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Resumo

Introducdo: A creatina vem sendo cada vez mais utilizada para otimizacéo da condigdo fisica no treinamento de forca,
aumento da massa muscular e associa¢do da sua suplementagdo como complemento da dieta e para fins estéticos. Este
estudo contera dados baseados em pesquisa bibliogréafica com o intuito de analisar as informagdes disponiveis sobre o
tema. Trata-se de uma revisdo que incluird dados a partir da analise de informagdes de sites académicos como Scielo e
Pubmed e para integrar o contetdo, livros e artigos da area de nutrigdo esportiva, serdo utilizados como critérios de
inclusdo. Todos norteardo o desenvolvimento tedrico da pesquisa apresentada de forma a abranger os temas abordados
de forma descritiva. Objetivo especifico: Analisar as caracteristicas quimicas presente na creatina, investigar os
efeitos da suplementagdo de creatina sobre a composicdo corporal de praticantes de musculacdo, e verificar uma
estratégia de dieta e suplementacdo aliada a pratica de musculagdo. Objetivo geral: Apresentar a acdo da creatina e
seus beneficios, como suplemento durante a atividade fisica aliado a uma dieta equilibrada e a a¢do no organismo e
seus beneficios como suplemento durante a atividade fisica, destacando os resultados obtidos com mais frequéncia.
Conclusdo: Atraves do desenvolvimento desta pesquisa, é possivel identificar os efeitos positivos da suplementagéo
de creatina por meio da literatura, respeitando a individualidade de cada pessoa e fazendo o uso consciente desse
recurso ergogénico.
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Abstract

Introduction: Creatine has been increasingly used to optimize the physical condition in strength training, increase
muscle mass and association of its supplementation as a dietary supplement and for aesthetic purposes. This study will
contain data based on a literature search in order to analyze the available information on the subject. This is a review
that will include data from the analysis of information from academic sites such as Scielo and Pubmed, and to
integrate ro content, books and articles from the area of sports nutrition will be used as inclusion criteria. All will
guide the theoretical development of the research presented in order to cover the topics addressed in a descriptive
way. Specific Objective: To analyze the chemical characteristics present in creatine, investigate the effects of creatine
supplementation on body composition of bodybuilding practitioners, and verify a diet and supplementation strategy
allied to bodybuilding practice. General Objective: To present the action of creatine and its benefits as a supplement
during physical activity allied to a balanced diet and the action in the body and its benefits as a supplement during
physical activity, highlighting the most frequently obtained results. Conclusion: Through the development of this
research, it is possible to identify the positive effects of creatine supplementation through literature, respecting the
individuality of each person and making conscious use of this ergogenic resource.

Keywords: Creatine; Sports nutrition; Benefits.

Resumen

Introduccion: La creatina se ha utilizado cada vez mas para optimizar la condicion fisica en el entrenamiento de
fuerza, aumentar la masa muscular y la asociacion de su suplementacion como complemento a la dieta y con fines
estéticos. Este estudio contendréd datos basados en la investigacion bibliogréafica con el fin de analizar la informacion
disponible sobre el tema. Esta es una revision que incluird datos del analisis de informacion de sitios académicos
como Scielo y Pubmed y para integrar el contenido se utilizaran como criterios de inclusion libros y articulos del area
de nutricion deportiva. Todos guiaran el desarrollo tedrico de la investigacion presentada con el fin de abarcar los
temas abordados de manera descriptiva. Objetivo especifico: Analizar las caracteristicas quimicas presentes en la
creatina, investigar los efectos de la suplementacion con creatina en la composicion corporal de los fisicoculturistas y
verificar una estrategia de alimentacion y suplementacion combinada con la practica del fisicoculturismo. Objetivo
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general: Dar a conocer la accion de la creatina y sus beneficios como complemento durante la actividad fisica
combinada con una dieta equilibrada y la accion sobre el organismo y sus beneficios como complemento durante la
actividad fisica, destacando los resultados obtenidos con mayor frecuencia. Conclusion: A través del desarrollo de esta
investigacion, es posible identificar los efectos positivos de la suplementacién con creatina a través de la literatura,
respetando la individualidad de cada persona y haciendo el uso consciente de este recurso ergogénico.

Palabras clave: Creatina; Nutricidn deportiva; Beneficios.

1. Introducéo

A nutricdo é uma ferramenta de grande relevancia para os atletas e aos praticantes de atividade fisica, pois, a jungdo
de exercicios adequados, alimentacéo balanceada e suplementacdo podem garantir que os objetivos buscados sejam alcangados
mais facilmente (Barros et al., 2017).

A prética de atividade fisica, também tem se tornado uma constante na vida das pessoas que buscam melhorar a
estética corporal e consequentemente a salde, sendo observada nas mais diversas camadas da sociedade e nas mais variadas
faixas etérias, que lancam mao de todo e qualquer recurso disponivel para ter uma boa aparéncia (Neves et al., 2015).

Pessoas que almejam resultados satisfatorios durante a pratica diaria de atividades fisicas devem ter uma dieta
equilibrada. Visto que, o individuo que dedica tempo e esfor¢co buscando otimizar o desempenho no exercicio, pode nao
alcancar sua meta por causa de préaticas nutricionais inadequadas, contraproducentes e, algumas vezes, prejudiciais (Mcardle et
al., 2016).

Aliado a uma alimentacéo e pratica de atividades fisicas, atletas e praticantes de musculagéo tém procurado alguns
suplementos para melhor desempenho fisico, complemento da dieta e fins estéticos, uma vez que, tais substancias tém sido
associadas a efeitos ergogénicos, como aumento de massa corporal total e de massa magra, aumento de forca e reducdo da
gordura (Leite et al., 2015).

Dentre os suplementos consumidos por esse grupo, a creatina tem sido muito comercializada. Deste modo, Kreider et.
al., (2017) a define como uma substancia organica proveniente de aminoécidos, produzida pelo préprio organismo, de forma
endogena e que também pode ser ingerida através de alimentos ou através de suplementacdo. Uma vez dentro das células, é
convertida em fosfocreatina e utilizada como reserva de energia, sobretudo nas células do misculo esquelético.

Estudos recentes revelam que o consumo deste composto organico, tem sido utilizado na dieta de praticantes de
atividades fisicas, como suplemento alimentar, com a finalidade de melhorar o desempenho e aumentar a massa muscular,
grande parte sem prescricdo de profissional habilitado e de forma discriciondria, o que pode trazer riscos a saude,
comprometendo o objetivo fim a que se destina (Lopes et al., 2015).

Nesse contexto, visando responder a seguinte problematica: “Quais os beneficios do consumo da creatina como
suplemento alimentar, aliado & alimentagdo equilibrada para as pessoas que praticam musculagdo?”, 0 presente estudo
objetiva disseminar informac@es sobre a acdo da creatina e seus beneficios, como suplemento durante a atividade fisica, aliado
a uma dieta equilibrada, por meio de levantamento bibliogréafico, caracterizando seus beneficios & salde e os efeitos sobre a

composi¢do corporal em praticantes de exercicio fisico.

2. Metodologia

Este estudo consistira em dados fundamentados de pesquisa bibliografica, com intuito de analisar informacGes
disponibilizadas sobre o tema e discuti-las, apresentando em carater descritivo as contribuicdes pertinentes.

Segundo Gil (2012) a pesquisa descritiva ocorre quando o pesquisador registra e descreve o fato observado sem
qualquer interferéncia, com intuito primordial a descri¢ao das caracteristicas de determinada populagdo ou fenémeno ou, entéo,

o0 estabelecimento de relacGes entre as variaveis.
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Para consubstanciar a pesquisa serdo investigados 158 artigos relacionados a nutricdo esportiva, em bases técnicas
como o sitio de busca no Google académico, tendo como base de dados o ScieLo e PubMed, no periodo compreendido entre
2011 e 2021, utilizando-se manuscritos nos idiomas das linguas inglesa e portuguesa.

Os descritores a serem utilizados na sele¢do dos artigos séo: atleta/athletes, creatina/creatine, forga/strength, forca
muscular/ muscle power, suplementacdo de creatina/creatine supplementation, musculacdo/ musculation e suplementos
alimentares/ food suplements.

No que tange aos critérios de exclusdo, apds criteriosa selecdo serdo descartados os artigos em que 0 assunto ndo
tem relagdo com a agdo da creatina associado aos beneficios em individuos praticantes de atividades de musculagdo e/ou os
que estejam repetidos. Bem como, com intuito de enriquecer e integrar contetido serdo utilizados, como critérios de incluséo
livros e artigos da area de nutricdo esportiva como referéncia. Todo o contelido que seré selecionado norteara a temética
proposta para o desenvolvimento tedrico da pesquisa.

Para andlise dos dados, serd usado o método qualitativo, onde a aplicacdo dessa abordagem considera que ha uma
relagdo dindmica entre 0 mundo real e o0 objeto de pesquisa, que ndo pode ser traduzido em numeros, sendo utilizada a
interpretacdo dos fendmenos e a atribuicdo de significados por meio de qualidade, caracteristicas ou ainda narrativas
(Prodanov, 2013).

Desse modo, utilizard a técnica de fichamento, onde os autores e seus respectivos conteldos serdo elencados

objetivando melhor compreenséo.

Figura 1 - Fluxograma.
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Quadro 1 - Corpus de estudo.

Autores e Ano

Obijetivo do Estudo

Suplementacdo

Resultado

Zanelli et al. (2015)

Auvaliar o efeito da
suplementacdo de creatina
sobre a hidratagéo e o
aumento de massa magra
em individuos previamente
treinados e ndo treinados.

inicio da suplementagdo com 20
g/dia de creatina, sete dias ap6s
iniciada a suplementagdo com a
reducdo da suplementagéo para
5 g/dia e no final de 28 dias de
suplementacéo.

14 adultos do
sexo masculino,
dos quais 7 eram
treinados e 7 ndo
treinados.

A suplementacéo de creatina associada ao
treinamento resistido foi mais efetiva em
individuos treinados ap6s 28 dias de
suplementacéo. Houve um aumento de peso,
massa magra e agua corporal.

Kevin; Abbasi;
Chilibeck (2019)

Verificar a eficacia da
creatina na prevengao de
danos musculares e 0
tempo que este suplemento
pode aumentar a forga

Consumo de 0,07 gramas por
quilo de creatina ou placebo em
relacéo a seis exercicios de
resisténcia: supino, leg press,
desenvolvimento de ombros,
extensdo de triceps, rosca direta
e isquiotibiais

18 jovens, do
sexo masculino,
praticantes de
musculagio.

Ao final do estudo, eles avaliaram que o
grupo que utilizou suplementos de creatina
apresentou maior forca em quatro dos seis
esportes: desenvolvimento de ombros,
supino, leg press e extensdo de triceps. Em
relacéo ao dano muscular, ndo houve
reducdo, possivelmente devido ao aumento
da intensidade do treinamento durante a
atividade

Tolentino et al.
(2018)

avaliacdo em oito
academias de musculagéo,
com intuito de identificar o
perfil dos frequentadores
de academias de
musculagéo consumidores
de creatina

39,8% relataram que
aparentemente houve um ganho
de massa muscular, 20,4%
ganho de forga e 28% relataram
melhorias do rendimento
durante o treino de musculagéo

93 praticantes de
musculagio
usuarios de
creatina foram
analisados

verificou-se que ha uma prevaléncia elevada
de praticantes de musculacéo usuérios de
creatina. Tendo em vista que a probabilidade
desses resultados estarem relacionados aos
possiveis ganhos de massa muscular e ganho
de forca desejado

Matos et al. (2014)

Reviséo bibliografica de
autores que estudaram a
eficdcia da suplementagédo
dessa substancia como um
recurso ergogénico em
parametros de forga e na
composicdo corporal

0,7 a 2,0 kg de peso ap6s 1 a 2
semanas de suplementacéo com
altas doses (20-25 g/d) [14-16]

Praticantes de
atividades fisicas

a retencdo hidrica decorrente do alto poder
de osmolaridade da creatina e o aumento da
taxa de producéo de proteinas contrateis.

3. Resultados e Discussao

Fonte: Autoria propria

Zanelli et al., (2015) realizaram um estudo a fim de avaliar o efeito da suplementacdo de creatina sobre a hidratacdo e

0 aumento de massa magra em individuos previamente treinados e nédo treinados, submetidos a um programa de treinamento
resistido. O estudo se deu em trés momentos especificos, a saber: no inicio da suplementagcdo com 20 g/dia de creatina, sete
dias apds iniciada a suplementacdo com a redugdo da suplementacdo para 5 g/dia e no final de 28 dias de suplementagéo.
Participaram como voluntarios para as pesquisas quatorze adultos do sexo masculino, dos quais sete eram treinados e sete ndo
treinados.

Apbs 28 dias de suplementacdo, concluiram que a suplementacdo de creatina associada ao treino resistido € mais
efetiva em individuos treinados, visto que, observaram um aumento significativo no peso, dgua corporal total, massa magra e
hidratacdo da massa magra neste grupo (Zanelli et al., 2015).

Soares et al., (2020) elaboraram uma revisdo sistematica da literatura com selecéo criteriosa de artigos cientificos
sobre 0 mecanismo de acdo da creatina no desempenho esportivo e concluiram que o tempo de utilizacdo e a dosagem da
creatina podem interferir de forma positiva na performance das atividades, aumentando os percentuais de forga maxima,
principalmente em exercicios de intensidade com curta duragéo e pequenos intervalos entre as séries.

Desse modo, este estudo se justifica no que tange aos beneficios obtidos através desse composto de aminoacidos, que
este diretamente ligado ao metabolismo humano, baseados em referéncias bibliogréaficas, a saber, a creatina melhora a
capacidade de desenvolvimento e forca em exercicios fisicos, esta associada a retencdo hidrica e/ou no aumento de sintese

proteica envolvendo a formacao da massa muscular magra.
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3.1 Alimentacao saudavel

A alimentacdo desempenha um papel fundamental e de grande influéncia para o ser humano, em relagdo a sua salde,
sua capacidade de trabalhar, estudar dentre outros aspectos. Desse modo, uma alimentagdo adequada é requisito basico para a
promogdo e a manutencdo da salde, possibilitando pleno crescimento e desenvolvimento humano, com qualidade de vida e
cidadania, aliada aos aspectos bioldgicos e socioculturais dos individuos (Zaro & Vieira, 2014).

Esta, ainda, deve ser acessivel de forma igualitaria, atendendo a requisitos conforme preconiza o Ministério da Salde.

A alimentacdo adequada e saudavel é um direito humano basico que envolve a garantia a0 acesso permanente e
regular, de forma socialmente justa, a uma pratica alimentar adequada aos aspectos biolégicos e sociais do individuo e
que deve estar em acordo com as necessidades alimentares especiais; ser referenciada pela cultura alimentar e pelas
dimensbes de género, raga e etnia; acessivel do ponto de vista fisico e financeiro; harmonica em quantidade e
qualidade, atendendo aos principios da variedade, equilibrio, moderagéo e prazer; e baseada em praticas produtivas
adequadas e sustentaveis (Brasil, 2014, p.8).

Galisa et al. (2008) referem-se aos nutrientes como elementos necessarios para ganhar energia, realizar manutencao
das funcdes fisicas, bioldgicas e mentais do organismo e formagdo, desenvolvimento e regeneragdo de tecidos. E que a partir
de uma alimentac&o saudavel o individuo obtém esses nutrientes, necessarios a sua subsisténcia e ao adequado funcionamento
do corpo humano.

Bernardes et al. (2016), sugerem que uma refeicdo adequada associada a pratica de atividade fisica proporciona um
estilo de vida mais saudavel que, ultimamente, tem sido alvo de busca pelos individuos preocupados com a salide e a estética.

Uma alimentacdo saudavel, equilibrada e nutritiva estd intimamente ligada aos bons resultados obtidos pelos
individuos que praticam atividades fisicas. Visto que, melhora o rendimento do organismo, o desempenho fisico, promove o
reparo e construcao de tecidos corporais, além de potencializar o efeito dos treinos (Barros et al., 2017).

Para Aradjo e Cunha (2010), o acompanhamento permanente e individualizado de pratica de atividades fisicas e
orientacdo nutricional pode ajudar na prevencao de doencas cardiovasculares, pois sugerem que 0s habitos alimentares de um
individuo podem interferir e refletir no estado fisiol6gico. Acrescentam, ainda, que a garantia de um bom rendimento nas
atividades fisicas, tem relagdo com o estado fisico e nutricional desse individuo, que o consegue por meio do alimento.

Grande parte do publico frequentador de academias est4 propensa em aderir ideologias alimentares infundadas, além
de possuir pouco conhecimento quanto a qualidade dos alimentos, ndo sabendo diferenciar os macros e micronutrientes
existentes nos alimentos. Ressaltando-se, ainda, que fazem uso de suplementos alimentares, deliberadamente, sem consulta
prévia de um profissional especializado, tornando-se um habito frequente por essa populacéo (Bezerra & Macedo, 2013; Lopes
etal., 2015).

Souza e Navarro (2011) ratificam a necessidade de uma alimentagéo equilibrada associada a atividade fisica, a fim de
atingir objetivos propostos e lograr bons resultados. Pois, independente da busca individual de cada pessoa, seja por qualidade
de vida, recuperacdo e/ou manutencdo da salde, pratica regular de exercicios fisicos, estética, ganho e definicdo da massa
muscular, perda de peso, dentre outras atividades fins, estas devem estar associadas a uma boa alimentacdo, equilibrada e
saudavel, concomitantemente associada ao uso criterioso de suplementos alimentares.

O consumo de alimentos é primordial para obtencao de resultados satisfatorios nas atividades diarias de um individuo.
Desse modo, tem-se a necessidade da nutricdo ser vista e trabalhada de forma individualizada, respeitando a individualidade
metabolica de cada pessoa, levando sempre em consideracdo a rotina de cada individuo e a qualidade da alimentagdo. O
conhecimento de acerca de uma alimentacdo adequada exerce grande influéncia na ingestdo de alimentos, e isso pode
influenciar no desempenho das atividades fisicas, melhorar a qualidade de vida, prevenir e curar doencas dentre outros
resultados positivos (Baldissera et al., 2017; Delvin & Belski, 2015).
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McArdle et al. (2016) estabelecem uma ligacdo entre a nutricdo e a fisiologia do exercicio ao proporem que uma
alimentacdo com qualidade constitui o alicerce para o um 6timo desempenho fisico, uma vez que, 0s nutrientes presentes nos
alimentos fornecem componentes essenciais para o reparo das células ja existentes e para a sintese de novos tecidos, fornecem
energia e regulam os processos fisioldgicos antes, durante apds a atividade fisica. Relatam, ainda, que o fracasso nos
resultados, se d& por causa de praticas nutricionais inadequadas, contraproducentes e, algumas vezes, prejudiciais.
Acrescentam que as recomendacdes nutricionais devem levar em conta as necessidades energéticas de determinada atividade

ou esporte e suas demandas de treinamento, incluindo as preferéncias nutricionais individuais (Mcardle et al., 2016).

3.2 Suplementagéo alimentar

O conselho Federal de Nutricionistas (2018), por meio de sua resolucdo n® 600, define os suplementos nutricionais
como formulados de vitaminas, minerais, proteinas e aminoacidos, lipidios e &cidos graxos, carboidratos e fibras, isolados ou
associados entre si.

Para a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéaria (2018), suplemento alimentar tem como definicdo: “produto para
ingestdo oral, apresentado em formas farmacéuticas, destinado a suplementar a alimentagdo de individuos saudaveis com
nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probioticos, isolados ou combinados”.

Silva e Souza (2016) classificam essas substancias como alimentos para fins especiais, especialmente formulados,
adequados a utilizacdo em dietas, atendendo as necessidades de pessoas em condi¢es metabolicas e fisioldgicas especificas.

A producdo e a comercializagdo desses produtos sdo regulamentadas pelo Ministério da Saude, que, junto da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), s&o responsaveis pela fiscalizagao e controle dos mesmos, bem como estabelecem
normas para as vendas (Silva & Ferreira, 2014).

Sdo considerados como suplementos alimentares, as vitaminas, minerais, produtos herbais, aminoacidos, enzimas e
metabolitos, com uma Unica e exclusiva finalidade, a de complementar a dieta. Podendo ser comercializados em diversas
formas, a saber: comprimidos, capsulas, capsulas de gel, pos ou liquidos (Nabuco et al., 2016).

Para Maughan et al., (2018), o uso dessas substancias farmacéuticas é amplamente propagado em todos os niveis do
esporte, devido sua finalidade que inclui a gestdo de micronutrientes deficientes, o fornecimento de formas convenientes de
energia e macronutrientes, e beneficios diretos para desempenho ou beneficios indiretos, como suporte regimes de treinamento
intenso.

Alguns suplementos vém sendo amplamente procurados por atletas e individuos praticantes de atividade fisica para
melhorar o desempenho fisico, complementar a dieta e fins estéticos, visto que estes tém sido associados a efeitos ergogénicos,
tais como aumento de massa corporal total e de massa magra, aumento de for¢a muscular e de resisténcia e reducdo da gordura
corporal (Leite et al., 2015).

O ato da suplementacdo alimentar é definido como o consumo de algum nutriente em busca de um determinado
objetivo. Os suplementos sdo compostos isolados ou combinados de vitaminas, proteinas, carboidratos, lipideos, minerais,
ervas botanicas, fibras, aminoacidos, metabolitos e extratos, cujos principais efeitos obtidos com o seu uso sdo o0 aumento das
reservas energéticas, aumento da mobilizagdo de substratos para os musculos e aumento do anabolismo proteico, além da
diminuicdo da percepcéo de esforco (Brioschi et al., 2019; Pecanha et al., 2015).

Em atletas ou praticantes de musculacdo onde ha um maior gasto energético e consequentemente uma maior demanda
alimentar, a suplementagdo alimentar € pertinente e serve como recurso ergogénico, ou seja, como artificio para aumentar o
desempenho do atleta, desde que seja ajustado a uma estratégia alimentar correta, respeitando a individualidade de cada pessoa
(Junior et al., 2019).
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Silva e Ferreira (2014) destacam que a oferta de suplementos para emagrecimento e ganho de musculo é tendéncia de
mercado brasileiro e contém alto indice de irregularidades. Isto acaba sendo corroborado pela ANVISA, por meio da
Resolugdo RDC no 27/2010, no qual isenta a obrigatoriedade de registros sanitarios de alimentos para perda de peso e para
atletas, o que pode trazer riscos a salde dos consumidores.

O consumo de suplementos deve ser feito mediante prescricdo de profissional adequado, para que se tenha controle
dos efeitos e dosagens consumidas, visando evitar problemas de salde futuros. Contudo, na préatica a realidade é substituida
pela urgéncia das pessoas na tentativa de tornar o desempenho mais eficiente, com isso, 0 uso desses compostos alimentares
associados a busca por corpos estéticos, tem levado os individuos a usarem de forma abusiva e discricionaria essas substancias
(Silva & Junior, 2020).

Nessa perspectiva, 0 uso desse composto ndo é algo milagroso a ponto de curar todos os males ou transformar
totalmente uma silhueta corporal, mas sim, como um apoio e melhoramento das fun¢fes organicas, em sentido mais amplo,
como o fisico, a salide, o desempenho e a estética (Carvalho et al., 2018).

A indistria de suplementos alimentares disponibiliza no mercado uma vasta oferta dessas substancias, cada um com
sua peculiaridade e destinado a complementar a falta de determinado micro ou macronutriente, suprindo entdo, diversas
necessidades do organismo. Dentre 0os mais populares, encontra-se a creatina, cujo uso estd associado ao ganho de forca e
massa muscular e pode ser encontrado em alimentos como peixes e carnes, podendo ser sintetizado endogenamente no figado,
rins e pancreas a partir de outros aminodcidos. Esta concentrado em sua maioria no musculo esquelético, sob a forma de
fosfocreatina (Silva & Ferreira, 2014; Williams, Kreider & Branch, 2000).

3.3 Creatina

O cientista francés Michel Chevreu identificou a creatina pela primeira vez no ano de 1835, ap6s descobrir um novo
constituinte orgénico retirado de carnes. Em 1847, Justus Liebig, confirmou a presenca de creatina como um componente
regular das carnes e observou que na carne de raposas selvagens que sobreviviam da caca, havia 10 vezes mais creatina em
comparagao as raposas dos cativeiros e concluiu que o trabalho muscular resultaria em acimulo dessa substancia (Demant &
Rhodes, 1999; apud Faria, 2018).

A creatina é uma amina nitrogenada, encontrado naturalmente nos alimentos. Apesar de ndo ser um nutriente
essencial para o ser humano, uma vez que sua sintese se da pelo préprio organismo, mas estad intimamente ligado ao
metabolismo humano. (Williams et al., 2000).

Nesse sentindo, entende-se que é uma combinacdo polipeptidica formada a partir da jung¢do dos aminoacidos arginina,
glicina e metionina, no qual que desempenha fungdes essenciais no transporte e armazenamento de energia em todas as células
do corpo humano. Sua sintese ocorre de forma enddgena no figado, pancreas e rins (Soares et. al, 2020).

Kreider et al., (2017) classificam esta substancia como um composto de aminodcidos ndo proteicos de ocorréncia
natural, encontrado principalmente em carnes vermelhas e frutos do mar. Aproximadamente 95 % da creatina estdo
concentradas no musculo esquelético e os 5% restantes sdo encontradas no cérebro e testiculos.

Segundo estudos de Silva e Toigo (2016), o acido a-metil guanidino acético, a creatina, também pode ser obtida
naturalmente através do consumo de carnes, principalmente peixes e gado, de forma exdgena. Endogenamente, sua biossintese
ocorre em duas etapas, a partir de trés aminoacidos arginina, glicina e metionina.

Primeiro ocorre nos rins, onde, a arginina é transformada em ornitina, e fornece seu grupo guanidino a glicina, que
entdo se transforma em guanidinoacetato através de uma transaminacdo mediada pela enzima arginina-glicina
amidinotransferase. A segunda etapa realizar-se-4 no figado e pancreas: a metionina tem o radical metila retirados pela

enzima S-adenosilmetionina, que se liga ao guanidinoacetato pela acdo da enzima guanidinoacetato N-metiltransferase.
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Dessa forma, a metilacdo do guanidinoacetato completa a sintese da molécula de creatina que, entdo, sera transportada pela

corrente sanguinea aos tecidos alvos (Silva & Toigo, 2016).

Figura 2 — Sintese de creatina a partir da arginina.
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Fonte: Mendes e Tirapegui (2002).

No mdusculo esquelético, a reserva de creatina estd na forma livre ou de creatina-fosfato o qual tem por funcéo
regenerar o trifosfato de adenosina (ATP) no citoplasma celular. Ademais, por ser uma substancia osmoticamente ativa, a
creatina ocasiona um aumento de seu contetido intracelular na forma de creatina livre e fosfocreatina no musculo, induzindo a
concentracdo de &gua para dentro da célula muscular, aumentando a &gua intracelular, e consequentemente promove um
aumento de massa muscular (Briosch et al., 2019).

Outra forma exdgena de ingestdo de creatina é através da suplementagdo, muito comum na dieta de praticantes de
atividades fisicas, com intuito de proporcionar beneficios no desempenho esportivo, aumento de massa muscular. Contudo,
dessa forma, se faz necessario a prescricdo por profissionais habilitados (médicos, nutricionistas e farmacéuticos), com as

quantidades e dosagens corretas para ndo comprometer o fim que se destina como também evitar riscos a saude.

3.4 Suplementacdo de creatina associada a musculagédo

A musculagio é tipo de treinamento realizado com uso de pesos de diversas cargas, com utilizagio da forca. E
considerado um exercicio fisico completo e seguro. Sua execugdo é indicada para todas as pessoas, desde que haja
acompanhamento de um profissional especializado. Os exercicios e pesos propostos variam de acordo com a idade, as
condicdes fisicas e 0s objetivos desejados com o treinamento (Simdes et al., 2011).

A prética de musculacdo resulta em adaptacdes fisiolégicas que promovem redugdo no peso corporal, IMC e
percentual de gordura e consequentemente da composi¢do corporal. Estd envolvida, também, na reducdo de riscos
cardiovasculares através das adaptagdes dos valores de RCQ e circunferéncia de cintura. As melhorias proporcionadas pelo
treinamento realizado na musculagdo nos aspectos neuromusculares, antropométricos e metabdlicos influenciam diretamente
0s aspectos psicolégicos, como por exemplo, aumento da autoestima e da motivagdo para a pratica do exercicio (Neves et al.,
2015; Simdes et al., 2011).

Este treinamento de forca, realizado com pesos, também é conhecido como treinamento resistido e possui varias
finalidades, a saber: aumenta o desempenho esportivo, o condicionamento fisico, a estética e auxilia na promogéo da salde.
Também é parte integradora de programas que visam & melhora das capacidades fisicas em individuos com doengas cronicas.
E um método de condicionamento fisico adequado, seguro e eficiente, no qual fortalece os masculos esqueléticos sem o risco
de lesBes (Neves et al., 2015).

Carvalho et al. (2018) relatam que pessoas que realizam treinamento resistido tem uma preocupacdo com relagdo

imagem corporal, por isso buscam outras alternativas a fim de garantirem seus objetivos relacionados & estética, inclusive, a
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utilizagdo de suplementos alimentares, muitas vezes de forma inadequada ou desnecessaria e sem acompanhamento de
profissionais habilitados.

A creatina est4 entre os suplementos alimentares mais utilizados para quem busca 0 “corpo perfeito”, melhora no
desempenho esportivo ou mesmo para manutencgdo da saide como forma de acelerar o processo da perda de peso, do ganho de
massa magra e do retardo do processo de sarcopenia. E a principal opcéo entre os atletas com caracteristicas de forca maxima,
explosiva e velocidade; tornando comum entre atletas da luta, ciclistas, nadadores, fisiculturistas e principalmente entre os
frequentadores de academia (Stabile et al., 2017; TEXEIRA et al., 2020).

A suplementacdo com creatina € destinada a complementar os estoques endogenos de creatina a atender os seguintes
critérios: o suplemento deve conter de 1,5 a 3,0 g de creatina na porgao. Sua formulagdo deve ser composta por creatina
monoidratada com grau de pureza minima de 99,9%, podendo ser adicionado carboidratos e excluindo o acompanhamento de
fibras alimentares (ANVISA, 2010).

Bean (2016) descreve que a forma de creatina mais utilizada por atletas praticantes de musculagdo que realizam treino
de resisténcia e forca, é a do tipo monoidratada, visto que esta permite atingir ao desempenho méaximo. Afirma-se, ainda, que
pode sustentar a producdo maxima de forga por mais tempo que, no final, significa breves periodos de grandes atividades para
atletas e esportistas e misculos maiores e mais fortes para atletas de peso.

A fosfocreatina é a primeira reserva energeética degradada durante atividades de alta demanda energética, que variam
de dez segundos a um minuto, porém seus estoques sdo ressintetizados em poucos minutos, o que a torna importante em
exercicios intermitentes (Prestes et al., 2016).

Amaral e Nascimento (2020) corroboram com a ideia de que este suplemento pode aumentar a oferta de creatina
fosfato, logo, aumenta a ressintese de adenosina trifosfato. Como consequéncia, apresenta uma resposta satisfatoria na
composi¢do corporal, forca muscular, favorecendo a intensificacdo dos exercicios e ajuda a manter os niveis de ATP em um
esforco fisico maximo.

Dentre os diferentes protocolos para o uso da creatina, 0 método de saturagdo é o mais recomendado por profissionais
de nutricdo. A captacdo de creatina pelas células musculares é um processo que ocorre de forma ativa contra o gradiente de
concentracdo, possivelmente envolvendo sitios especificos da membrana que reconhecem parte da molécula da creatina
(Menezes et al., 2020).

Referente aos efeitos da suplementacdo de creatina em praticantes de musculacdo, Panta e Filho (2015) investigaram
através de ensaios clinicos publicados entre os anos de 2000 e 2014 e relataram que esta substancia, quando bem administrada,
serve como método de intervencdo para essas pessoas, Visto que, este suplemento traz beneficios e eficacia em relagdo ao
aumento, de forma significativa, da forca muscular.

Matos et al., (2014), relatam que varios autores estudaram a eficicia da suplementacdo dessa substancia como um
recurso ergogénico em parametros de forca e na composicao corporal. Os possiveis efeitos deste suplemento, em praticantes de
atividades fisicas, sobre a massa corpérea vém sendo muito discutidos em diferentes estudos e pode ser justificado através de
duas hipéteses: a retencdo hidrica decorrente do alto poder de osmolaridade da creatina e 0 aumento da taxa de producdo de
proteinas contréteis.

De acordo com Vega e Huidobr (2019), a ingestdo desse suplemento nutricional, tem se mostrado favoravel no
aumento da massa muscular e do conteddo muscular, no desenvolvimento de maior poder e aumento de forca e menos fadiga
durante os treinos.

Chandler e Brown (2015) relatam os beneficios do consumo de creatina, no qual esté incluso o aumento aproximado

de 5 a 15% da for¢a dindmica e poténcia, de 2% a 5% no aumento do peso e massa corporal magra.
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Quando a creatina é ingerida, seus niveis séricos aumentam por varias horas. O armazenamento de creatina no
musculo ocorre essencialmente durante os primeiros dias de suplementacéo. Depois, 0 excesso de creatina ingerido é excretado
principalmente como creatinina pela urina sendo clinicamente utilizado como indicador béasico da degradagdo tecidual e/ou
estresse renal, com uma pequena quantidade sendo convertida para o muasculo (Williams et al., 2000).

Objetivando melhorar o desempenho e a recuperacdo pds-exercicios, uma série de efeitos tem sido associada ao
consumo da creatina. Dentre eles: a renovacdo mais rapida de ATP em virtude desta, se encontrar armazenado nas células em
quantidade limitada, fazendo-se necessaria a ressintese continua dessa molécula. A acidez muscular reduzida, pois na reacao de
ressintese do ATP ha consumo de um fon H+, e 0 aumento desses ions, acompanhado da redugdo do pH muscular, leva ao
inicio do processo de fadiga. O aumento da massa corporal pelo aumento da sintese proteica e/ou reducéo da degradacéo de
proteinas e a retencdo hidrica, tendo em vista que o aumento da concentracdo de creatina intracelular poderia induzir um
influxo de agua para dentro da célula, resultando no aumento da massa corporal, aumento da massa magra, ganho de forca,
decorrente do aumento das reservas intramusculares de fosfocreatina, em curto prazo (Leite et al., 2015).

Figura 3 - Beneficios da Creatina.
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Fonte: Stabile et al., (2017); Texeira et al., (2020).

A creatina fosfato atua como principal tamp&do metabolico, regulando a acidez muscular. No processo de ressintese de
ATP o consumo de ion H+ permite que o aumento do acimulo de acido latico no musculo ocorra antes de atingir a
concentra¢do muscular limitante de pH e dessa forma possibilita uma maior realizagdo de exercicios intensos (Brioschi et al.,
2019).

Kevin et al. (2019) realizaram um estudo com 18 jovens, praticantes de muscula¢do, do sexo masculino para
determinar a eficacia da creatina na prevencdo de danos musculares e o tempo que este suplemento pode aumentar a forga.
Durante um periodo de oito semanas, os individuos ingeriram 0,07 gramas por quilo de creatina ou placebo em relagéo a seis
exercicios de resisténcia: supino, leg press, desenvolvimento de ombros, extensao de triceps, rosca direta e isquiotibiais.

Apo0s duas semanas de treino, ja obtiveram resultados, visto que foi avaliado um aumento significativo na forca dos
jovens que ingeriram creatina, em trés exercicios (supino, leg press e ombro press). No final do estudo avaliaram que o grupo
que fez uso da suplementacdo de creatina teve maior forca nos quatro, dos seis exercicios: ombro press, supino, leg press e
extensdo do triceps. Referente aos danos musculares, ndo houve diminuicdo, possivelmente em virtude do aumento da
intensidade do treino durante as atividades (Kavin et al., 2019).

Tolentino et al., (2018), fizeram uma avaliacdo em oito academias de musculagdo, com intuito de identificar o perfil
dos frequentadores de academias de musculacdo consumidores de creatina. Foram analisados 93 praticantes de musculacdo

usuarios de creatina. Sendo perguntado sobre a obtencdo de resultados associados ao uso da creatina, 39,8% relataram que
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aparentemente houve um ganho de massa muscular, 20,4% ganho de forca e 28% relataram melhorias do rendimento durante o
treino de musculacéo.

No estudo, verificou-se que ha uma prevaléncia elevada de praticantes de musculagdo usuarios de creatina. Tendo em
vista que a probabilidade desses resultados estarem relacionados aos possiveis ganhos de massa muscular e ganho de forga
desejado (Tolentino et al., 2018).

4. Consideragdes Finais

A suplementacdo alimentar é importante para complementar a manutencdo da salde e proporcionar a0 organismo
diversos beneficios quando aliado a uma dieta equilibrada e exercicios fisicos, além de equilibrar as taxas de nutrientes no
corpo.

A procura da creatina estd associado aos seus resultados comprovados em estudos apresentados. Através do
desenvolvimento desta pesquisa, é possivel identificar os efeitos positivos da suplementagéo de creatina por meio da literatura,
respeitando a individualidade de cada pessoa e fazendo o uso consciente desse recurso ergogénico, além de ser um dos mais
consumidos na atualidade, a sua suplementacdo se mostra eficaz para o ganho de massa magra e melhora o desempenho no
treinamento de forca.
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