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EFEITOS DA CREATINA EM PRATICANTES DE TREINAMENTO DE FORCGCA

1
Caique dos Santos Barboza
2
M aria Laura Siqueira Souza Andrade
RESUM O

Atualmente notou-se um considerdvel aumento na comercializagdo de suplementos
alimentares por pessoas que buscam alcancgar diversos objetivos na prética esportiva, em
especial destacam -se os praticantes de musculagdo, que utilizam tais produtos como fonte de
promocdo de forca e massa muscular. Este estudo teve como objetivo identificar, através da
revisdo de literatura, os efeitos positivos causados pela suplementagdo de creatina em
individuos adultos, praticantes de treinamento de forca. Esta pesquisa caracteriza-se como um
estudo de revisdo da literatura, utilizando-se de artigos originais que relataram os efeitos da
creatina em adultos, homens ou mulheres, praticantes de treinamento de forga. Foram
encontrados os resultados de ganhos de massa magra e de forca, aumento da capacidade
anaer6bia e melhora no desempenho em exercicios de alta intensidade de caracteristica
continua ou intermitente. Podemos concluir que a suplementacdo de creatina, respeitando
fatores individuais, como genética, consum o alimentar, nivel de treinamento, entre outros, é

capaz de fornecer resultados positivos para os praticantes do treinamento de forga.

Palavras-chave: suplementacédo, treinamento de forga, creatina.

ABSTRACT

There has been a considerable increase in the marketing of dietary supplements by people
who seek to achieve various goals in sports, in particular those who practice bodybuilding,
who use these products as a source of strength and muscle mass. to identify, through the
literature review, the positive effects caused by creatine supplementation in adults, strength
training practitioners. Review of the literature, using original articles that reported the effects
of creatine in adults, men or women, strength training practitioners. Gain of lean mass and
strength, anaerobic capacity increase and improvement in performance in high intensity
exercises of continuous or interm ittent characteristic. Creatine supplementation, respecting
individual factors such as genetics, food intake, training level, among others, is able to

provide positive results for strength training practitioners.

Keywords: supplementation, strength training, creatine.
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1INTRODUGAO

Nos Gltimos anos houve um aumento da comercializagdo de diversos suplementos
nutricionais no intuito de exercer uma melhoria da performance em individuos desportistas,
em especial os praticantes de musculagcdo, que utilizam desses produtos para promover o
aumento da forga e da massa muscular (SOUZA JUNIOR etal., 2007).

N este contexto a suplementacdo de creatina (Cr) foi considerada no final dos anos 80
e inicio dos anos 90, um importante auxilio ergogénico no cenario desportivo mundial.
(SOUZA JUNIOR etal., 2007).

Esta suplementagdo foi adotada com o objetivo de aumentar a forca e massa magra,
tanto em pessoas saudaveis, quanto, em atletas no geral. (LANCHA JUNIOR etal.,2010).

O uso da suplementagdo de creatina como aditivo ergogénico cresceu entre os atletas
de modalidades em que a massa muscular e a poténcia foram decisivas para a performance
esportivas especialmente em atividades de alta intensidade e curta duragdo (FRANCO et. al.,
2007).

Alguns estudos revelaram que os principais beneficios de suplementacdo de Cr tém
relagcdo com o fornecimento de energia, ressintese rapida de ATP, elevacdo do pool de energia
intracelular, aumento da taxa de ressintese de PCr, redu¢do do acumulo de fosfato inorgéanico
e elevagdo do pH (FRANCO et.al.2007).

Alem disso, existem outros beneficios encontrados, como a producdo rapida de
energia, através de reacdo catalisada pela enzima creatina quinase, transporte de energia da
mitocondria para o citosol, principalmente em tecidos de alta necessidade energética, como o
m Gsculo esquelético e o cérebro, por exemplo (ALVES etal.2014).

A creatina também oferece fung¢gdes como: aumentar a massa magra, auxiliar na
recuperacdo de praticantes de modalidades de forca e poténcia, retardar o processo de fadiga.
Tais beneficios permitem, conseqlientemente, um maior suporte no aumento da carga de
treinamento e adaptagdes neuromusculares (CORREA; LOPES, 2014).

Como evidenciado por Zanelli et al., (2015) que demonstrou que a suplementagdo de
creatina, somada ao treinamento resistido, trouxe m aior resultado para o aumento de massa
corporal, forca méaxima e capacidade de elevacdo de peso em relagdo ao TR quando
comparado sem a suplementacédo.

Neste sentido, o estudo de Lancha Junior e colaboradores (2010) revelou que a

suplementacdo de creatina foi benéfica para praticantes de treinamento resistido, tendo em



vista que essa a¢do conjunta com o treinamento de forca ocasionou aumento na hipertrofia em
nimeros maiores do que os percebidos quando com parado ao treino ou a suplementacdo de
forma isolada.

Apesar de serem com provadas vantagens a partir da suplem entagdo com creatina, ndo
sdo todas as pessoas, que, ao consumir a substancia, serd@o necessariamente beneficiadas com
uma melhora em seu desempenho nos exercicios que pratica (PERALTA e AMANCIO,
2002).

De acordo CoOrrea e Lopes (2014), para perceber os efeitos benéficos do treinamento
de forca com a suplementacdo de creatina foi necessario entender os mecanismos envolvidos,
bem como manipular as varidveis do treinamento, como intensidade, volume, frequéncia
semanale tempos de pausas entre estimulos e séries.

Diante de tais informacdes, a abordagem deste tema se faz necessaria para esclarecer a
sociedade, sejam atletas profissionais ou pessoas que vém ,b cada vez m ais, praticando héabitos
saudéveis, buscando uma melhoria na sallde ou até mesmo um padrdo estético corporal, quais
sdo os efeitos que a creatina, um suplemento tdo facil de ser encontrado, oferece para o0 nosso
desem penho.

Além disso, é importante deixar claro que a prescrigdo da suplementacdo seja feita por
um nutricionista esportivo, devidamente qualificado para indicar aos individuos de acordo
com suas necessidades fisiol6gicas. Desta forma torna-se interessante a realizacdo de um
trabalho interdisciplinar com o profissional de educacdo fisica, a fim de maximizar a
performance do individuo, estabelecendo relagdes entre a dosagem, o objetivo a ser
alcancado,tem po de treino, tipo de treino, entre outras varidveis.

De tal maneira, este trabalho teve como objetivo identificar, através da revisdo de
literatura, os efeitos positivos causados pela suplementagdo de creatina em individuos adultos,

praticantes de treinamento de forca.



2 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

Para Alves e Navarro (2010), os suplementos alimentares estdo sendo cada vez m ais
utilizados dentro das academias, sendo, na maioria das vezes, consumido de maneira
desordenada, sem nenhuma prescricédo m édica e, consequentemente, sem nenhum
acompanhamento.

Ainda de acordo com os autores citados, suplemento é um produto (que ndo seja o
tabaco), com objetivo de suplementar uma dieta, sendo formado por um ou mais dos seguintes
componentes: mineral, planta ou erva, vitamina, aminoéacido e substdncia que aumente as
calorias totais da dieta; devem ser produzidos para serem ingeridos, seja como pilulas,
capsulas, liquidos ou tabletes; ndo podem servir como substituto a um alimento ou ser o tnico
cardapio de uma refeicdo/dieta; devem ter um rdétulo de facil entendimento que explique que o
produto se trata de um suplemento dietético (ALVES e NAVARRO, 2010).

A suplementagdo com Creatina também se mostra muito utilizada nos dias de hoje.
Farah e Santos (2012) relatam que atletas de variadas modalidades esportivas e também
pessoas que praticam exercicio fisico sem participar de com peticdes estdo colocando a
creatina como parte integrante de suas dietas com fins de aumentar a forga, a hipertrofia
muscular, bem como a poténcia.

Simao et al. (2006) definem treinamento de forga como sendo o caminho principal
para o ganho de forca, hipertrofia muscular, poténcia e ainda um fator responséavel pela
melhora da qualidade de vida, porém ressaltam que, para que tais beneficios sejam
alcancados, € necessario o respeito a algumas varidveis, tais como: numero de séries e
repeticdes, quantidade de treinos semanais, intervalo entre uma série e outra e a intensidade

das cargas.



SMETODOLOGIA

Diante de tais informacdes, a abordagem deste tema se faz necessaria para esclarecer a
sociedade, sejam atletas profissionais ou pessoas que vém , cada vez m ais, praticando héabitos
saudaveis, buscando uma melhoria na satde ou até mesmo um padrdo estético corporal, quais
sdo os efeitos que a creatina, um suplemento tdo facil de ser encontrado, oferece para o nosso
desem penho.

Além disso, é importante deixar claro que a prescrigcdo da suplementagdo seja feita por
um nutricionista esportivo, devidamente qualificado para indicar aos individuos de acordo
com suas necessidades fisiolégicas. Desta forma torna-se interessante a realizacdo de um
trabalho interdisciplinar com o profissional de educacdo fisica, a fim de maximizar a
performance do individuo, estabelecendo relagdes entre a dosagem, o objetivo a ser
alcancado,tempo de treino, tipo de treino, entre outras variaveis.

Sendo assim, este trabalho teve como objetivo identificar, através da revisdo de
literatura, os efeitos positivos causados pela suplementagdo de creatina em individuos adultos,
praticantes de treinamento de forca.

O presente trabalho trata-se de estudo de revisdo de literatura, utilizando os descritores
“creatina”, “hipertrofia muscular”, “suplem entagdo de creatina”, “adultos”, “treinam ento
resistido” e “treinamento de for¢a”. A busca foi realizada em peri6dicos digitais indexados
nas bases da Biblioteca Virtualem Saude (BVS).

Os critérios de inclusdo, foram adotados os artigos originais publicados entre os anos
de 2007 e 2017, escritos em portugués e que relataram os efeitos da creatina em adultos,
homens ou mulheres, praticantes de treinamento de forca. A pesquisa foirealizada no periodo
de agosto de 2016 a novembro de 2017. No entanto, foram excluidos os artigos de revisdo,

livros, monografias e teses.



4 RESULTADOS

Apbés a pesquisa bibliografica, foram encontrados 8 artigos, porém mediante leitura

completa e anéalise dos artigos, foram selecionados 5 artigos sobre a tem atica, como

evidenciado no quadro 1, com critérios de inclusdo que corroboraram para o desenvolvimento

desta pesquisa.

Quadro 1: Artigos selecionados sobre suplementacéo

de Cr e treino de forca em adultos

AUTORES (ANO)

OBJETIVOS

RESULTADOS

LANCHA JUNIOR et
al. (2010)

Discutir os principais estudos

qgue investigaram os efeitos da

suplementagcdo de creatina na

forca e hipertrofia;

Ganhos de forga e massa magra
advindos da suplementacédo de
creatina sdo consequéncias dos
aumentos de retencgéo hidrica,

expressédo génica e eficiéncia da

traducdo de proteinas relacionadas a

hipertrofia.

GUALANO etal.
(2008)

Discutir diferengas

metodolégicas entre os estudos
que possivelm ente
explicam a divergéncia

encontrada na literatura

Estudos envolvendo homens
jovens, com modelo de grupos
independentes, poder

estatistico satisfatério, controle da
incorporacdo de

creatina muscular, avaliacdo do
consumo alimentar

e protocolos de exercicios
intermitentes de alta

intensidade, cujo rendimento,
preferivelm ente,

ndo depende do peso corporal, com
intervalos de

recuperacdo entre 1 a 6 minutos,
tendem a apresentar

resultados positivos.

NEMEZIO etal.
(2015)

Verificar 0s efeitos da
suplementacdo de Creatina (Cr)
sobre o}

desempenho em

exercicios continuos e
intermitentes de curta duracdo e

alta intensidade

A suplementagcdo de creatina é capaz

de promover um aum ento da

capacidade anaerdébia e melhora no

desempenho em exercicios de alta

intensidade de caracteristica continua

ou intermitente.

NEVES JUNIOR
(2011)

Demonstrar a eficacia da

suplementacgéo de creatina

associada ao treinamento de

forca sobre capacidade fisica

funcional, dor, qualidade de

vida, forca muscular,

composicdo corporal e fungéo

renal em mulheres com

osteoartrite de joelho.

A suplementacdo de creatina é capaz

de melhorar a capacidade fisica
funcional, dor, qualidade de vida e
massa magra de membros inferiores

em mulheres com osteoartrite de

joelho submetidas a um programa de

treinamento fisico.




Verificar as alteracgdes

promovidas pela suplementacgéo
X B . A lteracBes positivas na Resultante de
de creatina nas variadveis . . .
3 Forca M éaxima Dinamica (RFM D)
SOUZA JUNIOR et antropom étricas e da resultante
através da suplementagdo de creatina
al. (2007) de forca méaxima dindmica
bem como na m assa corporal
(RFM D) em universitarios
. . comparacédo.
submetidos a oito semanas de

treinamento de forca.

A suplementacgéo de creatina

associada ao treinamento resistido por
Avaliar 0 efeito da
28 dias trouxe ganho significativo
suplementacdo de creatina sobre
para peso, &agua corporal total e
a hidratacdo e o aumento de
hidratacdo da massa magra para o

ZANELLI etal. massa magra em individuos
grupo treinado, mas nenhum aumento

(2015) previamente treinados e nédo
significativo para o] grupo nédo

treinados, submetidos a um
. treinado. Contudo, todos 0s

program a de treinamento
pardmetros de ambos os grupos foram

resistido.

aumentados ao final da

suplementacdo.

Os estudos inseridos nesta pesquisa apresentaram varidveis importantes relacionadas a
suplementacdo de creatina que devem ser observados com cuidado antes da utilizacdo desse
produto, tais como: genética, o consum o alimentar, nivel de atividade fisica do individuo e
possiveis patologias. Seguir esses e outros fatores se torna essencial para se alcancar o
objetivo proposto para o qual se faz a suplementacédo.

Como visto por Zanelli et al., (2015), individuos treinados e ndo treinados, a
suplementacdo de creatina relacionada ao treinamento resistido proporcionou ganhos
significativos para o grupo treinado, mas nenhum resultado significativo para o grupo nao
treinado.

Segundo o referido autor, provavelmente, o nivel de treinamento dos individuos pode
influenciar na intensidade do efeito da creatina no aumento da hidratacdo celular e muscular.
Porém , ndo mostrou relagdo com o aumento de tecido muscular em nenhum dos grupos, visto
que o aumento de massa magra correspondeu aproximadamente ao aumento de d4gua corporal
totalem ambos os grupos.

De acordo com Lancha Janior et al., (2010), os ganhos de massa magra e de forga
através da suplementacdo de creatina foram relevantes e explicou que esses ganhos foram
obtidos através da elevacdo da retengdo hidrica, expressdo génica e eficiéncia da traducdo de
proteinas relacionadas a hipertrofia, além da proliferagdo e ativacdo de células satélites.

Porém , para o autor, sdo se pode concretizar se os efeitos estdo ligados diretamente a

suplementacdo ou seriam alteragcdes obtidas através do aumento do volume de treino.



Em sua revisdo, Nemezio et al. (2015) sugere que, com doses diarias de 20g a 30g por
KG de massa corporal, durante seis dias, jA4 é possivel que a suplementacdo de creatina possa
promover aumento da capacidade anaer6bia, além de elevar o desem penho do praticante nos
exercicios de alta intensidade, sejam continuos ou intervalados.

Gualano et al. (2008) afirmam , a parir de estudos utilizados em sua pesquisa, que a
suplementagcdo de <creatina aumentou significativamente a poténcia muscular durante
exercicios intermitentes em mé&xima intensidade. Este aumento est4d relacionado com o
aumento das reservas iniciais de creatina fosfato e da ressintese acelerada de creatina fosfato.

Em paralelo, relatou-se que a creatina aumenta a massa corporal, fator que deve ser
muito bem acompanhado para ver até onde este aumento pode influenciar no desem penho de
atletas e praticantes de exercicio fisico, de modo especial os praticantes de treinamento de
forga.

Souza Junior et al. (2007), ao tratar da resultante forca maxima dindmica e algum as
variantes, encontrou que apoés oito semanas de suplementacdo foram encontrados efeitos
estatisticam ente significantes em exercicios como supino fechado e agachamento, bem como
aumento de massa magra.

O nivel de treinamento dos individuos pode influenciar na intensidade do efeito da
creatina no aumento da hidratagdo celular e muscular e entre as principais contribuicdes da
suplementacdo de Cr no treinamento de forga estdo: o ganho de massa magra e de forga,
aumento da capacidade anaerdbia, elevacdo do desem penho em exercicios de alta intensidade
continuos ou intervalados, aumento da poténcia muscular em exercicios intermitentes de
m axima intensidade.

Devemos salientar também que todas as possiveis alteragcdes oriundas da
suplementacdo de creatina ou de qualquer outro tipo de recursos ergogénicos variam de
acordo com os protocolos utilizados para a aquisicdo dos dados almejados.

Para Gualano et al. (2008), os estudos que envolvem homens jovens saudaveis, com
modelo de grupos independentes, poder estatistico satisfatério, controle da incorporacédo de
creatina muscular, avaliacdo do consumo alimentar e protocolos de exercicios intermitentes
de alta intensidade, cujo rendimento, preferivelmente, ndo depende do peso corporal, com
intervalos de recuperagcdo entre 1 a 6 minutos, tém grandes chances de apresentarem um
resultado positivo.

O autor ainda acrescenta que estudos futuros, bem controlados, devem responder se 0s

fatores de idade e género podem ser influentes na resposta do corpo a creatina.



5 CONSIDERAGCOES FINAIS

Através da realizacdo deste estudo, evidenciamos que a suplementacdo de creatina,
respeitando fatores individuais, como genética, consumo alimentar, nivel de treinamento,
entre outros, é capaz de fornecer beneficios para os praticantes do treinam ento de forga.

O nivel de treinamento dos individuos pode influenciar na intensidade do efeito da
creatina no aumento da hidratacdo celular e muscular e entre as principais contribui¢cdes da
suplementacdo de Cr no treinamento de forca estdo: o ganho de massa magra e de forga,
aumento da capacidade anaer6bia, elevacdo do desem penho em exercicios de alta intensidade
continuos ou intervalados, aumento da poténcia muscular em exercicios intermitentes de
m axima intensidade.

E importante destacar que os beneficios oriundos da suplem entacdo de creatina podem
ndo se manifestar instantaneamente em todos os individuos que fizerem uso, pois aspectos
como o da individualidade biolégica e volume/intensidade de treinamento, por exemplo, nédo
permitem que os efeitos e o tempo em que estes aparecem sejam iguais para todos o0s
utilizadores da suplem entacéo.

Espera-se que estudos futuros consigam identificar se os aspectos da idade e do género
podem influenciar no desenvolvimento da suplementagdo de Cr no treinamento.

Torna-se necessario tam bém saber se os atletas, de diferentes modalidades esportivas,
podem ter seu desempenho melhorado, ndo alterado ou até mesmo prejudicado a partir do

consumo de creatina.
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