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EFEITOS DO USO DA CREATINA POR PRATICANTES DE MUSCULACAO:
REVISAO INTEGRATIVA

Rafael dos Santos Teixeiral

Jurandir Fernandes Cavalcante?

RESUMO

Ao longo dos anos, pessoas de todas as idades estdo em busca de ter uma melhora
na qualidade de vida, seja por saude, sedentarismo ou fins estéticos. Com isso, 0
namero de pessoas que procuram as academias vem aumentando e paralelo a isso,
0 interesse pela utilizacdo de suplementos com a finalidade de melhorar o
desempenho nos treinos cresce também. Tais como, a creatina. Diante disso, a
presente revisdo tem como objetivo mostrar os efeitos da creatina e se, com a
utilizacdo da mesma os praticantes de musculacdo obtiveram ou nédo resultados
significativos durante o exercicio. Para a elaboracdo deste, foram utilizadas as
fontes de pesquisa Google Académico e Scielo, organizados em banco de dados no
Excel, possibilitando a sintese dos estudos publicados com suas principais
caracteristicas e nao declarando conflito algum na pesquisa, apenas para 0
aprofundamento sobre tal assunto. Salienta-se que, existem diversas evidéncias
através dos estudos que, a suplementacdo de creatina é eficaz para quem busca
hipertrofia e ganho de forca, pois é composta por trés aminoacidos que sao
estocados nos musculos, gerando energia e facilitando as contracfes musculares
durante o exercicio fisico. Com os estudos utilizados, obtivemos resultados positivos
apontando que, a creatina teve eficacia em relacdo aos treinos de musculacdo dos
seus usuarios. Conclui-se que, a suplementacao de creatina contribui positivamente
para o ganho de forca, hipertrofia muscular, e desempenho fisico nos praticantes de

musculagao e ndo promove colaterais graves, como problemas renais.

Palavras-chave: Creatina, Efeitos e Musculacao



ABSTRACT

Over the years, people of all ages are seeking to improve their quality of life, whether
for health, sedentary lifestyle or aesthetic purposes. With that, the number of people
looking for gyms has been increasing and parallel to that, the interest for the use of
supplements with the purpose of improving the performance in the workouts also
grows. Such as, creatine. Therefore, this review aims to show the effects of creatine
and whether, with its use, bodybuilders obtained significant results during exercise or
not. For the preparation of this, Google Academic and Scielo research sources were
used, organized in a database in Excel, enabling the synthesis of published studies
with their main characteristics and not declaring any conflict in the research, just to
go deeper into this subject. It should be noted that, there is several evidence through
studies that creatine supplementation is effective for those seeking hypertrophy and
strength gain, as it is composed of three amino acids that are stored in the muscles,
generating energy and facilitating muscle contractions during exercise physicist. With
the studies used, we obtained positive results pointing out that creatine was effective
in relation to the strength training of its users. It is concluded that creatine supple-
mentation contributes positively to strength gain, muscle hypertrophy, and physical
performance in bodybuilders and does not promote serious side effects, such as kid-
ney problems.

Keywords: Creatine, Effects and Bodybuilding
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1 INTRODUCAO

Nos Ultimos anos a procura por academias vem crescendo de forma
acentuada, sejam por motivos patoldgicos, estéticos, sedentarismo ou apenas pela
busca de uma vida mais saudavel. Consequentemente, a utilizagdo de suplementos
vem acompanhando este publico, alguns para auxiliar no emagrecimento, outros
para ganho de massa muscular e/ou aqueles com a finalidade de melhorar o
desempenho nos treinos e na reducgao da fadiga.

Deste modo, formulou-se a seguinte questao da atividade investigativa: Quais
os efeitos do uso da creatina por praticantes de musculacao?

Pensando de forma hipotética e puramente baseada no conhecimento
empirico do pesquisador, pode-se supor que ao usar creatina podemos perceber
ganhos significativos de aumento da for¢a, aumento da massa muscular, diminuigéo
da fadiga muscular e 0 aumento de rendimento nos treinos.

Assim sendo, os objetos de estudo desta pesquisa sdo, musculacao, creatina
e os seus efeitos em individuos que fazem seu uso. Com isso, o objetivo geral desta
pesquisa é identificar se ao fazer a utlizacdo da creatina os praticantes de
musculagao obtiveram resultados significativos.

Cientificamente o estudo justifica-se por uma busca no sitio eletrénico do
Google Académico, onde foi verificado 1.690 estudos sobre o tema proposto,
todavia, 91 desses artigos foram ambientados no municipio de Fortaleza — CE.

Em uma busca no sitio eletrénico do Google Académico, foi verificado 1.690
estudos sobre o tema proposto, apesar dessa quantidade de estudos encontrados,
existem muitas coisas a serem respondidas.

Diversos praticantes de musculagdo tem o propoésito de atingir um melhor
desempenho durante o exercicio, muitas vezes em um periodo de tempo menor
(CORTEZ et al., 2015; FREITAS et al.,, 2013). Segundo Medeiros et al (2010) a
utilizacdo de suplementos amplia esse desempenho fisico nos individuos
fisicamente ativos. Dentre estes suplementos destaca-se a creatina, composta por
trés aminodcidos L-arginina, L-metionina e L-glicina (FALCAO LEM, 2016; OLIVEIRA
LM, 2017).

No entanto, este estudo tem a finalidade de agregar informacdes para

profissionais e graduandos na area de Educacdo Fisica, individuos praticantes de



musculagdo, seja iniciante ou intermediario, que tenham o objetivo de melhorar o
desempenho dos treinos com o uso da creatina.

Diante do exposto, justifica-se que o0 uso da creatina ocorre de forma
discriminada nas academias, muitas vezes sem tem uma utilizacdo baseada pela

prescricdo adequada de um nutricionista.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Musculacéao

Uma das modalidades mais realizadas no mundo € a musculacdo, seja por
pessoas mais jovens, idosos, ou até mesmo pelo publico infantil. Em geral ocorrem
algumas adaptacées, dependendo da faixa etaria. A musculacdo também é indicada
para prevenir e controlar determinadas doencas, como por exemplo, a diabetes
(FERREIRA et al.,, 2008a). Rodrigues (2001) afirma que, tal modalidade tem suas
especificidades, no qual, varias metas podem ser atingidas com sua realizacgéo, tal

como, emagrecimento, aumento do desempenho fisico, hipertrofia e outros.

Atualmente a populagcdo encontra-se mais sedentéria, pois com o crescimento
da tecnologia e a busca pelo conforto, gastam mais horas do dia fazendo as
ocupac0es diarias como dirigir, trabalhar em frente ao computador, assistir televisao,
mexer no celular e com isso ocorre 0 aumento do tempo sedentéario e da inatividade
fisica (HAMILTON et al., 2008; THIVEL et al., 2018).

Dados de 2018 mostram que, a populacdo adulta mundial referente a 27,5%
ndo executa a quantidade minima de atividade fisica por semana (GIROIR, 2018;
GUTHOLD et al., 2018). Ja no Brasil esses dados alcangam o valor de 44% e refere-
se a atividade fisica, comportamento sedentéario e ao estado de salde das pessoas
(BRASIL, 2019).

De acordo com Pena e Macedo (2017), a pratica de atividade fisica sequente,
promove salde e colabora para a reducdo dos custos de varios tratamentos,
inclusive hospitalares. Mediante a isto, pesquisas comprovam que, individuos
treinados apresentam baixa incidéncia de doencas cronico-degenerativas e na

melhora dos aspectos fisiologicos e psicolégicos (TERRA, 2017).



A musculacdo € muito eficaz para quem busca a hipertrofia, ela promove o
desenvolvimento notério da musculatura esquelética, aumentando a massa
muscular e prevenindo a obesidade e doencas cronico-degenerativas. Exercicios
com pesos instigam a diminuicdo dos niveis da gordura corporal e o ganho da
massa magra, gerando alteragdes bastante pertinentes na formacéo corporal. Diante
da diversidade de vantagens concedidas, a musculacdo ganhou um local de grande
importancia nos centros de treinamento, no qual o proposito é a preparacao fisica
dos individuos, independente dos propositos atléticos (CROZETA, OLIVEIRA, 2009).

Deste modo, a musculagdo vem ganhando uma grande visibilidade, pois é a
modalidade mais procurada nas academias (HALLAK, FABRINI, PELUZIO, 2007).
Sua importancia esta diretamente ligada ao treinamento de forca, melhora da
gualidade de vida, aperfeicoamento na atuacdo de atletas, aumento da massa
muscular e na reabilitacdo fisica (FERREIRA et al., 2008b).

2.2 Creatina

A Creatina além de ser produzida pelo nosso organismo é também um tipo de
ergogénico nutricional muito estudado e muito utilizado no ambito esportivo
(TRABBOLD, 2010), podendo intensificar a eficiéncia em atividades de forca e

poténcia, além de ajudar na hipertrofia muscular (LINCK et al., 2011).

A Creatina € um composto de trés aminoacidos, glicina, arginina e metionina,
ja existentes no organismo humano, produzida pelos rins, figado ou pancreas
(PEREIRA et al., 2009). Esses aminoacidos sdo estocados nos musculos, com a
finalidade de gerar fonte de energia, faciltando as contragdes musculares que
ocorrem durante o exercicio fisico. Além disso, também pode ser obtida através da
ingestao de alguns alimentos fonte de proteina animal, como carnes e peixes, como
mostra abaixo no Quadro 1 (BRIOSCHI; HEMERLY; BINDACO, 2019).



Quadro 1 - Concentracdo de creatina dos alimentos fonte.

ALIMENTO CONCENTRACAO DE CREATINA
(9/Kg))
Carne suina 5,0
Carne bovina 4,5
Arenque 6,5-10,0
Salméo 4,5
Atum 4,0
Bacalhau 3,0

Fonte: MOLINA, 2006.

Em meédia 40% da quantia armazenada no musculo permanece como
creatina, j4 os outros 60% transformam-se em fosfocreatina (PCr), essa forma fica
no musculo e serve adiante como depdsito, sendo aplicado conforme o consumo
energético. Por conta da enzima creatina quinase existente no musculo esquelético,
ocorre a reacao da quebra do ATP gerando a molécula de ADP e PCr (VEJA J e
HUIDOBRO EJP, 2019).

De acordo com Brioschi; Hemerly e Bindaco (2019), o estoque de creatina no
organismo esta em maior gquantidade nos musculos, seja em forma livre ou
fosfocreatina e tem papel de regenerar o ATP (trifosfato de adenosina) no
citoplasma celular. Sendo assim, induz a ter um maior acumulo de 4gua dentro da
célula, ou seja, aumenta a 4gua intracelular e consequentemente gera o aumento de

massa muscular.

Em 1832 Michel Chevreul, foi o primeiro a mencionar sobre a utilizacdo da
creatina como um elemento natural dos musculos contrateis, mas s6 em 1992 nos
Jogos Olimpicos de Barcelona, propagou-se como um suplemento proteico utilizado
na pratica esportiva (BARROS; XAVIER, 2019). No Brasil seu uso ficou proibido por
falta de estudos que comprovassem sua eficacia ou algum colateral que
proporcionasse riscos aos seus usuarios, porem sO0 em 2010 sua utilizacdo foi
autorizada (BRASIL, 2010; BRIOSCHI; HEMERLY; BINDACO, 2019).
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No entanto, a creatina € muito eficaz na preservacdo dos niveis elevados de
energia (ATP) durante um treino prolongado e intensivo. Desta forma observamos
um grande rendimento em exercicios com énfase em producdo energética, iSso se
deve ao sistema ATP-CP (fosfocreatina ou anaerdbio alatico), assim, treinos de
forca e poténcia muscular ganham vantagens com o uso da creatina, porém, ocorre
um aumento de desempenho com treinos de curta duracdo e alta intensidade
(LANHERS et al., 2017; CONFORTIN et al, 2019).

Logo, os autores Soderlund e Hultman, (1991, p.E739) afirmam que “Apds um
exercicio de alta intensidade, aproximadamente metade da concentragdo inicial de
CP é regenerada no primeiro minuto de recuperacao; a ressintese total da CP ficaria

completada apés aproximadamente 5 minutos”.

Deste modo, o uso da creatina para atletas tem algumas especificacbes a
serem seguidas de acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA), o produto ndo pode possuir fibras, deve conter entre 1,5 a 3g de creatina
na porcao oferecida para cada individuo e seu grau de pureza deve ser superior a
99,9% (ANVISA, 2010).

2.3 Efeitos da creatina com o Exercicio Fisico

Segundo Antonio e Ciccone (2013), o uso da creatina proporciona 0 aumento
da massa muscular, por conta da elevacdo de &gua intracelular, sendo assim,

aumenta também a sintese de proteinas no musculo esquelético.

Ja Oliveira, Azevedo e Cardoso (2017), observam que, ao administrar a
creatina junto aos treinos de resisténcia, ird proporcionar ganhos de for¢a, energia e
hipertrofia. Nesta perspectiva, ao realizar exercicios fisicos de alta intensidade como
explosédo e forca. A mesma possibilita um grande indice de distribuicdo energética
indispensavel para os musculos durante a atividade, reduzindo a fadiga e
entregando forca para a execucdo completa dos exercicios, auxiliando cada vez

mais na hipertrofia muscular.

Dessa forma, o aumento do condicionamento do atleta proporciona a ele
maior tempo de realizacdo ao praticar atividades fisicas, mesmo no uso de

aparelhos mais pesados. Isso se deve a suplementacdo com creatina, a qual auxilia
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na regeneracdo rapida dos musculos, amenizando as dores e diminuindo as lesdes
consequentes dos treinos, inclusive é uma das fases mais significativas no
crescimento muscular e na preservacdo da saude (OLIVEIRA; AZEVEDO;
CARDOSO, 2017).

Por conseguinte, um dos fatores essenciais para amenizar a fadiga muscular
apos a realizacdo de um exercicio de alta intensidade e curta duracdo é a
guantidade de fosfocreatina (CP) dentro do musculo. Sendo assim, a suplementacao
de creatina tem como principio obter um maior estoque de fosfocreatina muscular e
conseguentemente o individuo atinge uma maior eficacia durante o exercicio, por um

periodo de tempo mais extenso (OLIVEIRA et al., 2017).

Portanto, de acordo com Oliveira, et al (2017) ressaltam que, a
suplementacdo de creatina, atua diretamente no ganho de forca, j& que ocorre o
aumento da quantidade de creatina fosfato na célula muscular. Além disso, existem
indicadores que a creatina restitui com velocidade a creatinafosfato e ATP nos
intervalos de cada execucao, simultaneamente com o0 aumento da sintese proteica

muscular, facilitando o aumento da hipertrofia e forga.

3 MATERIAIS E METODOS
3.1 Tipo de Estudo

A pesquisa se classifica como uma revisdo integrativa que possibilita a
sintese de inUmeros estudos publicados, viabilizando resultados gerais a respeito de
uma particular area de estudo (POLIT; BECK, 2006). Isto é, € um instrumento que
aprimora a aprendizagem, por promover um conhecimento por meio de

documentacdes presentes.
3.2 Descritores/estratégia de busca

Para essa pesquisa foram utilizados os seguintes descritores: Musculacéo e
Creatina. Foram construidas duas estratégias de busca: “Musculagao and Creatina”;

“Musculacao and uso da Creatina”.
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3.3 Periodo da pesquisa

A busca dos artigos para a fundamentacdo da pesquisa foi realizada no

periodo do més de agosto a novembro de 2021.
3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, utilizou-se das bases de dados Google Académico
e Scielo, onde se optou em configurar a pesquisar no periodo de 2015 a 2021, no
idioma portugués, incluindo patentes e citagdes, assim, obtivemos aproximadamente

1.270 estudos, apresentados, 10 estudos por pagina.

ApGs a primeira triagem de duplicatas, verificacdo das 20 primeiras paginas
com a verificacdo do titulo, 127 estudos foram para andlise. Foi entdo realizada uma
segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 33
trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos dez estudos por nao
atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto, incluidos 8 estudos nesta

revisdo integrativa.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos para a revisédo

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selecao final.

Figura 1 - Fluxograma da selecao de artigos

Registro ldentificados por
Identificagéo — meio de Pesquisa em
Banco de Dados (n=1.270)

Registro Selecionados
(n=200)

Tri Verificagcdo por Titulo

flagem | selecionados (n=127)

Texto com Leitura na
Integra (n=33)

Estudos Incluidos na
sintese (n=8)

Inclusao —

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.



13

3.4.1 Critérios de Incluséo

Foram incluidos estudos que respondessem a pergunta norteadora,
principalmente artigos voltados ao assunto em destaque musculacdo e creatina,

artigos publicados nos ultimos 7 anos de 2015 a 2021.

3.4.2 Critérios de Excluséo

Foram excluidos da amostra resumos de artigos, artigos que estavam em
duplicata, artigos que estavam em outros idiomas, artigos ndo relacionados a
temética e os ndo originais.

O processo de selecdo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e analise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organizacdo e ordenacao dos
estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.

Foram coletadas as seguintes variaveis, quadro 1: tipo de estudo, idioma da
publicacdo, estado/pais de realizacdo do estudo. J& no quadro 2 as variaveis foram:

objetivos do estudo, resultados e principais conclusdes.
3.5 Coleta de dados

Os dados foram selecionados utilizando o Google Académico e o Scielo. O
Google Académico é uma ferramenta do Google que possibilita a localizacdo de

artigos, teses, dissertacfes e outras publicacGes uteis para pesquisadores.

3.6 Analises dos dados

As variaveis coletadas foram organizadas em banco de dados no Excel e
apresentadas em um quadro com suas principais caracteristicas. E importante
declarar que nao existe conflito de interesses e conflitos de interesse na pesquisa,

apenas o aprofundamento sobre tal assunto.

4 RESULTADOS

Os resultados coletados e respectivas discussdes teve como base a pesquisa
sobre os efeitos do uso da creatina por praticantes de musculagéo, em busca de

esclarecer um pouco mais sobre a utilizacdo desse suplemento em questéo.

Para analise, foram coletadas as seguintes variaveis: tipo de estudo, idioma

da publicacéo, estado/pais de realizacao do estudo (quadro 1) e ja no (quadro 2) foi
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colocado as variaveis: objetivo, resultados e principais conclusées. Objetivos do
estudo; analisar as informacdes encontradas nos artigos sobre a utilizacdo da
creatina na musculacdo, a fim de melhorar o desempenho dos treinos com 0 uso

deste suplemento.

Os artigos incluidos nesse estudo foram publicados no periodo de 2015 a
2021, apresentados na tabela 1. Os oito trabalhos inclusos nessa revisdo, sao
artigos completos, seis revisodes literarias, uma delas narrativa e outra sistematica e
dois estudos de campo, todos os artigos publicados em portugués, todos com

caracterizagao de estudos com natureza qualitativa (tabela 1).

Tabela 1 — Quantitativa de estudos apresentados por ano.

Ano Quantidade (n°) | Percentual %
2015 1 12,5%
2016 1 12,5%
2017 1 12,5%
2018 2 25%
2019 - -
2020 2 25%
2021 1 12,5%
Total de Estudos 8 100%

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.
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Quadro 1 — Variaveis relacionadas aos estudos: tipo de estudo, idioma da publicacéo,

estado/pais de realizacao do estudo.

Autores da , Tipo de Idioma da .
Estudos . Categoria b S Estado / Pais
Publicacéo Estudo Publicacéo
A importancia da Antonio de Cabedelo - PB
creatina para Padua . Revisao
exercicios de Artigo . . . .
S Cardoso Sistemética da Portugués Brasil.
resisténcia b Completo )
muscular e Araujo Literatura
performance. (2020)
A utilizaggo de CEr'fS“t?nea
f;‘;ig?}?egoée Francatto et Mogi Mirim -
n?uscula doem al., Artigo Estudo de Portugués SP
& Completo Campo 9
academias na (2016) Brasil
cidade de Mogi '
Mirim — SP.
Avaliacéo do
consumo de Bruna
suplementacéo Shellen Artigo Estudo de Natal - RN
protéica em Bezerra Portugués
desportistas com Lessa et al., Completo Campo Brasil.
foco em (2020)
hipertrofia.
Uma breve
revisdo: a
Ny “lg"nfgﬁgo gg‘ 4o | Ligia Stabile Artigo Revisio de PortuaUGs Aragatuba - SP
P htag et al., (2017) Completo Literatura 9 .
creatina no Brasil.
treinamento de
forca.
Efeitos da
suplementacgéo de .
creatina na forca Psniglat]noesé _ _ Par_agua(;u
muscular de X Artigo Revisédo o Paulista — SP
: Nunes da . - Portugués
praticantes de . , Completo Sistemética
. Silva Filho ;
musculacdo: uma (2015) Brasil.
revisdo
sistematica.
O uso de creatina
monohidratada e o Leandro
com prgfnselz\ﬁilment Colombo Artigo Revisao Portugués rranca=SP
pror x Cassiano et Completo Narrativa 9 :
o na disfun¢éo Brasil.
SRR al., (2021)
renal: revisdo
narrativa.
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Suplementacgéo de
creatina no
megzﬁic;rrf(; de Rafael Revis&o de Brasilia — DF
acao Andrade da Completo Literatura Portugués
a0, Silva (2018) P Brasil.
recomendagfes e
consequéncias da
sua utilizacao.
Uso de
sup_lementagao Jefferson de Reviséo .
alimentar na L . Campinas - SP
musculacio: Oliveira Inte_grat|va da Portugués
N " Carvalho et Completo Literatura .
revisdo integrativa Brasil.
: al., (2018)
da literatura
brasileira.

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Quadro 2 — Variaveis relacionadas aos estudos: objetivos, resultados e principais

Resultados

Principais Conclusdes

conclusdes.
Estudos Objetivos
A
'(;T;pgrréigﬁg Revisar a importancia da
para creatina para exercicios de
exe:jc;mos resisténcia muscular e
resisténcia performance.
muscular e
performance

A creatina é o suplemento
nutricional mais eficaz
disponivel para aumentar
o0 desempenho em
exercicios de alta
intensidade e acelerar o
desenvolvimento de

massa muscular.

A creatina atua em uma das
vias metabdlicas de
fornecimento e reposicao de

energia, possibilitando assim

que o individuo aumente o
rendimento no treino, as
repeticdes, a forca durante o
periodo final do exercicio

retardando a fadiga, e por

consequéncia aumenta o dano
muscular e o desenvolvimento

de massa magra.




17

A utilizacao
de creatina
por
praticantes
de
musculacao
em
academias
na cidade
de Mogi
Mirim — SP.

Investigar o uso de creatina
como suplemento alimentar por
praticante de musculagéo de
academias e verificar a
popularizacéo da creatina nesta
populacdo, uma vez que
suplementos ficam normalmente
a disposicao de qualquer
individuo e, geralmente, séo
usados sem indicacdo de um

profissional habilitado.

Os resultados obtidos
apontam para
necessidade de se educar
melhor os praticantes de
atividade fisica para que
possam compreender
efetivamente os
beneficios e riscos da
suplementacéo com
creatina e, principalmente,
para que possam buscar
orientagdo junto ao
nutricionista, que é o
profissional habilitado a
prescrever essa
suplementacédo quando for

realmente necessaria.

Ha um grande
desconhecimento dos efeitos
nocivos que potencialmente
podem ser causados pela

suplementagcédo com creatina.

Avaliacao
do consumo
de
suplementa
¢ao proteica
em
desportistas
com foco
em
hipertrofia.

Verificar a prevaléncia do
consumo de suplementos a base
de proteinas, bem como analisar

o percentual de contribuicao de
proteina diaria via consumo de
suplementos alimentares
proteicos entre os praticantes de
atividade fisica que tem como
objetivo a hipertrofia em uma
academia de ginastica em Natal-
RN.

Praticantes de
treinamento de forga
necessitam de maiores
guantidades de proteinas,
gorduras e carboidratos,
porém, apenas 0 consumo
dietético desses nutrientes
em quantidades
adequadas é capaz de
promover os resultados
desejados. Diante disso,
torna-se desnecessario o
uso indiscriminado de

suplementos alimentares.

O presente estudo verificou
que 30,8% da amostra utiliza
suplementacéo com foco na
hipertrofia muscular, com maior
percentual de utilizacdo no

género masculino.
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Uma breve
revisao: a
utilizacéo da
suplementa
¢do de
creatina no
treinamento
de forca.

Verificar a eficicia da
suplementacéo de creatina no

Treinamento de Forca.

A suplementacéo de
cretina durante um curto
periodo ndo aumenta e
nem altera a taxa de
filtrag&o renal glomerular,
e também se
suplementada por um
periodo acima de cinco
anos, nao prejudica a
funcao renal em atletas

saudaveis.

treinamento de forga promove

A creatina quando
suplementada de forma

adequada associada ao

0 aumento da forgca méaxima e
0 ganho de massa corporal,
consequentemente promove
uma melhoria no desempenho
do treinamento de forca e néo
provoca efeitos colaterais

graves.

Efeitos da
suplementa
¢do de
creatina na
forca
muscular de
praticantes
de

musculacao:

uma revisao
sistematica.

Verificar se ha na literatura
ensaios clinicos que utilizaram
como variavel independente
(intervencéo com o uso da
suplementagéo de creatina) em
praticantes de treinamento de
forca, e se esses encontraram
ou néo diferencas significativas

na forca muscular (variavel

dependente).

Entre os 10 estudos
inclusos nesta reviséo, 9
apresentaram melhoras

significativas nos niveis de
forca muscular apds
intervencdo com a
suplementacéo de
creatina em praticantes de

musculagao.

Com base nos estudos
encontrados, conclui-se que a
suplementac¢éo de creatina
mostrou aumentar de forma
significativa a forca muscular
em praticantes de musculacéo,

podendo, quando bem
administrada servir como meio
de intervencéo para esta

populacéo.
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Visto que a
individualidade do
paciente devera ser o
ponto de partida para
prescricdo de toda ] )
. Ao analisar o uso da creatina
N . . formulagéo. Importante ) L.
O uso de Identificar e discutir, de modo L isoladamente e como Unico
. ] _ ressaltar, que a prescri¢cdo
creatina critico e analitico, os resultados ) ) fator desencadeante para a
monohidrata . o de creatina sempre & o .
daeo e conclusdes longitudinais sobre injuria renal, nao foram
. ) ) acompanhada de outros . )
possivel o tema “creatina e disfungao ] encontradas evidéncias
comproment i ] ) nutraceuticos, no qual o )
imento na | renal”, em pesquisas feitas com suficientes que consolidem a
. ~ devem ser observados ) .
disfuncéo seres humanos, no decorrer dos o associacao entre disfuncéo
renal: . para faléncia renal,
revisdo dlitimos anos. . renal e o uso dessa
) sobrecarga cardiaca e .
narrativa. _ substancia.
metabdlica, afetando
niveis glicémicos,
insulinicos e outros
hormonios de controle
homeostatico.
Os resultados )
Pode-se concluir que parece
encontrados em boa parte o o
n&o existir risco ou maléfico a
) ] ] dos estudos séo
Elucidar os efeitos da creatina ) saude quando a
Suplementa ) i praticamente 0s mesmos . o
~ tanto na hipertrofia muscular, suplementacéo de creatina
¢éo de nos estudos _ _
creatina no quanto na melhora do i . feita da maneira bem
esporte: o . mencionados. A creatina .
. desempenho na atividade fisica, ) administrada, e que este
mecanismo ] tem sido apontada como o )
de acéo, além de abordar formas de . suplemento continua se
recomendag . suplemento nutricional de
~ consumo, fontes alimentares e destacando por ser
ocese o n maior eficiéncia na )
consequénci | 0s possiveis maleficios com o responsavel por aumentar de
as da sua melhora do desempenho o
S uso exacerbado. . forma significativa a forga
utilizacao. em exercicios de alta _ _
] ] muscular e a hipertrofia em
intensidade e no aumento . .
praticantes de musculacao.
de massa muscular.
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Em relacdo aos sujeitos
da pesquisa, estes
preferem o uso de
suplementos para

hipertrofia muscular e

Os resultados mostram que o

uso da suplementacao

Uso de
suplementa Analisar a literatura brasileira utilizam-se principalmente alimentar para os praticantes
alimgr?tc;tr na | acerca do uso dos suplementos de treinamento de forca de musculacéo é basicamente
musculacao: alimentares em relacéo aos para tais fins. para fins estéticos, com
inr[g\gljlrsaa;ic\)/a praticantes de musculagéo. Destacamos, nesse objetivos de ganho de massa
da literatura sentido, o uso de muscular (hipertrofia) aliada a
brasileira.

suplementos compostos

perda de gordura corporal.

por proteinas e
aminoacidos como

preferéncia.

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Diante do que foi exposto nos quadros acima, no que se refere aos diversos
efeitos ocasionados pela utilizacdo da creatina, houve diferentes pontos de vista

entre os autores mencionados nesta pesquisa.

Segundo a autora Elaine Cristina Francatto et al.,, (2016), desconhece o0s
efeitos prejudiciais a salude causada pela utilizacéo da creatina e Leandro Colombo
Cassiano et al., (2021), ainda afirma que, ndo foram encontradas evidéncias
suficientes que consolidem a associagdo entre disfuncdo renal e o uso dessa

substancia.

Ja o autor Antbnio de Padua Cardoso Araujo (2020), menciona que, a
utilizacdo da mesma vai auxiliar no aumento do rendimento dos treinos, nas
guantidades de repeticdes, na forca durante o periodo final do exercicio retardando
a fadiga e consequentemente aumentando o dano muscular e ocasiona o

desenvolvimento de massa magra.
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Do mesmo modo a autora Bruna Shellen Bezerra Lessa et al.,, (2020)
descreve que 30,8% de sua amostra utiliza suplementacdo com foco na hipertrofia

muscular.

J& Ligia Stabile et al., (2017) afirma que, a creatina utilizada de forma
adequada ao treino de forca promove o aumento da forca méxima e ganho de
massa corporal, promovendo uma melhora no desempenho do treinamento de forca

e sem efeitos colaterais graves.

Regiane Panta, José Nunes da Silva Filho (2015) mostraram com base nos
estudos encontrados que, a utilizacdo da creatina aumenta de forma significativa a

forca muscular em praticantes de musculacéo.

Rafael Andrade da Silva (2018) concluiu que, parece ndo existir risco ou
maleficio a saude ao utilizar a creatina de maneira bem administrada e que a mesma
continua destacando-se por ser responsavel por aumentar a forca muscular e a

hipertrofia em praticantes de musculagao.

Jefferson de Oliveira Carvalho et al., (2018) mostram em seus resultados que,
0 uso da suplementacdo alimentar para os praticantes de musculacdo é
basicamente para fins estéticos, com objetivos de ganho de massa muscular

(hipertrofia) aliada a perda de gordura corporal.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O uso da creatina administrado de forma adequada proporciona aos
consumidores efeitos positivos na musculacdo. Ainda foi observado que, sua
utilizacdo ndo promove efeitos colaterais graves como, por exemplo, injuria renal. Os
estudos também afirmam que, existe um ganho significativo nas valéncias de forca,

desempenho fisico e hipertrofia.

Mediante a isto, a escolha do tema proposto foi fundamentada pela
necessidade de esclarecer e aprimorar, os conhecimentos sobre a eficacia e os
efeitos do suplemento em questéo, seus beneficios e maleficios ha musculacao.

Portanto, com a leitura dos artigos utilizados podemos constatar que, 0s
efeitos da creatina na musculacdo sao benéficos e sua utilizacdo correta e continua
traz resultados significativos aos praticantes da modalidade.

O dado estudo podera servir de referéncia a outros futuros pesquisadores,
mas necessita de estudos mais aprofundados para constatacbes mais precisas a
respeito do assunto.

Também poderd ser de grande valia a futuros estudantes que pretendem
pesquisar sobre o0 assunto em questéao.

Assim, apos leituras e analises sobre tal conteludo, espera-se que grande
parte das davidas sobre o assunto tenham sido sanadas, a fim de que, os
praticantes do treino de forca e atividades afins busque seus objetivos com maior
tranquilidade e seguranca.
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