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Resumo

O consumo de creatina pode potencializar os efeitos do treinamento resistido promovendo resultados fisioldgicas que
podem interferir de forma positiva, gerando o aumento de for¢a muscular, hipertrofia muscular e resisténcia. Este
artigo objetivou verificar os principais efeitos e os beneficios da suplementacdo de creatina em praticantes de
treinamento resistido. Quanto aos métodos para a elaboracdo deste, buscou-se a revisdo de literatura, qualitativa, de
carater descritivo, a partir de documentos secundarios para o alcance do objetivo. Conclui-se que a suplementagéo de
creatina por praticantes de treinamento resistido, poderéd influenciar nos resultados fisiologicos de tal maneira a
melhorar a forga muscular, a hidratagdo celular, 0 aumento de massa muscular e a resisténcia muscular.
Palavras-chave: Nutricdo esportiva; Musculagdo; Academias; Exercicios fisicos; Salde.

Abstract

Creatine consumption can enhance the effects of resistance training, promoting physiological results that can interfere
in a positive way, generating an increase in muscle strength, muscle hypertrophy and endurance. This article aimed to
verify the main effects and benefits of creatine supplementation in resistance training practitioners. As for the methods
for its elaboration, we sought to review the literature, qualitative, descriptive, from secondary documents to achieve
the objective. It is concluded that creatine supplementation by resistance training practitioners may influence the
physiological results in such a way as to improve muscle strength, cell hydration, increase in muscle mass and muscle
endurance.

Keywords: Sports nutrition; Bodybuilding; Gyms; Physical exercises; Health.

Resumen
El consumo de creatina puede potenciar los efectos del entrenamiento de resistencia, promoviendo resultados
fisioldgicos que pueden interferir de forma positiva, generando un aumento de la fuerza muscular, hipertrofia
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muscular y resistencia. Este articulo tuvo como objetivo verificar los principales efectos y beneficios de la
suplementacion con creatina en practicantes de entrenamiento de resistencia. En cuanto a los métodos para su
elaboracion, se busco revisar la literatura, cualitativa, descriptiva, a partir de documentos secundarios para lograr el
objetivo. Se concluye que la suplementacién con creatina por parte de los practicantes de entrenamiento de resistencia
puede influir en los resultados fisioldgicos de tal manera que mejore la fuerza muscular, la hidratacién celular, el
aumento de masa muscular y la resistencia muscular.

Palabras clave: Nutricién deportiva; Culturismo; Gimnasios; Ejercicio fisico; Salud.

1. Introducéo

O corpo produz em média um grama de creatina de forma endégena ao dia, ocorrendo a sintese nos pancreas, rins e
figado. No entanto, o restante da creatina necessaria para o corpo é adquirido através da alimentacdo, em especificos carnes
vermelhas, e alimentos de origem animais. Este consumo para a complementacdo do estoque de creatina para o corpo, devera
ocorrer em média um grama ao dia através da alimentacéo, a creatina armazenada no corpo humano com a maior propor¢éo em
média 95% nos musculos esqueléticos, e o restante de 5% no cérebro, rins, figado e testiculos (Persky & Brazeau, 2001).

Pessoas com dietas vegetarianas possuem menor consumo deste aminodcido que poderd influenciar em atividades
diérias, porque maior concentracdo de creatina estd em alimentos de origem animal (Burke, et al., 2008). A suplementacdo com
creatina tem sido investigada em estudos de patologias, distdrbios, e principalmente como recurso ergogénico na melhora do
desempenho fisico, e de performance de atletas e praticantes de exercicios fisicos (Buford, et al., 2007).

Conforme Volek e Kraemer (1996), quando houve o consumo por praticantes de exercicios fisicos os resultados foram
melhorados no desempenho fisico, aumento da massa muscular e redugdo de gordura. Os efeitos ergogénicos da creatina sao
conhecidos devido ao desempenho durante os exercicios fisicos, como: forga muscular explosiva e aumento da massa corporal
magra em exercicios de resistidos (Burke, et al., 2008). Alguns estudos relatam que o consumo de creatina esta relacionado a
recuperacdo de danos musculares apds o exercicio excéntrico, sendo indicada a suplementagdo de creatina para melhorar a
forca mé&xima e inibir a liberagdo de CK devido ao exercicio de alta intensidade (Cooke, et al., 2009).

Objetivou-se neste estudo, verificar os principais efeitos e os beneficios da suplementacéo de creatina em praticantes

de treinamento resistido em diferentes idades.

2. Metodologia

De acordo com Estrela (2018), a presente pesquisa trata-se de uma revisao bibliografica de natureza qualitativa, para o
levantamento bibliografico foram utilizados artigos cientificos disponiveis online. As buscas dos artigos foram realizadas nas
plataformas de pesquisas: PubMed, Lilacs, Google académico, MedLine, ScienceDirect, SCIELO, ScienceDirect e Elsevier, no
periodo de agosto/2020 a janeiro/2021. Este artigo consiste em uma revisdo de literatura, de carater qualitativa descritiva,
integrando estudos ja concluidos e realizando uma discussdo a partir dos resultados encontrados, tendo critérios de incluséo e
exclusdo. Para a inclusdo de artigos na pesquisa, foi definida as amostras, obedecendo aos seguintes critérios: publicacbes em
portugués e em inglés que abordaram a tematica, atendendo as palavras-chave: “creatina”, “suplementos alimentares”,
“treinamento resistido e suplementagdo”, que utilizaram algum percurso metodologico de pesquisa experimental em protocolos

avaliados com a suplementacdo e a préatica de treinamento resistido.

3. Revisdo
3.1 Creatina

A creatina € um composto sintetizado a partir de trés aminoacidos (glicina, arginina e metionina) e trés enzimas (L-

arginina: glicina amidinotransferase, guanidinoacetato metiltransferase e metionina adenosiltransferase). A sintese de arginina
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e glicina ocorrem nos rins e as etapas subsequentes envolvendo metionina no figado. A creatina podera ser consumida na dieta
através de alimentos oriundos, principalmente de bovinos, suinos e peixes (Wyss & Kaddurah-daouk, 2000).

A creatina monoidratada esta entre os suplementos nutricionais comumente mais consumidos por atletas e praticantes
de exercicios fisicos, sdo consumidos com o objetivo de preservar ou aumentar a massa muscular e a forca muscular em
adultos mais velhos (Kreider, et al., 2017). A creatina podera atuar na hidratacdo da célula muscular, aumentando a agua por
osmose, podendo ativar a sintese de proteinas nas fibras musculares (Safdar, et al., 2008).

Estudos objetivando verificar os efeitos da suplementagdo de creatina relataram o aumento e armazenamento de

creatina nas células musculares, melhorando desempenho fisico durante o treinamento (Dangott, et al., 2000).

3.2 Suplementacédo com creatina

Volek, et al., (1996), estudaram o consumo de creatina, e relataram o aumento na forga muscular apés 12 semanas de
treino resistido e suplementagdo. Aplicou-se o protocolo de ingestdo de creatina de uma semana de 25 gramas por dia e 5
gramas durante a manutencao até completar as 12 semanas de treino resistido.

Estes efeitos ocorrem pelo aumento total de creatina no musculo, resultando em trifosfato de adenosina com maior
rapidez na regeneragdo nos periodos de intervalos entre os treinos de resisténcia, desse modo, possibilitando o treino com
maior intensidade e duracdo sem perder a qualidade do treinamento.

De acordo com Volek e Rawson (2004), a suplementacdo com creatina, e associado ao treino de resisténcia de alta
intensidade melhora o desempenho fisico, eleva a massa muscular e hidratacdo muscular. De acordo com Rawson & Volek
(2003), praticantes de treinamento resistido que ingeriram creatina, melhoraram em média + 8% e + 14% no desempenho da
for¢a maxima (1RM) ou resisténcia (repetigdes maximas em uma determinada porcentagem de 1RM), quando comparados aos
grupos de placebos.

Jakobi, et al., (2000), relataram néo verificar nenhum efeito de um protocolo de suplementagdo com creatina de curto
prazo na forca isométrica no exercicio de flexdo do cotovelo durante a ativagdo muscular e recuperacdo. Porém, este estudo
nédo deixou a metodologia clara se a suplementagéo de creatina conciliada com o treinamento de resistido.

Segundo Bemben, et al., (2010), a suplementagdo sd com creatina ou combinada com whey protein ndo demonstraram
melhoras na forga e 0 aumento da massa muscular em praticantes de treinamento resistido durante 14 semanas (3 dias por
semana) em homens mais velhos.

Estes diferentes resultados podem ser explicados pela possibilidade que os grupos suplementados foram avaliados e a
quantidade de suplementacdo de creatina sendo consumida somente nos dias de treinos (3 vezes por semana). Este protocolo
aplicado ndo foi eficaz em homens de meia-idade e mais velhos, no desenvolvimento de massa muscular e forga (Buford, et al.,
2007).

3.3 Creatina e hipertrofia muscular

Cribb, et al., (2007), relataram melhores resultados em 1RM, massa muscular, area da secao transversal da fibra e
proteina contratil em jovens treinados do sexo masculino, estes suplementados e treinando treinamento de resisténcia contendo
0,1 grama por peso corporal de creatina, 1,5 grama por peso corporal de proteina e carboidrato e comparado com a proteina ou
um suplemento de carboidrato de proteina sem creatina.

A quantidade de creatina suplementada em estudo por Cribb, et al., (2007), foi maior do que a quantidade
normalmente relatada em estudos anteriores (uma dose de carga a cerca de 20 gramas por peso corporal ao dia, seguido por
uma dose de manutencao de 3 a 5 gramas por peso corporal ao dia, é, geralmente equivalente a aproximadamente 0,3 gramas

por peso corporal ao dia, e a duragdo do periodo de suplementacdo em estudos anteriores (Louis, et al., 2003).
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Burke, et al., (2008), relataram efeitos de um treinamento resistido de 8 semanas suplementado com creatina durante 7
dias, sendo o seguinte protocolo de carregamento (0,25 grama por peso corporal ao dia), posteriormente o periodo de
manutencdo de 49 dias (0,06 grama por peso corporal ao dia), em pessoas vegetarianas e ndo vegetarianas. O grupo que

consumiu a suplementacdo de creatina melhorou a massa corporal livre de gorduras, por outro lado, 0 grupo que ndo consumiu

creatina ndo teve aumento de massa muscular significativos.

No Quadro 1. Estudos com suplementacéo de creatina em praticantes de treinamento resistido idosos, esta descrito

alguns estudos realizados para verificar os principais efeitos e os beneficios da suplementagdo de creatina em praticantes de

treinamento resistido em diferentes idosos.

Quadro 1. Estudos com suplementacdo de creatina em praticantes de treinamento resistido idosos.

Autores Publico avaliado Intervencao Conclusao
18 mulheres saudaveis (64,9 £ Ambos os grupos foram Os autores relataram que a suplementacao
(Aguiar, et 5,0 anos) submetidos ao programa de de creatina em longo prazo combinada com
al., 2003) Grupo de suplementag&o com treinamento resistido de 12 treinamento resistido melhora a capacidade
creatina (N=9) semanas (3 dias por semana), de realizar tarefas funcionais de forca
_ consumindo uma quantidade submaxima e promove maior aumento na
Grupo Placebo (N=9) equivalente de creatina (5,0 forca méxima, massa livre de gordura e
gramas por dia. massa muscular em mulheres mais velhas.
Participaram do estudo o n=56 Este é um estudo de 24 semanas. | Os autores relataram que a suplementacdo
idosos De acordo com sua alocagdo, os | de creatina ndo promoveu nhenhuma
1) placebo (n=14) participantes receberam creatina | mudanca significativa na funcdo cognitiva e
x . (4 x 5 gramas ao dia por 5 dias | nos parametros emocionais em idosos
(Alves, et al,, 2)_sup|ementagao de creatina seguida de 5 gramas ao dia) ou | aparentemente saudéveis. Além disso, o
2013) (n=14) placebo (dextrose na mesma | treinamento de forga por si s6 melhorou o
3) placebo associado ao dosagem) e foram treinados ou | estado emocional e a forca muscular, mas
treinamento de forca (n=14) ndo com treinamento resistido, | ndo a cognicdo, sem efeitos aditivos da
4) suplementacdo de creatina | conforme cada grupo. suplementacéo de creatina.
associada ao treinamento de
forca (n=14)
N=42 homens, 48 - 72 anos 14 semanas de treinamento de | O treinamento de resisténcia em homens de
(N = 10) Placebo treinado com resisténcia suplementado com | meia-idade e mais velhos aumentou
resisténcia creatina ou proteina. significativamente a forca muscular e
. _ acrescentou massa muscular sem beneficios
® gramas de _creatma, n= .10.) adicionais da suplementacéo de creatina ou
E:reatma e t;emahmento resistido proteina.
35gramas de whey protein n=
(Bemben et 11)gProte|'nae treir?arr)nento
al. 2010). resistido
(5gramas de creatina e 35
gramas whey protein n=11)
Creatina e Proteina Treinada por
Resisténcia
N = 30 homens Os grupos participaram de A suplementacdo de creatina, associada ao
Grupo suplementado com treinamento de resisténcia (36 treinamento resistido aumenta a massa
creatina (N=16, idade = 70,4 +/- | S€ss0es, 3 vezes por semana, 3 muscular, melhora a forca muscular,
1,6 anos) séries de 10 repeticGes, 12 melhora a resisténcia e a poténcia em
(Chrusch, et Placebo (N=14, idade = 71.1 +/ exercicios). homens com a média idade de 70 anos.
al., 2001). 1,8 anos) ' ' A suplementagdo de creatina
' consistiu em 0,3 gramas creatina
X peso corporal durante o0s
primeiros 5 dias e 0,07 g creatina
X 0 peso corporal

Fonte: Autores.
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Bermon, et al., (1998), avaliaram os efeitos da suplementacdo com creatina em homens e mulheres mais velhos
durante 8 semanas de treinamento resistido. A suplementacdo de creatina ndo evidenciou beneficios a composi¢do corporal,
através da estimacdo por dobras cutaneas, repeticdo maxima (1-RM), resisténcia dinamica (12-RM) e resisténcia isométrica.
Porém, deve-se observar que Bermon, et al., (1998), estudou quatro subgrupos ndo especificos de género (treinamento com
creatina, treinamento com placebo, sem treinamento com creatina e sem treinamento com placebo) com baixo nimero de
voluntérios (N=8) podendo interferir nas diferencas significativas resultantes da suplementagdo com creatina associado ao
treinamento resistido.

No entanto, dois estudos compararam as adaptacfes ao treinamento de supino e Leg Press em idosos do sexo
masculino e relataram mudancas equivalentes na forca para os dois exercicios avaliados. Porém, estas mudancas na resisténcia
muscular do exercicio de Leg Press (nimero maximo de repeticdes) foram maiores na resisténcia muscular do supino (Treuth,
etal., 1994).

De acordo com Aguiar, et al., (2013), a suplementacdo de creatina a longo prazo, associado com o treinamento
resistido, promove efeitos benéficos em mulheres mais velhas e relataram que a suplementacéo de creatina aumentou o volume
de treinamento e 0 desempenho de uma repeticdo maxima (1RM) no supino, rosca biceps e extensdo de joelho; aumentou a
eficiéncia na realizagdo de testes funcionais de forca subméaxima (testes de levantar da cadeira, flexdo de braco e levantar e
deitar no chdo por 30 s); promoveu maior aumento na massa livre de gordura e massa muscular.

Gotshalk, et al., (2008), descreveram que a suplementagéo de creatina a longo prazo tem o potencial de aumentar a
forca méxima em mulheres mais velhas, podendo levar o aumento da capacidade funcional e reducdo do risco de lesGes.
Embora melhorias na capacidade de realizar testes de forca maxima sejam de interesse ébvio para populag@es jovens, porém,
Canete, et al., (2006), cita que esses testes sdo de pouca relevancia para prética em idosos.

Mihic, et al., (2000), observaram efeitos ergogénicos especificos de género para a suplementacdo de creatina em
individuos jovens; relataram o aumento na massa corporal total para homens, no entanto, ndo para mulheres (homens: +1,6 e
em mulheres: +0,45 kg) e observaram a forte tendéncia em direcdo a menor aumento na massa livre de gordura para mulheres
(homens: +1,3 vs. mulheres: +0,44 kg) em resposta & suplementacdo de creatina por 5 dias. Isso foi relatado em estudo de
Ferguson e Syrotuik (2006), que ndo encontraram nenhum efeito adicional da suplementacdo de creatina na forga e massa
corporal magra em mulheres experientes com treinamento de resisténcia, ap6s um programa de treinamento resistido de 10

semanas associado a suplementacéo de creatina.

4. Consideracgdes Finais

O consumo de creatina aumenta o estoque creatina muscular, auxiliando na recuperagdo muscular, apds exercicios de
alta intensidade, permitindo volume maior de treinamento. De acordo com a revisdo realizada, demonstrou que a
suplementacdo de creatina por praticantes de treinamento resistido podera influenciar nos resultados fisioldgicos, de tal
maneira a melhorar a forga muscular, a hidratacdo celular, o aumento de massa muscular e a resisténcia muscular. No entanto,
0s mesmos resultados apresentados para 0 sexo masculino ndo ocorrem no género feminino em tamanha proporcédo, e 0s
homens praticantes de treinamento resistido da terceira idade ndo obtém os mesmos resultados que em homens mais jovens.

Apo6s o levantamento bibliograficos realizados de natureza qualitativa, sugerimos para futuras pesquisas uma revisao
sistematizada de natureza quantitativa, para que possa mensurar estatisticamente os resultados de estudos aplicados a
voluntarios em pesquisas com intervengao.

Apos o levantamento bibliogréficos realizados de natureza qualitativa, sugerimos para futuras pesquisas uma revisao

sistematizada de natureza quantitativa, para que possa mensurar estatisticamente os resultados de estudos aplicados a
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voluntarios em pesquisas com intervencao.
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