ESEFFEGO e distribuida para cada integrante da
pesquisa em embalagens plésticas, em quantidades diarias, ou seja, 20 gramas
por dia (quatro doses de cinco gramas/dia) para cada individuo no periodo dos
seis primeiros dias e cinco 5 gramas por dia (unica dose) para cada individuo no
restante dos dias, completando trés semanas de suplementagao.

Método

20 homens, divididos de forma aleatéria em dois grupos: Grupo Experimental
(GE) e Grupo Controle (GC).

Resultados:

Aumento significativo dentro do grupo experimental (creatina) na massa corporal
na perimetria do brago direito contraido e na perimetria do térax, evidencia a
hipétese de que a suplementagdo de creatina com o treinamento de forca &
capaz de provocar alteragdes fisiolégicas no organismo.

Conclusao:

Somente o GE, suplementado com creatina, apresentou ganhos estatisticamente
significativos na massa corporal, e uma significativa redugédo no percentual de
gordura. Em relagdo as variagbes da forca maxima, apés o periodo de
interveng@o, observamos que ambos o0s grupos apresentaram ganhos
estatisticamente significativos em todos os exercicios executados. No entanto, o
GE teve ganhos mais expressivos, comprovados estatisticamente pela analise
intergrupo.

Autor/Ano

Oliveira et al. 2013.

Objetivo:

Comparar os resultados dos testes, de velocidade (30 metros), Sprint de 100
metros e corrida de 40 segundos.

Metodologia:

Doze atletas do sexo masculino (18 a 25 anos), profissionais, integrantes da
equipe de atletismo. Os individuos foram divididos em 2 grupos de 6 atletas,
denominados: grupo Creatina (GC) e grupo Placebo (GP), cuja a suplementagéo
foi realizada conforme o modelo duplo cego.

Método

Na primeira semana o GC realizou a ingestdo de 20g/dia, divididos em 4 doses
de 5g, correspondente a fase de sobrecarga, seguida da ingestdo de 3g/dia
durante a segunda e terceira semana, correspondente a fase de manutengao.

O GP seguiu o0 mesmo protocolo de dosagem (20g/dia na primeira semana e
3g/dia durante a segunda e terceira semana), no qual a creatina foi substituida
por placebo manipulado.

Resultados:

Os testes aplicados no experimento mostraram uma melhora na performance dos
Sprints de 100 metros por meio de uma redugdo significativa na media dos
tempos do grupo Creatina em relagdo ao grupo Placebo. Ja os testes de 30
metros e de corrida de 40 segundos ndo mostraram diferengas significativas
entre grupos.

Conclusao:

Observou-se com o experimento, por meio do teste de sprint de 100 metros, que
a creatina se mostra responsiva enquanto recurso ergogénico, na melhora da
performance do exercicio realizado (de carater fosfogénico). Em contrapartida
nos testes de 30m e 40s ndo houve alteragé&o em ambos 0s grupos.

Autor/Ano

Corréa 2013.

Objetivo:

O suplemento creatina associada ao treinamento de forga, se o uso realmente
contribui para resultados esperados no aumento da forga e hipertrofia em
individuos homens treinados.

Metodologia:

Revis&o de literatura com embasamento cientifico.

Método

Homens jovens e adultos saudaveis com experiéncia no treino de for¢a (TF).

Resultados:

Creatina em homens treinados demonstra colaborar com rendimento no TF em
aumentos de forga e massa magra.




Conclusao:

A suplementac@o de creatina associada ao treinamento de forga colaborou em
melhoras no aumento da forga muscular e hipertrofia sendo considerada uma
pratica segura.

Autor/Ano Zanelli et al. 2015.

Objetivo: Avaliar o efeito da suplementag&o de creatina sobre a hidratag&o e o aumento de
massa magra em individuos previamente treinados e n&o treinados, submetidos
a um programa de treinamento resistido.

Metodologia: | O estudo foi constituido por trés momentos (M):

M1 - inicio da suplementag&o com 20g/dia de creatina; M2 — 7 dias apés a
suplementag&o e inicio da suplementagéo com 5g/dia; M3 — 28 dias apés
a suplementagéo.

Método Participaram desse estudo 14 voluntarios adultos, do sexo masculino, com idade
média de 22,57(+1,45) anos, dos quais sete eram treinados e sete n&o treinados.

Resultados: M1 e M2 ocorreu 0 maior aumento no peso, massa magra, agua total e
hidratagdo da massa magra, entretanto o angulo de fase obteve menor ganho.
Em M2 e M3 houve aumento ndo significativo na hidratagéo da massa magra e
angulo de fase e para os demais parametros houve redugéo nos valores, tambeém
ndo significativo. Em M1 e M3 observou-se aumento significativo (p<0,05) na
média de peso corporal, massa magra, agua total e hidratagédo da massa magra.

Conclusao: A suplementag&o de creatina associada ao treinamento resistido € mais
efetiva na hidratagdo de individuos treinados, como também é suficiente para
reduzir a diferenca significativa do angulo de fase intergrupos, sugerindo assim,
maior hidratag&o celular em ambos 0s grupos.

Autor/Ano Vieira et al. 2016.

Objetivo: Comparar o efeito da suplementag&o com creatina e placebo sobre a composi¢ao
corporal e forga muscular.

Metodologia: | Revisao literatura.

Método Teste de 1 Repeticdo Maxima (1RM)

Resultados: Podemos observar que em todos os trés exercicios estudados foram encontradas
significativas elevagdes, tanto para o grupo GP. quanto para o GC, quando
comparados Pré x Pos.

Concluséo: Entretanto, nos presentes estudos a suplementagdo com creatina n&o foi capaz
de induzir adaptagdes fisioldgicas significativas.

Autor/Ano Lima; Britto e Calvo 2017.

Objetivo: Investigar os efeitos renais (bioquimicos, metabdlicos, estruturais ou fisiologicos)
da suplementagéo com creatina em praticantes de atividades fisicas, no caso
musculagéo.

Metodologia: | Aumento de forga e massa corporal, fungéo renal, desempenho.

Método Musculagéo.

Resultados: Constatou-se que a suplementagéo de creatina traz melhora no treinamento de
forga.

Concluséo: Concluiu-se que a suplementag@o de creatina associado ao treinamento de forga
trouxe positivas transformagées no organismo, promovendo melhoras no
condicionamento fisico, sem danos ou alteragdes das fungdes renais.

Autor/Ano Oliveira; Azevedo e Cardoso (2017).

Objetivo: Investigar os efeitos da suplementagao de creatina sobre a composigéo corporal.

Metodologia:

Revisdo de literatura, sendo composta por 17 artigos originais nacionais e




internacionais, uma legislag&o e uma pesquisa em um livro.

Método

Trata-se de uma revisdo de literatura por meio da consulta em livros e nas bases
de dados eletronicos MedLine, Lilacs, Scielo, Periédicos Capes, Anvisa. Trata-se
de uma revis&o de literatura por meio da consulta em livros e nas bases de dados
eletronicos MedLine, Lilacs, Scielo, Periédicos Capes, Anvisa.

Resultados:

Creatina apresentou resultados positivos no desempenho anaerébio, aumento
nos percentuais de forga maxima, diminuicdo da fadiga e aumento da massa
magra.

Conclusao:

Diversos s&do os estudos que demonstram que ha um aumento de massa magra
com o uso da suplementagdo de creatina. Parece ser mais eficaz em exercicios
de alta intensidade, curta durag&o e com pequenos intervalos entre as seéries.

Autor/Ano

Junior et al. 2018.

Objetivo:

Identificar o perfil dos frequentadores de academias de musculagdo que
consomem creatina.

Metodologia:

Estudo descritivo de corte transversal.

Método

93 individuos praticantes de musculagdo que faziam uso de creatina como
suplementagdo. Os participantes foram selecionados em oito academias de
musculagéo de elevado poder aquisitivo da cidade de Montes Claros-MG.

Resultados:

Dos 93 participantes, distribuidos em 8 academias de musculagéo, observou-se
que mais de 63% possuia idade entre 20 a 30 anos e 91,4% dos participantes
eram do sexo masculino. Destes, 45% fazia uso continuo de creatina e quase
40% tinha como objetivo o ganho de massa magra.

Concluséo:

Foi encontrada prevaléncia elevada de praticantes de musculagéo usuarios de
suplementag&o que fazem ingestao de forma continua de creatina.

Autor/Ano

Confortin et al. 2019.

Objetivo:

Avaliar a creatina como suplemento nutricional ergogénico sobre a performance
de atletas de handebol feminino.

Metodologia:

Estudo Experimental e descritivo.

Método

A amostra foi composta por 11 atletas com idade entre 15 e 22 anos, divididos
em dois grupos (CRE e CHO). As atletas foram submetidas a suplementagao
com creatina na primeira fase com 10g (sobrecarga) durante 5 dias e na segunda
fase 3g (manutengdo) durante 7 dias.

Resultados:

A analise da massa corporal e o teste de bioimpedancia ndo revelaram variagdes
significativas com relagéo ao peso e a hidratagéo das atletas antes e apbs os
protocolos de suplementagéo.

Apbs analise do teste de repeticdo de sprints, constatou-se que o valor médio
referente ao tempo em segundos necessario para realizagéo dos sprints revelou-
se significantemente maior para ambos os grupos (placebo e suplementado)
apds os protocolos de suplementagéo

Conclusao:

Em relacdo a suplementagdo de creatina como recurso ergogénico sobre a
performance de atletas de handebol, o presente estudo néo constatou melhora
sob performance das atletas de handebol avaliadas durante os testes de sprints
repetidos.

3. DISCUSSAO

Dos 10 (dez) estudos analisados na tabela, todos sdo experimentais com a creatina e

produto placebo. Na grande maioria dos casos os usuarios foram do género masculino, tendo




apenas um artigo com usuério de género feminino, e um artigo tem experimentos mistos. Os
artigos de Batista et al (2012) e Corréa (2013) tiveram relagdo creatina e for¢a. Batista et al
(2012) teve os individuos escolhidos sobre o critério de tempo de treinamento e treino de
forca e musculagdio. Corréa (2013) teve embasamento cientifico adequado indexados nos
bancos de dados Scientific Eletronic Libary Online (Scielo), Pubmed e Biblioteca Virtual em
Satde (BVS). Batista et al (2012) usou 20g diarias de creatina numa dose Unica, Corréa
(2013) usou 20g diérias de creatina dividida em quatro doses, ambos com o protocolo de 06
(seis) dias seguidos e ap6s o sexto dia em média de 2 (dois) a 5 (cinco) gramas como
protocolo de manutengdo. Esses dois autores realizaram a pesquisa contendo 2 (dois) grupos,
grupo creatina (GC) e grupo placebo (GP), e obtiveram o resultado em relagéo da forga ap0s o
periodo de intervengdo. O grupo creatina (GC) apresentou ganhos de for¢a significativos em
todos os exercicios executados, no entanto, obteve ganhos mais expressivos, comprovados
pela andlise intergrupo. Ambos os autores relatam que creatina em homens treinados,
demonstra colaborar com rendimento no TF em aumentos de forga e massa magra, sendo
considerada uma prética segura.

Junior et al (2018), Vieira et al (2016) e Zanelli et al (2015) tem os temas relacionados
a creatina a usudrios de treino de musculagdo. Junior et al (2018) teve 93 (noventa e trés)
individuos praticantes de musculagdo que faziam uso de creatina como suplementagdo,
divididos em oito academias de musculagéo.

Vieira et al (2016) teve 20 (vinte) voluntérios, entre 20 e 21 anos, praticantes de
musculago. Zanelli et al (2015) teve 14 voluntarios. Nos 3 (trés) grupos os participantes eram
jovens e adultos do sexo masculino. Jinior et al (2018) autor de um dos trés artigos, realizou
o método através de questiondrio de pesquisa, nas variaveis: “consumo de creatina”, “a forma
de consumo”, “o tempo de uso”, “o que levou a usar” e “os resultados obtidos com o
consumo”. Nos artigos de Vieira et al (2016) e Zanelli et al (2015), os autores também
dividiram os individuos em grupos (GC) e (GP). Vieira et al (2016) realizou o protocolo de
uma semana de suplementagdo, uma ingestdo didria equivalente a 0,3g/kg do peso corporal,
dividido em 3 (trés) a 4 (quatro) doses ao dia. Zanelli et al (2015) usou o protocolo com 20
(vinte) gramas/dia de creatina, 7 (sete) dias apds iniciada a suplementagdo e redugdo da
suplementagdo para 5 (cinco) gramas/dia, com total de 28 (vinte e oito) dias de
suplementagéo.

Os dados de Junior et al (2018) foram analisados através da estatistica descritiva
(frequéncia e porcentagens). Foi utilizado o programa Statical Package for Social Science

(SPSS), versdo 18.0. Os dados de Vieira et al (2016) foram feitos no método Teste de 1



Repeti¢io Maxima (IRM) e por Zanelli et al (2015) foram realizados protocolos de treino
resistido. Junior et al (2018) teve em seu resultado a predominancia na suplementa¢do de
creatina de forma continua. Vieira et al (2016) concluiu que a suplementagdo com creatina
seja mais eficiente que placebo em promover melhores adapta¢des na composigdo corporal e
forga muscular. J4 Zanelli et al (2015) mencionou que obteve o aumento das medidas dos
participantes, ja na fase de manuteng¢@o houve um decréscimo néo significativo nas medidas.

Oliveira; Azevedo e Cardoso (2017) traz uma revisdo de literatura, com o tema
“Investigar os efeitos da suplementagdo de creatina sobre a composigdo corporal de
praticantes de exercicios fisicos”, contendo analise mistas, feitos por revisdo de artigos e
artigos experimentais com seres humanos e camundongos. O critério do autor nesse artigo de
inclusdo dos participantes foi suplementagdo de creatina na composigdo corporal de
praticantes de exercicios com pesos, realizados com seres humanos e camundongos, onde o
autor mostra em seus estudos que teve aumento de massa magra com o uso da suplementag@o
de creatina.

Nos artigos Pereira; Silva e Cunha (2009), Oliveira et al (2013) e Lima; Britto e Calvo
(2017) trazem uma abordagem sobre suplementagdo com creatina e performance. Esses
artigos abordam varidveis que sdo discutidas em congressos, workshop, centros esportivos e
por fisiologistas, estendendo a uma grande leva de modalidades esportivas pelo mundo. No
artigo de Pereira; Silva e Cunha (2009) foi realizado estudo experimental e descritivo,
composto por 11 atletas com idade entre 15 e 22 anos, divididos em 02 grupos, grupo
Creatina (GC) e grupo placebo (GP). Nesse método a suplementagdo com creatina na
primeira fase com 10g (sobrecarga) durante 5 dias e na segunda fase 3g (manuteng@o) durante
7 dias. Oliveira et al (2013) foram divididos em 2 grupos de 6 atletas, grupo Creatina (GC) e
grupo placebo (GP), primeira semana o GC realizou a ingestdo de 20g/dia, divididos em 4
doses de 5g, correspondente a fase de sobrecarga, seguida da ingestdo de 3g/dia durante a
segunda e terceira semana, correspondente a fase de manutengdo. O grupo GP realizou o
mesmo protocolo com placebo. Lima; Britto e Calvo (2017) trazem um estudo com revis@o
narrativa qualitativa, com constitui¢do dos dados indexados. No artigo o embasamento dos
testes foi realizado com 2 grupos, (GC) grupo creatina e (GP) grupo placebo, em 20
gramas/dia de creatina durante uma semana e 0,3g/kg do peso corporal, seguindo o total de 8
semanas.

Nos resultados Pereira; Silva e Cunha (2009) destaca sobre os avangos da biologia
molecular, sendo relacionados a creatina que compravam o custo beneficio entre os efeitos

ergogénicos desejados e os efeitos adversos, considerando a individualidade de cada pessoa.
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Oliveira et al (2013) também ressalta as provas que envolvem forga e poténcia no atletismo,
tendo pesquisas sobre a suplementagdo de creatina mostram resultados que melhora de
capacidades fisicas de atletas. Lima; Britto e Calvo (2017) apontam que o uso da creatina
melhora a performance, trazendo um desenvolvimento eficaz nas atividades. Os autores
Pereira; Silva e Cunha (2009), Oliveira et al (2013) e Lima; Britto e Calvo (2017) destacam
que a creatina tem resultados significativos falando de performance como, efeitos
ergogénicos, aumento da forga e massa corporal, poténcia, desempenho, hipertrofia, solugdo
tampdo e efeitos adversos.

Confortin et al (2019) traz o tema efeito ergogénico da creatina sobre a performance
de atletas do handebol. Esse estudo foi realizado com atletas de handebol feminino, entre 15 a
22 anos, divididos em 2 grupos, (GC) grupo Creatina e (GP) grupo placebo, suplementando
com creatina na primeira fase de sobrecarga com 10g didria durante 5 dias e na fase
manutengdo 3g diaria durante 7 dias. Os resultados foram o tempo de melhor sprint (TSR
pico), pico de velocidade e a queda de desempenho ao longo dos sprints (indice de fadiga -
IF). Entretanto nos resultados se obteve uma piora no tempo € na velocidade durante os
sprints repetidos, em ambos os grupos. Confortin et al (2019) assegura a auséncia de
resultados significativos durante o teste de esforgo, concluindo que a dosagem utilizada neste

periodo de tempo ndo apresentou melhora no desempenho das atletas.

3.1 Efeitos positivos no exercicio.

Nos 10 estudos, alguns autores apresentaram aspectos neutros em algumas variaveis,
em relagdo a outras, todos os autores apresentaram aspectos positivos como Batista et al
(2012) e Corréa (2013) os resultados foram positivos em relagéo a for¢a. Batista et al (2012)
relata que os efeitos da suplementag@o de creatina sobre a composigéo corporal de praticantes
de exercicios fisicos tiveram resultados positivos no desempenho anaer6bio, aumento nos
percentuais de forca méxima, diminui¢éo da fadiga e aumento da massa magra, sendo mais
eficiente em exercicios de alta intensidade de curta durag@o.

Corréa (2013) aponta que somente nutricionistas ou nutrélogos devem indicar o uso
desse tipo de suplementos, destacando que ¢ de suma importéncia 0 acompanhamento ao
paciente junto com alimentos e outras refeicdes adequadas para alcangar seu objetivo. Junior
et al (2018) com analises através da estatistica descritiva, obteve a predominéncia na
suplementagdo de creatina de forma continua no exercicio. Vieira et al (2016) concluiu

melhores adaptagdes no Teste de 1 Repeti¢do Maxima (1RM), e segundo Zanelli et al (2015)
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o treino resistido ¢ mais eficiente com suplementagéo da creatina, aumentando as medidas dos
participantes.

Oliveira; Azevedo e Cardoso (2017) trouxe uma revisdo de literatura, contendo
analises mistas, feitos por revisio de artigos e artigos experimentais com seres humanos e
camundongos, mostrando o aumento de massa magra com a pratica de exercicios com peso.

Nos artigos de Pereira; Silva e Cunha (2009), Oliveira et al (2013) e Lima; Britto e
Calvo (2017) destacam resultados nos exercicios de aumento da forga, massa corporal,
potencia, desempenho e hipertrofia.

Pereira; Silva e Cunha (2009) apresentou o trabalho relacionando a suplementagdo de
creatina como intensificador da performance, em resumo, a maioria dos testes em relagdo do
uso da suplementagdo creatina relacionada nesse artigo foi comprovada positivamente. Neste
estudo os autores destacam importantes entidades internacionais que atestam que € seguro a
suplementagdo com creatina, com grande importancia o Comité Olimpico Internacional (COI)
que permitiu o consumo. O artigo ressalta a importéncia da creatina relacionado a
suplementagio envolvido como recurso ergogénico, aumento de forga, poténcia, hipertrofia
muscular causada pela suplementagio com creatina, solugdo tampdo e efeitos adversos.

No artigo de Oliveira et al (2013) sobre a suplementagdo creatina e composigdo
corporal de participantes de exercicios fisicos, descreve que a creatina € utilizada na melhora
do desempenho fisico e massa corporal adiante a fadiga muscular.

Batista et al (2012) identifica em seu artigo que os usudrios da academia de
musculagdo consomem creatina de forma continua, essa conclusdo esta relacionada sobre os
ganhos de massa muscular e ganho de forga desses usudrios, € cada vez mais comum entre 0s
frequentadores de academias.

Vieira et al (2016) faz a comparagéo em seu artigo, concluindo que a creatina ¢ mais
eficiente do que placebo em promover melhores adaptagdes na composigdo corporal e forga
muscular no desempenho do exercicio resistido.

Oliveira; Azevedo e Cardoso (2017) faz uma abordagem no estudo sobre a
suplementagdo de creatina na performance de corredores velocistas de 100 e 200 metros. No
artigo as provas envolvem forga e poténcia como modalidades do atletismo e destaca que a
creatina ¢ essencial na via de fornecimento de energia (ATP) pelo sistema ATP-CP
(Anaerébio alatico) uma vez fosforilada, origina-se a fosfocreatina (PCr), que quando
hidrolisada por intermédio da enzima creatina quinase (CK), doa seu fosfato de alta energia
para o ADP (adenosina difosfato), formando uma nova molécula de ATP (adenosina

trifosfato).
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O artigo escrito por Lima; Britto e Calvo (2017) sobre efeitos do uso da
suplementagiio com creatina em praticantes de atividades de resisténcia, relata que a creatina
tem efeitos positivos como energia durante os exercicios fisicos intensos e de curta duragdo
com o objetivo de redugio de danos. Entretanto, a conclusio do artigo relatou que os
resultados mostraram que os pardmetros hematologicos permaneceram dentro dos limites
clinicos normais para individuos ativos, € houve aumento de peso corporal total, dessa forma
o uso da suplementagdo com creatinina ocasionou aumento de massa magra.

Confortin et al (2019) tem em seu artigo o tema, o efeito ergogénico da creatina sobre
a performance de atletas do handebol, tendo como objetivo avaliar a creatina como
suplemento nutricional ergogénico sobre a performance de atletas de handebol. Esse artigo ¢
caracterizado por sistema metabolico aerdbio com agdes anaerdbias, de alta intensidade e
curta duragdio, como arremesso, saltos e sprints, sendo assim o0s atletas tendem a 85% do
tempo com movimentos de alta intensidade, e nos sprints sio os momentos de recuperagdo,

pelo sistema aerdbio.

4. RELATOS DE OUTROS AUTORES

No transcorrer da coleta de dados, se deparou com alguns autores que poderiam
aumentar a pesquisa e abrilhantarem mais a evolugéo da creatina ao longo dos anos. Todavia,
pelos critérios de exclusdo, néo foi possivel, selecionar tais autores. Tais autores poderiam ter
contribuido, mas mesmo assim, se conseguiu dar a devida importancia as consideragdes mais
relevantes destes em seus relatos.

Gualano et al (2010) também menciona que a creatina tem a fun¢do de aumentar a
massa magra, auxiliando na recuperagdo da modalidade de forga, retardando a fadiga,
permitindo uma maior sobrecarga no treinamento.

Cooper et al (2012) relata que a creatina associada ao treino de forga, tem
regularidades positivas no aumento da forga.

Taylor (2012) diz em seu estudo que cada vez mais os atletas estdo mais competitivos
e que os detalhes que acabam decidindo, milésimos de segundos fazem a diferenca. A
resposta a esses detalhes sdo a utilizagdo de suplementos nutricionais, sendo a creatina o
suplemento mais utilizado por parte desses atletas para melhorar o rendimento esportivo. A
creatina ¢ essencial na via de fornecimento de energia (ATP) pelo sistema ATP-CP
(Anaerdbio alatico) uma vez fosforilada, origina-se a fosfocreatina (PCr), que quando

hidrolisada por intermédio da enzima creatina quinase (CK), doa seu fosfato de alta energia
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para 0 ADP (adenosina difosfato), formando uma nova molécula de ATP (adenosina
trifosfato).

Ferreira (2014) na conclusdo do artigo, fala que o sprint de 100 metros, com a creatina
foi melhor na performance do exercicio no caso de carater fosfogénico.

Corréa e Lopes (2014) relata que a creatina tem efeitos positivos como energia durante
os exercicios fisicos intensos e de curta duragdo com o objetivo de redugdo de danos, mas a
conclusdo do artigo relatou que os resultados mostraram que os pardmetros hematologicos
permaneceram dentro dos limites clinicos normais para individuos ativos, e houve aumento de
peso corporal total. Dessa forma o uso da suplementagéo com creatinina ocasionou aumento
de massa magra.

Panta et al. (2015) destacou os suplementos como método o uso da creatina, quando
uma atleta ganhou ouro nos 100m rasos na Olimpiada de Barcelona em 1992, relacionando a
creatina a sua vitoria.

Para Pinto et al (2016) o transporte de energia entre o sitio de producdo e o de
consumo, bem como a manutengdo da taxa de ressintese de ATP/ADP atua na produgéo da

molécula de ATP e no processo de ressintetizar a fosfocreatina fosforila adenosina disfofato.

5. CONSIDERACOES FINAIS.

A pesquisa realizada sobre os beneficios da creatina na atividade fisica abordou temas
envolvendo assuntos relacionados a treino de forga, musculagdo, beneficios no sprint,
composigdo corporal, treino resistido, handebol, entre outros. Abordou também discussdes,
métodos e metodologia em alguns artigos, tendo resultados e conclusdes adversas, haja vista o
grande numero de autores terem estudado o tema. Desta forma, conclui-se que a creatina
como método de suplementago ou recurso ergogénico tem beneficios quando realizado de
forma adequada a modalidade com sistema aerébicos e forga. Por outro lado, em outras
modalidades apresenta resultados relativos ao seu beneficio. Sendo assim conclui-se que a
creatina pode beneficiar o usudrio quando administrada corretamente. Ainda ¢ um tema a ser
bem estudado pela ciéncia do esporte, pois acredita-se que assim concluird de forma concreta

e mais convicta os beneficios da creatina.
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