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RESUMO

O seguinte estudo trata-se de uma revisao bibliografica com a finalidade de
demonstrar os beneficios e a importancia do uso da creatina em praticantes de
exercicios fisicos com o foco principal na hipertrofia e no ganho de forca. Atualmente
é frequente o0 uso da creatina por parte da grande maioria dos praticantes de
exercicios fisicos, visto que a mesma € existente no nosso corpo produzida pelos rins,
figado e pancreas e também é encontrada em varios alimentos, principalmente os de
origens animal. Mesmo sendo produzida naturalmente pelo organismo ainda é comum
gue atletas facam uso da creatina para auxiliar na performance de forma geral. Isso
porque o suplemento é recomendado para o aumento da forca, poténcia e massa
muscular, além de trazer um 6timo custo-beneficio. Perante isso vale ressaltar que
sempre se deve consultar um nutricionista antes de consumir qualquer suplemento
alimentar, o que inclui a creatina.

Palavras- chave: Creatina. Exercicios Fisicos. Ganho de Forca.
Suplemento.

ABSTRACT

The following study is a literature review with the purpose of demonstrating
the benefits and the importance of the use of creatine in practitioners of physical
exercises with the main focus on hypertrophy and strength gain. Currently, the use of
creatine by the vast majority of exercise practitioners is frequent, since it exists in our
body produced by the kidneys, liver, and pancreas, and is also found in several foods,

especially those of animal origin. Even though it is naturally produced by the body, it
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is still common for athletes to use creatine to help in their performance in general. This
is because the supplement is recommended for increasing strength, power, and
muscle mass, and it is very cost-effective, which is why it is worth mentioning that one
should always consult a nutritionist before consuming any food supplement, which
includes creatine.

Keywords: Creatine. Physical Exercises. Strength Gain. Supplementation.

1 INTRODUCAO

A musculacdo é uma das modalidades mais praticadas por pessoas e
atletas no Brasil e no mundo. Aliado a préatica da musculagéo, o uso de suplementos
alimentares se faz cada vez mais frequente. Dentre os diversos suplementos ja
conhecidos, a creatina € um dos que mais apresenta evidéncias cientificas,
proporcionando a melhora da forca, poténcia, aumento da massa livre de gordura e
funcdo neuroldgica (CORREA et al., 2021).

A creatina é formada por trés aminoacidos, sendo eles:glicina, arginina e
metionina. E considerada um composto nitrogenado n&do protéico e ndo essencial, ou
seja, nosso corpo a produz endogenamente através de um processo que envolve o
figado, os rins e 0 pancreas. Além da producdo enddégena, os alimentos de origem
animal, mesmo que em baixa quantidade s&o alimentos fontes de creatina (CORREA
et al., 2021).

Nos alimentos, a creatina € encontrada em maior quantidade nas carnes
(todos os tipos): bacalhau - 3,0; linguado - 2,0; salmé&o - 4,5; atum - 4,0; e carne bovina
- 4,5 g/kg. Encontra-se também em outros alimentos, porém, em quantidades muito
pequenas. Quando sintetizado no homem, este composto nitrogenado inicia seu ciclo
de formacé&o no rim, em uma reacao envolvendo dois aminoacidos: arginina e glicina.
Esta operacéo, catalisada pela enzima transaminidase, ocorre apenas neste 0rgao.
Posteriormente, a creatina completa sua sintese pela adicdo de um grupo metil
fornecido a partir da metionina (S- -adenosilmetionina). Esta rea¢éo ocorre no figado
(Rodwell, 1996). A creatina assim formada, fora do masculo, é entdo distribuida para
os diversos tecidos do organismo através do sangue (PERALTA et al., 2002).

Desde que foi demonstrado que a suplementacao de creatina (20g/dia por
cinco-sete dias) promove aumento de 20% nas concentra¢des de creatina muscular,

diversos estudos passaram a investigar o efeito dessa suplementac¢ao no rendimento
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fisico-esportivo. Os efeitos ergogénicos da suplementacdo de creatina em atividades
intermitentes, como o treinamento de forca, sdo bem descritos. De fato, diversos
estudos, incluindo duas meta-analise, demonstram que a suplementagéo de creatina
pode promover ganhos de forca e massa magra (GUALANO et al., 2010).

O aumento de massa magra associada a suplementacéo de creatina tem
sido alvo de divergéncia na literatura quanto ao fator responsével por esse ganho. O
aumento de massa magra e peso corporal foram justificados em muitos estudos
apenas pela retencao hidrica decorrentes do uso do suplemento. Estes indicam que
a suplementacdo de creatina aumenta o peso corporal na primeira semana de
carregamento de creatina devido a sua caracteristica osmética. Contudo, estudiosos
questionam se as mudancas nos conteldos intracelulares de dgua podem influenciar
a traducdo de proteinas contrateis e justificar parte do real ganho de massa magra
(ZANELLI et al., 2015).

O uso da suplementagcdo de creatina como aditivo ergogénico cresceu
entre os atletas de modalidades em que a massa muscular e a poténcia sao decisivas
para a performance, especialmente em atividades de curta duragéo e alta intensidade
(FREDERICO et al., 2007).

2 MECANISMO DE ACAO DA CREATINA E SEU PAPEL NA RESSINTESE DE ATP

A creatina é um composto organico, uma amina em vez de um aminoacido,
sendo uma substancia organica derivada da carne. A creatina tem sido
extensivamente estudada por seus efeitos potenciais no desempenho fisico de
atletas, como em exercicio de alta intensidade, curta duracao, intermitente e curto
periodo de recuperacéo (CORREA; LOPES, 2014).

Como a creatina é formada por aminoacidos ndo essenciais, ela € produzida
pelo nosso corpo. No entanto, € comum que as pessoas que praticam musculacéo
usem suplementos de creatinapara aumentar seus desempenhos do treinamento
(MEDEIROS et al., 2010).

A producéo endogena (1g/dia) somada a obtida na dieta (1g/dia para uma dieta
onivora) se iguala a taxa de degradacao espontanea da creatina e fosfocreatina sob
a forma de creatinina, por reacdo nao enzimatica. A creatina existe no corpo humano

nas formas livre (60-70%) e fosforilada (30-40%). Aproximadamente 95% é
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armazenado no musculo esquelético e o restante no coracdo, musculo liso, cérebro
e testiculos (GUALANO et al., 2010).

A creatina € um composto organico derivado dos aminoé&cidos L-arginina,
Lmetionina e L glicina. Pode ser sintetizada no organismo atraves de rins, figado ou
pancreas ou pode ser obtida através da ingestdo de varios alimentos (VARGAS et
al., 2010).

Vérios estudos mostram resultados favoraveis em relagdo a utilizacdo da
creatina, afirmando a sua contribuicdo para obter uma melhor performance e
resultado em variados tipos de exercicios. Aliado a isso, tem sido descoberto varios
beneficios em relagdo a mesma para atletas no retardo da fadiga muscular durante
os treinamentos, facilitando a realizacdo de series com alta intensidade
especialmente nos esportes de poténcia (LEAL; MARREIRO,2008).

Portanto existem alguns indicios que mesmo sem a realizacao dos treinos de
forca a creatina pode ainda continuar fazendo efeito na forgca muscular, e nela contém
varios beneficios, por exemplo: ) aumento dos contetdos intramusculares de creatina
fosfato; Il) durante o exercicio, acelera a velocidade de regeneracdo de creatina
fosfato; Ill) devido ao tamponamento de ions H+ ha uma melhora da via glicolitica; IV)
no processo de contracdo- relaxamento da musculatura esquelética também ha uma
diminuicdo do tempo de relaxamento, resultado da melhora na atividade da bomba
sarcoendoplasmatica de calcio; V) melhoria da concentracdo de glicogénio muscular.
Contudo os gue mais explicam a melhora significante da performance sao os dois
primeiros fatores levando em consideracdo aos demais (GUALANO et al., 2010).

O ATP (trifosfato de adenosina) é encontrado em quantidade limitada nas
células onde fica armazenado, portanto € obrigatéria uma ressintese continua dessa
molécula. A regeneracdo do ATP acontece pela transferéncia do grupo fosfato da PCr
para a molécula de difosfato de adenosina (ADP),na reacao de reverséo catalisada
pela enzima creatina quinase. No local de utilizacdo de energia acontece a quebra da
Pcr, a miosina. A creatina que esté livre é conduzida para a membrana mitocondrial
da célula muscular,onde a mesma ¢é fosforilada outra vez através da energia da
guebra do ATP em ADP, portanto transformando a PCr em uma reserva de energia (
LEITE et al., 2014).

A creatina que é ligada ao grupamento fosfato atua no musculo esquelético

onde que para gerar energia ela serve de reservatorio, atuando como a principal
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responsavel por doar fosfato para adenosina difosfato (ADP), com o objetivo de gerar
ATP (SILVA; RODRIGUES JUNIOR, 2021).

A creatina é um aminoacido ndo essencial que desempenha importante fungéo
no sistema energético ATP-CP (anaerdbio alatico), por prover suficientemente a
concentracdo de ATP intramuscular nos primeiros 10 segundos de atividade fisica
intensa (LIMA et al., 2012).

Vérios pesquisadores vem pressupondo a participacdo da Cr na via glicolitica.
Com essa investigacao, levantaram hipoteses que a creatina exerce seus efeitos no
metabolismo da glicose, aumentando assim a secrecao da insulina. Portanto, varios
estudos em pessoas mostram que os efeitos glicoreguladores da creatina sao
independentes da agéo deste hormonio. Com isso, alguns fatores tem sidos levado
em questdo, trabalhando no mecanismo de acdo da creatina no metabolismo da
glicose (LEAL; MARREIRO, 2008).

Portanto, ainda contem ddvidas para serem esclarecidas sobre a atuacgéo
deste composto na via glicolitica,a que particulamente durante a realizacdo de
exercicios possui uma importancia fundamental no metabolismo energético, mas
apenas em exercicios que utilizam a glicose de forma predominante como fonte de
energia (LEAL; MARREIRO, 2008).

A Cr é captada intacta do lumen intestinal para a corrente sanguinea e
armazenada pelos transportadores da membrana celular. A Cr também é produzida
endogenamente a partir de trés aminoacidos, glicina, arginina e metionina, em
processos metabodlicos encontrados em varios 6rgdos humanos. No rim, o
aminoacido glicina é condensado no inicio do grupo guanidino na cadeia lateral da
molécula de arginina para produzir ornitina e acetato de guanidino. Entdo, no figado,
0 grupo S-metil (cadeia lateral) da metionina se liga ao guanidinoacetato para gerar
Cr, que é captado pelos hepatécitos por meio de um mecanismo Na+/Cl-dependente
facilitado por proteinas transmembrana (LIMA et al., 2012).

A suplementacdo de creatina € amplamente utilizada por atletas para melhorar
o desempenho atlético, aumentando a entrega de energia ao tecido muscular.
Também € importante para apoiar a cognicdo, melhorando a entrega de energia e
neuroprotecao (AVGERINOS et al., 2018).

A creatina € um composto aminoacido encontrado principalmente nas

fibras musculares e no cérebro, onde ndo s6 fornece energia para ressintese de
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trifosfato de adenosina, mas também é muito importante para 0 armazenamento de
energia intracelular, sugerindo valor terapéutico em processos neurodegenerativos
que afetam os déficits bioenergéticos do sistema. O sistema creatina/fosfocreatina,
catalisado pela enzima creatina quinase (CK), desempenha um papel importante na

manutenc¢ao do equilibrio energético do cérebro (VOGEL et al., 2019).

FIGURA 1 — Sistema de “lancadeira” de fosfocreatina.
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Fonte: Neubauer S. Influenceofleft ventricular pressuresandheart rate onmyocardial high-
energyphosphatemetabolism. Basic Res Cardiol. 1998;93 Suppl 1:102-7. Review.

No sistema shuttle de PCR (Fig. 1), o fosfato de alta energia do ATP,
formado pela fosforilacdo oxidativa na mitocondria (sitio de producao), € transferido
para Cr pela acdo da CKmit, gerando aumento de PCr e ADP. A PCR se difunde no
citoplasma e gera ATP e Cr por meio da acdo de isoformas CK citoplasméticas. O
ATP é entdo utilizado pela ATPase (sitio de utilizacdo) e a Cr € devolvida ao interior
da mitocondria. A PCr permeia as membranas mitocondriais mais prontamente do que
0os nucleotideos de adenina e também esta presente em altas concentragdes no
ambiente intracelular. Por meio desse sistema de 'transporte’, a PCr desempenha
outra funcdo importante.Esta envolvido na translocacdo do fosfato de alta energia
presente no ATP da mitocondria para o citosol (FERREIRA, 2014).

Numerosos estudos examinando o valor ergogénico indicado pela
suplementacdo de Cr em atletas um grande aumento na for¢ca ou poténcia durante
realizagdo de corridas curtas, e Maior rendimento do exercicio realizado em Algumas

séries com esforgco maximo (LEAL et al., 2008).

3 A CREATINA NO PROCESSO DE HIPERTROFIA MUSCULAR E GANHO DE
FORCA
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De acordo com Silva e Tiogo (2016) a creatina é um derivado de
aminoécidos que pode ser encontrado nos tecidos humanos, considerada essencial
a vida humana, pois € um recurso ergogénico de uso constante que contribui para o
aumento da massa magra, da forca e velocidade dos individuos, além de retardar a
fadiga muscular.

No entanto, Prado (2019) afirma que com o consumo da creatina pode ser
observado aumento da sintese proteica, aumento da retencao hidrica, aumento da
ressintese de PC e aumento da hipertrofia muscular, respeitando-se, assim, o estagio
e periodo de treinamento, bem como a forma de uso e dosagem da suplementacéo
de creatina, a fim de obter os melhores resultados no exercicio fisico correspondente.

O aumento da sintese proteica pode estar associado a traducéo elevada
na via hipertréfica PI3BK-AKT/PKB-mTOR, mas ainda sédo necessarios estudos para
elucidar se esse efeito realmente existe (TEXEIRA et al.,2020).

Em relacdo ao aumento dos niveis de for¢ca e do ganho de massa magra
a suplementacéo de CR é bastante benéfica e esta diretamente relacionada com uma
maior liberacdo de trigliceriodeos plasmaticos, que para preservar mais a massa
magra causa reducdo do uso do glicogénio muscular, além do seu papel osmotico
ativo, que carrega agua para dentro da célula muscular. Em 85,71% dos individuos
analisados na revisdo a saturacdo com a creatina apresentou efeitos positivos
(TEXEIRA et al., 2020).

Uma das finalidades da creatina é ganhar peso, principalmente massa
muscular. Em teoria, a creatina afeta a massa muscular aumentando a agua
intracelular, retardando assim a quebra de proteinas ou estimulando a sintese de
proteinas. Muitos usuarios de creatina fazem isso para fins estéticos, mas o tecido
muscular desenvolvido é uma caracteristica masculina. Ja outros, usam este
suplemento para fins competitivos como levantamento de peso, mas a maioria dos
atletas ainda utiliza este suplemento para atingir objetivos sinérgicos (WILLIANS;
KREIDER; BRANCH, 2000).

A busca por um desempenho atlético cada vez mais qualificado tem levado
atletas de ponta a buscarem ndo apenas rotinas de treinamento, mas dietas que 0s
ajudem a atingir seus objetivos atléticos, tornando a suplementacdo uma norma nas

tltimas décadas. Como tal, a creatina tem sido um dos suplementos mais populares
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dentre todos e seu potencial foi avaliado em varios experimentos. Os resultados da
suplementacdo de creatina foram testados principalmente de forma intensa e
repetitiva durante a velocidade, forca e exercicio fisico (NEMEZIO; OLIVEIRA; SILVA,
2015).

Segundo Donatto et al. (2007) para resultados mais satisfatorios em
diversas etapas do esporte e do treinamento de forca, deve-se aceitar o auxilio de
substéncias ergogénicas legais em determinados momentos. Silva e Bracht (2001)
afirmam que a creatina pode tornar a resposta do organismo ao exercicio mais rapida,
retardando o tempo e o esfor¢o necessarios para alcancar o resultado final.

As finalidades estéticas ajudaram muito na popularidade dos suplementos
na academia onde sdo muito populares entre os praticantes, sendo a creatina um dos
suplementos mais utilizados. Um dos principais motivos para esse fato é o poder que
a midia exerce sobre as pessoas e as fazem querer veicular o padrdo de corpo
perfeito, o que agrega pouco ou nenhum conhecimento a quaisquer desses assuntos
sobre necessidades alimentares e suplementares.Além disso, 0os suplementos
nutricionais da ANVISA sdo considerados parte da alimentacdo e podem ser
comercializados livremente sem restricoes. Esse facil acesso aos suplementos tem
levado muitas pessoas a utiliza-los de forma indiscriminada, o que pode acarretar em
futuros problemas de salude (FERRAZ et al., 2015).

Em um estudo publicado em 1998 foi investigado os efeitos de 5 dias de
suplementacao de creatina (0,35 g/kg de peso corporal/dia) em homens onivoros e
sedentarios. O efeito persistiu por 28 dias ap6s a descontinuagdo do protocolo
(WILLIAMS et al., 2000).

Em individuos treinados com pesos, a suplementacdo de 13 homens com
25 gramas de creatina por 7 dias resultou em um aumento de 6,3% no peso corporal
(Figura 01). Notavelmente, ndo houve mudangas na ingestao calorica administrada
neste estudo. No entanto, ndo houve mudancas nas sete dobras cutaneas avaliadas.
Aqueles que se exercitaram, mas ndo tomaram suplementos, ganharam 3,1% no
peso corporal (VOLEK et al., 1999).

FIGURA 2 — Efeitos da suplementacao.
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Creatina (%) Placebo (%)
Massa corporal 6.3 3.6
Massa magra 6.3 3.1

Fonte: (VOLEK et al.,1999).

Tomar creatina por menos de 7 dias leva a ganhos rapidos de massa
muscular, mas esse ganho de peso "magico" pode ser explicado pela retencéo de
agua intracelular. A creatina € conhecida por ser uma substancia osmoticamente
ativa. Portanto, a medida que o conteudo intracelular de peptideos aumenta, um
influxo de dgua para as células é desencadeado, aumentando a agua intracelular e
consequente ganho de peso. Talvez esta seja a principal razdo para o aumento do
peso total (MIGUEL, SABIA, 2012).

Existem varios métodos de administracdo de creatina, podendo variar na
quantidade diaria, tempo de uso, utilizacdo de ciclos. Porém, os dois protocolos de
administrac@o que foram analisados foram, uso diario de creatina em uma Unica dose
por dia variando de 5 a 20 g/dia, por um determinado periodo, dependendo do objetivo
da cada um, e o da fase de saturagcéo (20g/dia nos primeiros 5 a 7 dias), onde se
ingere uma dosagem alta por dia durante os primeiros dias do protocolo e depois €
reduzida para doses baixas, e assim se mantém na chamada fase de manutencéo
onde segue assim até o final do objetivo do atleta (HUNGER et al., 2009).

Estudos confirmam essa hipétese e mostram que ocorre diminuicdo do
débito urinario apés o inicio da suplementac&o oral de creatina (MUJIKA et al., 1997).

Hultmann et al. (1996) mostraram que a suplementacdo de creatina
reduziu significativamente a producéo de urina em 0,6 litros durante os primeiros dias
de alimentacé&o. Isso sugere que o ganho de peso provavelmente se deve a retencao
de agua.

Vargas et al (2010) concluiram a partir de achados tedricos que a ingestao
controlada de creatina leva a aumentos significativos na forca muscular e massa
magra e é eficiente no aumento da forgca maxima. Um aumento nas fibras musculares
em resposta a este treinamento focado em forca sao eficazes no aumento da forca
muscular, aumentando a quantidade de fosfocreatina muscular esquelética elevada

e ATP ha um aumento na sintese de proteina muscular.” Para uma observacao
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lateral, faz-se uma ressalva de que esse ganho néo é significativo. Ao discutir os
efeitos em termos de peso corporal com base em pesquisas, o efeito da
suplementacdo de creatina na forgca muscular significa um aumento tanto no peso
corporal quanto na massa corporal magra, que demonstrou acelerar o crescimento
muscular.

Como os beneficios e riscos do uso de creatina ainda sdo inconsistentes
na literatura, a prescricdo de suplementos alimentares deve ser feita e monitorada
por um profissional. A maioria (70%) dos fisiculturistas usa creatina com base em
auto-recomendacao (52%) ou recomendacdo de um amigo (18%), indicando que o0s
efeitos nocivos deste suplemento completamente a mercé das possiveis influéncias
(GARRIDO et al., 2009).

4 A IMPORTANCIA DO ACOMPANHAMENTO DO PROFISSIONAL
NUTRICIONISTA NA PRESCRICAO DE CREATINA NO PLANEJAMENTO
DIETETICO

O uso de suplementos na academia tem disparado, principalmente entre
os adolescentes que buscam resultados imediatos, que procuram esses produtos
"milagrosos” para melhorar seu desempenho, aumentar sua forga e atender aos
padrdes de beleza que eles estabelecem. Visto como uma solucéo de alcance rapido,
a prevaléncia do uso da creatina varia de acordo com o esporte, caracteristicas
culturais, faixa etaria e sexo (ALMEIDA; WEFORT, 2011).

Os suplementos alimentares sdo produtos compostos porvitaminas,
minerais, extratos, aminoacidos, metabolitos ou combinacfes destes ingredientes e
nao séo considerados alimentos dietéticos tradicionais (ALVES, 2009).

E sabido que uma dieta equilibrada deve conter quantidades suficientes de
proteinas, vitaminas, gorduras e carboidratos para produzir os resultados desejados
(HERNANDEZ, NAHAS, 2009).

O aconselhamento dietético personalizado € preconizado pelos
nutricionistas para a obtencdo de uma alimentacdo adequada e equilibrada,
juntamente com o sistema imunitario e a atividade fisica regular (KANTIKAS, 2007).

A Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (SBME) orienta o

comportamento dos profissionais envolvidos no esporte, com base no crescente
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indice de abuso de suplementos alimentares e medicamentos relacionados a
atividade fisica, principalmente em academias e federacbes esportivas. O esporte
ilustra comportamentos inadequados que podem levar a riscos a saude
(HIRSCHBRUCH; FISBERG; MOCHIZUKI, 2008).

No entanto, os resultados do estudo de Vargas. Fernandes e Lupion 2015,
verificaram que a maioria dos usuarios (academias) auto prescrevem suplementos
nutricionais, que sao posteriormente prescritos por seus professores de educacéo
fisica. Esses dados destacam a necessidade de discutir as deficiéncias nas diretrizes
para o uso de suplementos proteicos, ou seja, apenas o nutricionista deve prescrever.

Vargas, Fernandes e Lupion2015, apontaram que o aumento da massa
muscular era o objetivo primordial dos que participaram de seu estudo: “Prevaléncia
de uso dos suplementos nutricionais em praticantes de atividade fisica de diferentes
modalidades”. A massa muscular e o tecido adiposo apresentam preocupag¢des em
atingir padrdes corporais condizentes com o0s estabelecidos pela midia. Os autores
concluiram que, na maioria dos casos, 0 uso de suplementos alimentares € pouco
controlado e ndo esta sujeito a supervisao profissional.

As recomendacdes nutricionais para individuos fisicamente ativos devem
considerar as demandas energéticas de exercicios especificos e suas necessidades
de treinamento. Isso inclui preferéncias dietéticas individuais, como a quantidade de
alimentos que um individuo deve consumir para obter energia e macronutrientes

suficientes para repor o glicogénio hepatico e muscular (MC) (ARDLE, 2016).

FIGURA 3 — Fontes de indicacédo dos suplementos por praticantes de musculacado da
academia.
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Fonte: (Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, 2016).
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A figura mostra as fontes das explicacbes complementares dos
respondentes. Os amigos ja representavam a maior parcela de informagéo com 53%
(n=15), enquanto a parcela de informacédo j4 se igualava entre professores da
academia e autoapresentadores com 18% (n=5) cada (BERTORETTI et al., 2016).

Para ser chamado de suplemento alimentar, deve haver uma relacao entre
a ingestao calorica e as necessidades nutricionais. A qualidade nutricional individual
deve ser garantida. Para ser rotulado como um suplemento dietético, deve conter pelo
menos: minerais; ervas e plantas; aminoacidos; metabdlitos; e aminoacidos, lipidios e
acidos graxos, carboidratos e fibras, vitaminas e minerais para complementar a dieta,
podendo ser separados ou combinados (CONSELHO FEDERAL DE
NUTRICIONISTA, 2006).

A suplementacdo para atletas é feita na forma de creatina monohidratada,
um po branco solivel em agua. A quantidade armazenada de creatina durante a
suplementacdo é muito variavel entre individuos; estas variagbes sugerem que a
captacdo desta substancia é dependente de diferentes fatores, incluindo diferencas
na composicao da dieta, conteido muscular inicial deste composto, sexo, composicao
de fibras musculares (GUERREIRO-ONTIVEROS&WALLIMANN, 1998).

Vérios estudos tém observado uma alta prevaléncia do uso de creatina
CcOmo recurso ergogénico, sendo que a maioria dos consumidores toma creatina sem
a orientacdo de um profissional médico ou nutricionista habilitado para esse fim
(LEITE et al., 2015).

O protocolo de suplementacdo de acordo com nutricionistas de Cré
dividido em duas etapas: na primeira, chamada de “fase de sobrecarga”, ha
administracdo de uma dose maior de creatina; na segunda, chamada de “fase
de manutengao”, administram-se doses menores do suplemento. O protocolo mais
utilizado consiste na ingestéo diaria de 20 a 30 g de creatina, dividida em 4 doses
iguais de 5 a 7 g em 250 ml de liquido para o periodo de sobrecarga seguida de uma
fase de manutencdo, com ingestdo de 2 a5 g/dia. J& o Consenso do Colégio
Americano de Medicina Esportiva propde que um consumo de 0,3 g/kg de peso por
dia durante um periodo de 30 dias seria suficiente para elevar as concentracdes de
creatina nos musculos.Quando baseado no peso corporal, o protocolo mais
comumente utilizado € o proposto por Hultman, que consiste na suplementacéo de

0,3 g/kg de peso por dia, dividida em 4 doses diarias, durante 5 a 6 dias, seguida
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por uma fase de manutencdo de 0,03 g/kg de peso por dia, pelo mesmo periodo
(LEITE et al., 2015).

5 CONSIDERACOES FINAIS

A Creatina desempenha papel fundamental no meio esportivo e tem se
tornado um dos suplementos mais procurados por praticantes de atividade fisica. Boa
parte dessa imensa procura e interesse pelo o suplemento é a comprovacao da sua
eficacia em muitos estudos apresentados, jA que € um dos suplementos mais
estudados atualmente.

E importante destacar que apesar de toda a comprovacdo da sua
capacidade, a Creatina ainda € alvo de varios questionamentos, principalmente a
respeito dos possiveis efeitos colaterais. Vale ressaltar que de todos os estudos
apresentados, nenhum se destacou por apresentar possiveis efeitos e maleficios que
de alguma forma possa prejudicar 0 uUsuario.

Necessario ressaltar sobre o “ Ciclo de Saturagdo” onde alguns estudos
destacaram que ao ser administrado doses de 0,3g/kg/dia durante 5 — 7 dias e seguido
de uma dose de manutencao variando de 3-5g/dia durante 3 — 4 semanas, mostrouse
eficiente e com resultados positivos na performance dos atletas apresentados. Porém
€ sempre importante destacar a individualidade de cada pessoa, e que a intensidade
das atividades, estilo e habitos devem ser considerados.

Por fim, com base nos estudos citados no presente trabalho o objetivo foi
atingido e a hipotese foi validada, pode-se concluir que parece nao existir risco ou
maléfico a saude quando a suplementacdo de creatina é feita da maneira bem
administrada e que este suplemento continua se destacando por ser responsavel por
aumentar de forma significativa a forca muscular e a hipertrofia em praticantes de

musculacao.
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