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EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA EM PRATICANTES DE
TREINAMENTO DE FORCA: UMA REVISAO INTEGRATIVA

EFFECTS OF CREATINE SUPPLEMENTATION ON STRENGTH TRAINERS: AN
INTEGRATIVE REVIEW

MATHEUS OLIVEIRA UCHOA ¢

LEONARDO FURTADO DE OLIVEIRA?

RESUMO

O aumento significativo no consumo de creatina entre individuos fisicamente ativos e
atletas de diversas modalidades reflete a crescente busca por estratégias que
otimizem o desempenho e os resultados nos treinos. A creatina, um composto natural
encontrado principalmente em carnes e peixes, tem ganhado destaque devido aos
seus potenciais efeitos ergogénicos em varias modalidades de treinamento, incluindo
o treino de forca. O estudo tem seu objetivo geral voltado para revisar os efeitos da
suplementacao de creatina em praticantes de treinamento de forga. O presente estudo
trata-se de uma revisao integrativa da literatura realizada nas bases de dados Medline,
Pubmed e Lilacs com os descritores em inglés: “Creatine Supplementation”, “Exercise
Performance” e “Resistance Training”, sendo considerados artigos que testaram o
efeito da suplementagéo de creatina em individuos praticantes do treinamento de
forca. Os resultados apontam sete estudos que fortalecem que a cretina tem efeito
positivo no treinamento resistido, todavia, cabe destacar que, em pouco tempo de uso
e de treinamento ndo apresenta efeito benéfico, apenas demonstra que existe uma
perca de massa gorda nas pessoas, 0 que identifica que a creatina em pouco tempo
de uso apenas reduz a gordura corporal das pessoas que praticam o treinamento
resistido. Conclui-se que a suplementacdo de creatina, quando combinada com
treinamento de forca a longo prazo, pode ter um impacto positivo no aumento da forca
maxima e explosiva, potencialmente aprimorando as caracteristicas carga-velocidade
em atletas. Pesquisas futuras podem explorar essa relacdo em um cenério de
treinamento mais prolongado para entender melhor como a creatina pode contribuir
para a melhoria do desempenho atlético ao longo do tempo.

Palavras-chave: Exercicio de forca. Suplementacdo de creatina. Treinamento
resistido.
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ABSTRACT

The significant increase in creatine consumption among physically active individuals
and athletes from different disciplines reflects the growing search for strategies that
optimize performance and results in training. Creatine, a natural compound found
mainly in meat and fish, has gained attention due to its potential ergogenic effects in
various training modalities, including strength training. The study's general objective is
to review the effects of creatine supplementation on strength training practitioners. The
present study is an integrative review of the literature carried out in the Medline,
Pubmed and Lilacs databases with the descriptors in English: “Creatine
Supplementation”, “Exercise Performance” and “Resistance Training”, being
considered articles that tested the effect of creatine supplementation in individuals who
practice strength training. The results indicate seven studies that reinforce that cretin
has a positive effect on resistance training, however, it is worth highlighting that, in a
short period of use and training, it does not have a beneficial effect, it only
demonstrates that there is a loss of fat mass in people, which identifies that creatine,
after a short period of use, only reduces body fat in people who practice resistance
training. It is concluded that creatine supplementation, when combined with long-term
strength training, can have a positive impact on increasing maximal and explosive
strength, potentially improving load-velocity characteristics in athletes. Future research
could explore this relationship in a more prolonged training scenario to better
understand how creatine may contribute to improved athletic performance over time.

Keywords: Strength exercise. Creatinine supplementation. Resistance training



1 INTRODUCAO

A descoberta da creatina remonta a 1832, quando o quimico francés Michel
Chevreul identificou esse composto organico nitrogenado que € naturalmente
presente nos muasculos humanos. A sua introducdo como suplemento esportivo nos
Jogos Olimpicos de Barcelona, em 1992, foi um marco significativo, destacando a
aceitacao crescente e o reconhecimento oficial de sua utilidade no cenario esportivo
de elite. Desde entdo, a creatina consolidou sua posicdo como um suplemento
versatil, atraindo ndo apenas atletas de alto desempenho, mas também aqueles que
buscam aprimorar sua saude e qualidade de vida de maneira holistica (FLORENTIN,

2021).

O aumento significativo no consumo de creatina entre individuos
fisicamente ativos e atletas de diversas modalidades reflete a crescente busca por
estratégias que otimizem o desempenho e os resultados nos treinos. A creatina, um
composto natural encontrado principalmente em carnes e peixes, tem ganhado
destaque devido aos seus potenciais efeitos ergogénicos. Estudos sugerem que a
suplementacdo de creatina pode melhorar o desempenho em atividades de alta
intensidade e curta duragdo, como levantamento de peso e sprints, através do
aumento da disponibilidade de fosfocreatina, uma importante fonte de energia para
esforcos explosivos (OLIVEIRA; AZEVEDO; CARDOZO, 2017).

Além disso, a creatina também tem sido associada a beneficios na
hipertrofia muscular, contribuindo para um aumento na massa magra. Esse efeito
pode estar relacionado tanto a melhoria no desempenho durante o treinamento
resistido quanto a possiveis propriedades intrinsecas da creatina na regulacédo do
metabolismo proteico. O crescente interesse e a aceitacao generalizada da creatina
como suplemento eficaz destacam sua relevancia no cenario esportivo
contemporaneo, oferecendo aos atletas uma ferramenta adicional para maximizar seu
potencial fisico e alcancar metas de desempenho (DO NASCIMENTO; DE SOUZA

AMARAL, 2020).

A incluséo da creatina em uma lista de suplementos amplamente adotada

pelo individuo contemporaneo reflete uma abordagem mais abrangente em relacéo a



saude e ao desempenho fisico. Além de seus reconhecidos beneficios no
desempenho esportivo, a creatina também é valorizada por suas potenciais
contribuicbes para a imunidade e reposicao de nutrientes essenciais. No contexto
moderno, onde a busca por um estilo de vida saudavel é prevalente, os consumidores
buscam ndo apenas melhorias no rendimento atlético, mas também vantagens para a
saude geral (FLORENTIN, 2021).

A creatina certamente € um suplemento que gera debates entre o0s
especialistas, especialmente quando se trata da sua utilizagdo a longo prazo.
Enquanto muitos reconhecem seus beneficios notaveis no desempenho fisico, forca
e aumento da massa muscular, ha preocupacdes sobre os potenciais efeitos
colaterais da superexposicdo. A questdo da desidratacdo € um ponto relevante.
Embora ndo haja consenso absoluto sobre a relagdo entre creatina e desidratagéo,
alguns estudos indicam que a substancia pode aumentar a retencdo de agua
intracelular, exigindo uma hidratacdo adequada para equilibrar esse efeito. A falta de
hidratacdo adequada pode, de fato, contribuir para fadiga e efeitos contraproducentes
(LANDERS et al., 2017).

Como em qualquer suplemento, a moderacao € fundamental. A creatina
pode ser uma aliada valiosa para praticantes de atividades fisicas, mas é crucial seguir
as recomendacdes de dosagem e estar atento aos sinais do corpo. Consultar um
profissional de saude ou nutricionista para orientacdo personalizada ¢ sempre a
melhor abordagem ao considerar suplementos a longo prazo. O equilibrio entre os
beneficios desejados e o0s possiveis efeitos adversos € essencial para uma
abordagem segura e eficaz (BRIOSCHI; HEMERLY; BINDACO, 2019).

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forca ou
com pesos, emergiu como uma das modalidades mais populares para aprimorar a
aptidao fisica e condicionamento atlético. Este tipo de exercicio envolve 0 movimento
da musculatura corporal contra uma for¢ca oposta, frequentemente gerada por
equipamentos especificos. Termos como treinamento resistido, treinamento de forca
e treinamento com pesos sao utilizados de forma intercambiavel, englobando uma
variedade de modalidades, desde exercicios com pesos até o uso de faixas elasticas,
pliométricos e corrida em ladeiras (FLECK; KRAEMER, 2017).



O aumento significativo de espacos dedicados ao treinamento resistido em
academias, escolas de ensino médio e universidades destaca sua crescente
popularidade. Participantes desses programas buscam beneficios como ganho de
forca, aumento da massa magra, redugcéo da gordura corporal e aprimoramento do
desempenho em atividades esportivas e na vida diaria. Além disso, observam-se
potenciais beneficios a saude, incluindo alteracdes na presséao arterial, perfil lipidico e
sensibilidade a insulina. Um programa bem elaborado e executado de maneira
consistente pode proporcionar esses beneficios, atendendo as expectativas de
entusiastas da aptidao fisica, praticantes amadores de musculacdo e atletas, que
almejam ganhos especificos, como aumento de for¢a ou hipertrofia muscular, através
do treinamento resistido em suas diversas modalidades, como isocinético, resisténcia
variavel, isométrico e pliométrico (FLECK; KRAEMER, 2017).

O treinamento de Forca é essencial para promover melhorias em diversos
aspectos, desde o aumento da forca muscular até a poténcia, hipertrofia e
desempenho motor. A diversidade de manifestacdes, incluindo o treinamento com
pesos livres, aparelhos de musculacao e peso corporal, destaca a versatilidade e a
adaptabilidade do treinamento de forca as preferéncias e necessidades individuais.
Através da aplicacdo de resisténcia externa, os praticantes desafiam seus musculos,
promovendo adaptacBes fisiologicas que resultam em ganhos de forca e
funcionalidade. Além dos beneficios visiveis no desempenho atlético, o treinamento
de forca também desempenha um papel crucial na promo¢do da saude Gssea,
metabdlica e no suporte ao envelhecimento saudavel (RHODES et al., 2017).

A variedade de abordagens no treinamento de forca permite que individuos
de diferentes niveis de condicionamento fisico e com objetivos distintos encontrem
métodos que se alinhem as suas metas especificas. Isso contribui para a sua
popularidade generalizada entre atletas, entusiastas do fitness e até mesmo aqueles

que buscam melhorias na qualidade de vida (Thompson, 2017).

Portanto, a pesquisa sobre a suplementacdo de creatina € fundamental
devido ao papel proeminente desse composto na otimiza¢gdo do desempenho fisico,
particularmente em atividades anaerdbicas de alta intensidade. Isso se deve ao fato

da creatina ser reconhecida por suas propriedades ergogénicas, influenciando



positivamente a producao de energia durante esfor¢os explosivos e curtos (MINUZZI,
2021).

O estudo tem seu objetivo voltado para revisar os efeitos da suplementacéo

de creatina em praticantes de treinamento de forca.

2 METODOLOGIA

E uma revis&o integrativa seguindo os seis passos de Botelho, Cunha e
Macedo (2011): (1) identificacdo do tema e selecdo da questdo norteadora; (2)
estabelecimento dos critérios de inclusdo e exclusao; (3) identificacdo dos estudos
pré-selecionados e selecionados; (4) categorizacdo dos estudos selecionados; (5)

analise e interpretacdo dos resultados e (6) apresentacao da sintese da revisao.

O inicio dos passos traz a pergunta norteadora, neste sentido, a pergunta
que norteia este estudo é: “Ha evidéncias da suplementacdo de creatina em

praticantes de treinamento de forga?”.

Os critérios de inclusdo para a selecdo dos estudos foram: artigos
completos publicados entre os anos de 2018 a 2023, na lingua portuguesa e inglesa,
que estiverem nas bases de dados Medline e Lilacs, estudos com humanos, idade
superior a 18 anos, ambos 0s sexos, que estivesse sob um treinamento resistido com
peso sem tempo minimo de treino. Os critérios de exclusdo foram artigos que nao
trouxessem o treinamento resistido ou mesmo que nao trouxessem o uso da creatina,
bem como também foram excluidos estudos duplicados, anais de revista, sem nivel

de evidéncia, estudos revisdo, TCC, monografias e teses.

Para que ocorresse a localizacdo dos estudos relevantes e que estes
respondessem a pergunta de pesquisa, foram utilizados os descritores indexados
(palavras-chave) em idioma portugués e inglés, obtidos por meio da plataforma dos
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “Creatine Supplementation” AND

“Exercise Performance” AND “Resistance Training”.

Apbs a colocacao dos descritores na plataforma de busca foramaplicados

os critérios de inclusao e excluséao para que seja determinado a quantidade de artigos



a serem utilizados na leitura final. Logo em seguida, foi realizada uma leitura pelos
titulos, seguida pela leitura dos resumos, retirada de duplicatas e a leitura na integra,
finalizando o processo de busca dos artigos. Para a analise e discussdo dos
resultados foi feito um quadro com os dados dos artigos, seguindo as seguintes
variaveis: Titulo, autor e ano, metodologia, resultados e conclusdes. Esse paragrafo

ficou um pouco confuso

3 RESULTADOS

Inicialmente foi realizado a inclusdo e exclusdo dos artigos como mostra a

figura 1.

Figura 1: Busca dos artigos

Total dos artigos Retirados: 492 Texto disponivel: 400
encontrados com

a estratégia de

busca: 892 Artigos em portugués e inglés: 400

Retirados por ndo estarem nos Nos ultimos 5 anos: 194
ultimos anos: 206

Excluidos por estarem duplicados: 14  Restaram para leitura de titulo e

resumo: 180
Excluidos por titulos e resumos nao Restaram para leitura na integra: 16
abordarem a tematica proposta: 164
Excluidos por leitura na integra nao Restaram para esta revisédo: 07

responder a questao deste estudo: 09

Fonte: Autoria propria

A Ultima etapa foi a leitura minuciosa de todo material, através de uma
analise critica dos artigos, correlacionando os saberes cientificos entre si para
responder ao questionamento proposto no estudo, nesta leitura restou para esta
revisdo 07 artigos. Os artigos foram separados e organizados para identificacdo e
melhor leitura dos no quadro 1, quanto ao autor e ano, tipo de estudo, populagao

estudada e intervencao, resultados e conclusao.



Quadro 1: Analise de artigos encontrados na busca quanto ao autor e ano, tipo de estudo, populacdo estudada e intervencao,

resultados e conclusao.

AUTOR/AN | TIPO DE Populacdo estudada e RESULTADOS CONCLUSAO

O ESTUDO intervencao
Maicas- Ensaio Cinquenta individuos jovens e | O grupo CR realizou um numero | Embora a suplementacao
Pérez et al., | duplo cego | saudaveis foram aleatoriamente | significativamente = maior  de | de creatina tenha melhorado
2023 designados para um grupo de | repeticdes no Conjunto 1 (CR =| o desempenho no teste de

creatina ou um grupo de
placebo. Foram realizadas trés
sessbes de exercicios, com

intervalo de uma semana entre
elas. Na primeira semana foi
realizado um teste de supino com
carga progressiva até que o0s
individuos atingissem uma
Na
segunda semana, 0s participantes

de

repeticio maxima (1RMS3).

realizaram um  protocolo

14,8

repeticbes, p =

PLA® = 13,6
0,006) e no
Conjunto 2 (CR’ = 8 repeticoes,
PLA = 6,7 repeticdes, p = 0,006)

repeticoes,

apés a suplementacdo, enquanto
nao foram observadas diferencas
significativas no conjunto 3 (CR =
5,3 PLA = 47
repeticbes, p = 0,176). Porém,

repeticoes,

houve aumento significativo do

lactato sanguineo no minuto 10

forca de falha muscular, os

valores de estresse
metabolico e fadiga
muscular foram maiores

durante os 20 min de

recuperacao.

3 RM = Repeti¢cdo maxima

6 PLA = Placebo
7 CRE = Creatina




exercicios de trés séries de supino
70% de 1RM,

realizaram o NUumero Maximo de

contra onde
Repeticdes (MNR%) até ocorrer a
falha muscular, com dois minutos
de descanso entre as séries. Apos
uma semana, e apés um periodo
de suplementacdo de 7 dias,
repetiu-se o protocolo a partir da
segunda semana. Apos cada série,

e até 20 minutos apo6s o término do

exercicio, foram medidas as
concentracoes de lactato
sanguineo e a Velocidade

Propulsiva Média (VPM®) a 1 m/s.

(p = 0,003), minuto 15 (p = 0,020)
e minuto 20 (p = 0,015) apds o
exercicio  no

periodo  pos-

suplementacgao.

Dinan et al.,
2022

Randomiza
do,

cego

duplo-

34

aleatoriamente

atletas saudaveis, foram
designados e

pareados de acordo com a massa

Todos 0s grupos experimentaram
aumentos semelhantes e

estatisticamente significativos na

A presente investigacao
examinou o impacto de 8

semanas de suplementacéo

* MNR = NUmero Maximo de Repeticbes
> VPM = Velocidade Propulsiva Média




livre de gordura para consumir um
placebo ou uma dose de 5g de
monohidrato de creatina dentro do
grupo. 1 hora antes do treino ou 1
hora apdés o treino durante 8
semanas, enquanto completa um
programa semanal de treinamento
de

corporal, a forca muscular e a

resisténcia. A composicao

resisténcia, juntamente com a
tracdo isométrica do meio da coxa
foram avaliadas antes e depois do
periodo de suplementacdo de 8

semanas.

massa livre de gordura (+1,34 +
3,48 kg, p = 0,04),
superior (+2,21 + 5,69 kg, p =

na forca

0,04) e na parte inferior do corpo
(+7,32 + 10,01 kg, p < 0,001) e
diminuicdes na massa corporal (-
1,09 £ 2,71 kg, p = 0,03), massa
gorda (-2,64 + 4,16 kg, p = 0,001)
de gordura
4,39 kg, p <

e porcentagem
corporal (-2,85 *
0,001).

cronometrada de creatina

monohidratada (pre-
exercicio vs. pos-exercicio)
nas adaptacoes do

treinamento de resisténcia

em atletas masculinos e

femininos em idade
universitaria. Foi revelado
que 0 tempo de

administracdo de creatina
monohidratada em
combinacgéao com
carboidratos e proteina de
soro de leite ndo exerceu
quaisquer efeitos

diferenciais nos resultados

de desempenho ou
composicdo corporal em
homens e mulheres




saudaveis em idade

universitaria.

Pakulak et | Randomiza | Vinte e oito participantes foram | Antes e depois do treinamento e | A suplementacao de
al., 2022 do randomizados para suplementacao | suplementacdo, massa livre de | creatina e o treinamento de
com creatina e cafeina uma hora | gordura e gordura, espessura | resisténcia resultam em
antes da realizagao do treinamento | muscular (flexores e extensores | uma pequena melhora no
resistido por 6 semanas de cotovelo e joelho; ultrassom), | acréscimo dos musculos
forca muscular (1 repeticdo | extensores do joelho em
maxima [1-RM] para o leg press e | adultos jovens treinados.
supino) e resisténcia (uma série
de repeticbes até a fadiga
voluntaria usando 50% da linha de
base
FEUERBAC | Randomiza | Onze homens suplementaram | O trabalho total durante o RFT | Conclui-se que a carga de
Het al., | do creatina ou placebo por sete dias | aumentou apds a suplementacdo | Creatina durante sete dias
2021. em ordem aleatoria, separados por | de creatina (+23,1 £ 35,9%, p = | ndo afetou as

um periodo de intervalo de 30

dias. Antes e apoés a

suplementacéo, 0s sujeitos

realizaram um teste incremental de

0,043, g =0,70), mas permaneceu
inalterado
placebo (+15,0 +
60,8%, p = 0,801, g = 0,08; entre

estatisticamente na

condicéo

caracteristicas carga-
velocidade, mas pode ter
aumentado o trabalho total e

a poténcia durante




forca maxima (1RM), bem como 3
x 10 repeticbes e um teste de
repeticbes até a falha (RFT), todos
a 70% de 1RM

as condicbes: p =
0,25).

0,410, g =

protocolos submaximos de

agachamento profundo.

Bonilla et | Estudo

al., 2021

Vinte e trés homens participaram
piloto deste estudo. Os individuos foram
alocados aleatoriamente. Foram

realizadas duas sessbes por
semana de CS-RT de membros
inferiores. LL-FFM?® corrigido para
tecido adiposo livre de gordura
de

dupla energia) e forca muscular

(absorciometria  radioldgica
(agachamento traseiro 1 repeticdo
maxima (SQ-1RM) e salto com
(CMJ)

medidos pré e pos-intervencao.

contramovimento foram

Ambos 0S grupos experimentais

apresentaram alteracoes
significativas na MLG de
membros inferiores  (corrigida
para FFAT de  membros
inferiores), embora 0S

participantes suplementados com
CrM tivessem um tamanho de
efeito maior (0,62 versus 0,18
para os grupos CS-RT+CrM e CS-

RT, respectivamente).

Oito de
suplementacao de CrM mais

semanas

uma dieta rica em proteinas
durante um programa de
CS-RT

significado

tém maior

clinico na
composi¢cado corporal dos
membros inferiores e nas
variaveis relacionadas a
forca em homens treinados
do que apenas CS-RT. Mais
pesquisas podem estudar
efeitos

0S potenciais

terapéuticos e de saude

8 LL-FFM = massa livre de gordura dos membros inferiores e forca muscular.




desta estratégia de nutricao

Mills, Scotty
et al., 2020.

Randomiza
do

Vinte e dois participantes foram
randomizados para suplementar
com creatina ou placebo durante
seis semanas de treinamento de
Antes

resisténcia. e apés o

treinamento e suplementagéo,
da

espessura muscular (cotovelo e

foram  feitas  medicdes

flexores/ extensores do joelho,
flexores plantares do tornozelo),
poténcia (salto vertical e
lancamento de bola medicinal),
forga (leg press e supino com uma
(1-RM) e

resisténcia muscular (uma série de

repeticdo  maxima
repeticbes até a fadiga voluntaria
usando 50% da linha de base de 1-

RM para leg press e supino).

O grupo que experimentou a
creatina um aumento significativo
(p <0,05) no leg press, no peito e
do

leg press sem

na forca total corpo e
resisténcia no
alteracOes significativas no grupo
placebo. Ambos o0s grupos
melhoraram a resisténcia corporal
ao longo do tempo (p < 0,05), com
maiores ganhos observados no

grupo creatina.

e exercicios.
A ingestdo de creatina
durante sessoes de

treinamento de resisténcia é
uma estratégia viavel para
melhorar a massa muscular,
forca e alguns indices de
resisténcia muscular em
adultos jovens fisicamente

ativos.




Kaviani;
Abassi;
Chilibeck,
2018

Randomiza
do

Jovens do sexo masculino foram
randomizados (duplo-cego) para Cr
e placebo durante 8 semanas de
treinamento de resisténcia. A forca
foi avaliada em seis exercicios a
cada duas semanas. Amostras de
sangue venoso obtidas no inicio do
estudo e 24 e 48 horas apés a
sessdo final de treinamento de
resisténcia foram avaliadas quanto
a creatina quinase e lactato
desidrogenase como medidas de

dano muscular.

A forca foi significativamente
maior no grupo Cr versus grupo
placebo (P<0,05) apdés duas
semanas de treinamento para trés
dos seis exercicios (supino reto,
leg press, desenvolvimento de
ombros). Ao final das oito
semanas de treinamento, a forca
foi significativamente maior no
grupo Cr versus grupo placebo
(P<0,05) para quatro dos seis
exercicios (supino reto, leg press,
desenvolvimento de ombros e
extensdo de triceps, mas nao
rosca biceps ou lat-pulldown). A
suplementacdo de creatina nao

evitou danos musculares.

A creatina aumentou a forca
muscular em apenas duas
semanas durante um
programa de treinamento de
resisténcia; no entanto, isso
nao foi acompanhado por
diminuicéo do dano

muscular. Maior  dano
muscular com Cr pode ser
devido a uma maior
intensidade de treinamento
possibilitada pela
suplementacdo de Cr. Isso
pode levar a uma maior
renovacdo de proteinas e

melhor adaptac&o muscular.

Fonte: Autoria préopria




4 DISCUSSAO

Os achados dos artigos mostram em suas conclusdes o uso da creatina e
seus beneficios, a depender do tempo de uso, do tipo de atividade fisica e da
populacdo aplicada. O estudo de Maica-Péerez et al., (2023) trata dos efeitos da
suplementacao de creatina monohidratada no desempenho muscular, especialmente
durante séries repetidas de exercicios em sessfes com intervalos de 7 dias. Notou-
se que a dose de 0,3 g/kg/d resultou em um aumento significativo no desempenho do
grupo que consumiu creatina em comparagdo com 0 grupo que recebeu placebo
(PLA).

Fortalecer os musculos e articulacdes através do treinamento de forca pode
ajudar a prevenir lesdes. Isso é especialmente importante para atletas, pois fortalecer
0s musculos ao redor das articulagdes proporciona estabilidade e suporte. O
treinamento de forca é uma maneira eficaz de aumentar a massa muscular. 1sso ndo
apenas contribui para uma estética corporal saudavel, mas também pode ter

beneficios metabdlicos, como o aumento do metabolismo (LEITE et al., 2015).

E interessante notar que, embora o grupo de creatina tenha apresentado
melhorias no numero de repeti¢des, isso também veio acompanhado de aumento nos
valores de estresse metabolico e fadiga muscular apés 20 minutos da recuperacéo
entre uma sessao e outra, em comparagdo com o grupo placebo. Isso sugere que,
enquanto houve beneficios em termos de desempenho, também houve um aumento
correspondente nos efeitos adversos associados ao estresse muscular (MAICAS-
PEREZ et al., (2023).

De acordo com os resultados da investigacéo feita no estudo de Dinan et
al., (2022), o tempo de ingestao do monohidrato de creatina néo teve impacto adicional
nos principais resultados, como massa livre de gordura e repeticdo maxima de
agachamento nas costas. Ndo houve diferencas significativas em varias variaveis de
composicdo corporal e desempenho entre 0s grupos que ingeriram creatina em
momentos diferentes. Torna-se perceptivel neste estudo que, apesar da falta de
influéncia do tempo de uso da creatina, o estudo relatou melhorias significativas em

diversas variaveis de composicdo corporal e desempenho. Isso sugere que o0



programa de treinamento e a suplementacéo fornecidos ao longo do estudo foram
eficazes em instigar mudancas positivas em todos o0s participantes,
independentemente do momento em que a creatina foi ingerida. Os autores inda
investigaram os efeitos da suplementacdo de creatina e treinamento de resisténcia

em adultos jovens treinados.

A creatina, como mencionou, € um exemplo notavel, sendo amplamente
utilizada por sua eficacia no ganho de forca e massa muscular. Essa abordagem
integrada, considerando a alimentacéo, suplementacdo e treinamento, reflete uma
compreensao mais holistica da saude e do desempenho fisico, contribuindo para o
sucesso tanto no esporte quanto na busca por objetivos pessoais de condicionamento
fisico (LEITE et al., 2015).

O estudo de FEUERBACH et al., (2021), realizou uma analise detalhada
dos efeitos da suplementacdo de creatina em um curto periodo de sete dias,
focalizando no perfil carga-velocidade utilizando a velocidade propulsiva média. Os
resultados revelaram que, embora ndo tenha havido impacto na carga-velocidade
durante o teste incremental de forca maxima, a creatina demonstrou uma melhoria
estatisticamente significativa no trabalho total médio durante as repeti¢cdes até a falha,
em comparagdo com a condi¢do de placebo. A influéncia positiva da creatina também
se estendeu ao protocolo de agachamento profundo repetido, evidenciada por

aumentos no trabalho total, especialmente nas primeiras series.

Sabe-se que a creatina, ou acido a-metil guanidino acético, é sintetizada
no corpo a partir dos aminoacidos arginina e glicina, sendo produzida principalmente
pelos rins, figado e pancreas. Além da sintese enddgena, ela também pode ser obtida
através da alimentacao, sendo abundante em fontes de proteina animal, como carnes
vermelhas e peixes. Essa combinacdo de sintese interna e ingestdo dietética faz da
creatina um composto naturalmente presente no organismo humano (OLIVEIRA;
AZEVEDO; CARDOSO, 2017).

A sua importancia é destacada pelo papel fundamental que desempenha
no sistema de energia celular, especialmente durante atividades de curta duracao e
alta intensidade. Essa é uma das razfes pelas quais a creatina se tornou um
suplemento popular entre atletas e entusiastas do fitness, buscando otimizar o

desempenho fisico (OLIVEIRA; AZEVEDO; CARDOSO, 2017).



Conforme o estudo de Bonilla et al., (2021), um programa de treinamento
resistido em cluster de membros inferiores ao longo de oito semanas, incorporando a
suplementacao de creatina monohidratada, traz uma abordagem de treinamento em
cluster, aproveitando os periodos de descanso intra-conjunto, foi escolhida com a
hipbtese de potencializar os beneficios em comparacdo com o treinamento de
resisténcia tradicional. Os resultados indicaram melhorias significativas nas variaveis
estudadas, como percentual de gordura corporal total, massa gorda e massa gorda
dos membros inferiores, independentemente da suplementacdo com creatina. No
entanto, a adicdo de creatina monohidratada apresentou tamanhos de efeito
clinicamente mais expressivos em relacdo a Massa livre de gordura de corpo inteiro,
massa livre de gordura de membros inferiores e agachamento traseiro com uma

repeticdo maxima.

Intrigantemente, a poténcia muscular dos membros inferiores mostrou
melhorias significativas apenas no grupo suplementado com creatina, destacando o
papel benéfico dessa suplementacao especifica. Embora ndo tenha havido diferenca
significativa entre os grupos, a pesquisa confirmou parcialmente a hipétese inicial,
ressaltando a influéncia positiva da creatina em uma metodologia de treinamento
semelhante. Esses achados contribuem para o entendimento mais amplo de como a
suplementacdo pode potencializar os efeitos do treinamento resistido em diferentes

contextos e populacdes (BONILLA et al., 2021).

O treinamento de forca (TF) é amplamente reconhecido e recomendado
para a populacdo em geral pelos principais 6rgdos de saude, como o American
College of Sports Medicine. A orientacéo de realizar o treinamento pelo menos duas
vezes por semana, com sessdes de 30 minutos cada, destaca a acessibilidade e a
eficacia dessa pratica, mesmo para pessoas com agendas ocupadas. Portanto, o TF
vai além do desenvolvimento muscular, impactando positivamente a saude global. A
reducao na taxa de mortalidade, o controle do peso, a regulacao da presséao arterial e
do diabetes, bem como o aumento da qualidade de vida, destacam a
multifuncionalidade do TF como uma ferramenta abrangente para promover o bem-
estar (WESTCOTT, 2009).

A inclusdo do TF entre as principais tendéncias fitness, conforme

destacado pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte, reflete ndo apenas a



efichcia comprovada dessa préatica, mas também a crescente conscientizagdo sobre
a importancia da forca muscular para a saude geral. Essa recomendacdo é um
testemunho da capacidade do TF de se adaptar a diferentes faixas etéarias, niveis de
condicionamento fisico e objetivos individuais, tornando-se uma abordagem acessivel
e benéfica para a promog¢éo da saude e do condicionamento fisico (KRASCHNEWSKI
et al., 2016; CASONATTO et al., 2016).

Portanto, a pratica regular de atividades fisicas € um elemento crucial para
melhorar a saude global, especialmente em adultos com mais de 60 anos. Além de
ser benéfica para a saude fisica, a atividade fisica € uma medida fundamental na
prevencdo de quedas nessa faixa etaria. O aumento da mobilidade e da forca néo
apenas contribui para a saude fisica, mas também desempenha um papel significativo

na melhoria da qualidade de vida, especialmente durante a terceira idade.

Neste sentido, a promoc¢édo da atividade fisica para a populacdo deve ser
vista como uma medida preventiva e de promoc¢ao da saude o que contribui para uma
sociedade mais saudavel e envelhecimento ativo. Incentivar e facilitar o envolvimento
em atividades fisicas deve ser parte integrante das politicas de saude publica, visando
0 bem-estar holistico da populacao idosa.



5 CONCLUSAO

O estudo abordou uma populacdo em programa de treinamento resistido
com obrigacdo do uso de suplementacdo de creatina monohidratada (CrM). Os
resultados dos estudos indicaram melhorias notaveis como aumento da forca
muscular, equilibrio, reducdo da massa magra e outras, que estdo relacionadas na
composicao corporal e variaveis relacionadas a forgca nos membros inferiores para os

grupos que seguiram a creatina.

No entanto, a adicdo da suplementacéo de creatina para os pesquisados,
amplificou essas adaptacGes, demonstrando resultados significativos sob a massa

livre de gordura de corpo inteiro e massa livre de gordura dos membros inferiores.

Os resultados dos estudos indicaram que uma carga de creatina
administrada em curto periodo de tempo ndo impacta as caracteristicas carga-
velocidade, como for¢ca maxima e explosiva, em individuos treinados em forca. No
entanto, mesmo sem observar alteracdes significativas, tamanhos moderados de
efeito entre as condi¢cdes sugerem que a suplementacao de creatina pode influenciar
positivamente a poténcia muscular durante um protocolo repetido de agachamento
profundo. Além disso, a creatina tem efeitos benéficos no desempenho durante um
teste de fadiga resistida, melhorando o trabalho total médio, o trabalho total
normalizado por repeticdo e o nimero total de repeticdes, aumento da forca maxima
e explosiva, potencialmente aprimorando as caracteristicas carga-velocidade em

atletas.

Pesquisas futuras podem explorar essa relacdo em um cenério de
treinamento mais prolongado para entender melhor como a creatina pode contribuir

para a melhoria do desempenho atlético ao longo do tempo.
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