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RESUMO

A suplementacdo com a creatina tem sido bastante discutida nos ultimos anos. Para
os individuos praticantes de exercicios resistidos, o0 uso da creatina como auxilio
suplementar tem ligagao direta com a hipertrofia muscular, envolvendo mais forga e
demandando fung¢des provenientes da substancia, como evitar danos oxidativos e
promover a recuperagao muscular. O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito
da suplementacdo de creatina no desempenho fisico de praticantes de exercicios
resistidos, por meio de uma revisdo de estudos clinicos randomizados controlados por
placebo, publicados nos idiomas inglés e portugués nos ultimos 10 anos. A partir da
analise de oito artigos selecionados, foi possivel verificar que a suplementagao de
creatina contribuiu para o aumento da forca e massa muscular, principalmente em
jovens, nos quais os resultados positivos foram mais expressivos. Além disso, foi
observada a auséncia de efeitos colaterais, o que torna seu uso seguro.
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ABSTRACT
Creatine supplementation has been widely and researched studied in recent years.
For individuals engaged in resistance training, creatine supplementation muscle
hypertrophy, improvement on muscle strength and other benefits preventing oxidative
damage and promoting muscle recovery. The aim of the present study is to investigate
the effect of creatine supplementation on physical performance of resistance-trained,



through a review of randomized placebo-controlled clinical trials, published in English
and Portuguese in the last 10 years. From the analysis of eight selected articles, it was
possible to verify that creatine supplementation contributed to the increase in strength
and muscle mass, especially in young people, in whom the positive results were more
expressive. Furthermore, the absence of side effects was observed, which makes it's
use safe.

Keywords: Creatine. Resistance Training. Performance-Enhancing Substances.

INTRODUGCAO

A busca pela estética e saude corporal aumentou consideravelmente nos
ultimos anos. Uma estratégia para aprimoramento do desempenho corporal € a
utilizacdo de suplementos (DANTAS, 2014). Observa-se que os praticantes da
musculagdo estdo cada vez mais utilizando esse recurso para acelerar seus
resultados (JESUS; SILVA, 2008).

E preciso compreender as vias energéticas do corpo para entender o
funcionamento desses suplementos, neste caso, da creatina (CR). A energia advém
de alimentos, sendo que alguns regulam processos pelos quais a energia é produzida
e outros auxiliam no crescimento e desenvolvimento de tecidos corporais (BRIOSCHlI,
2019). Na area da fisiologia, a adenosina trifosfato (ATP) é a molécula que age como
principal fonte energética (GUIMARAES-FERREIRA, 2014). A via creatina fosfato
(ATP-CP) auxilia mantendo as concentragbes de ATP (MORTON, 2008) durante
exercicios resistidos, ja que o ATP é uma fonte rapida e curta de energia. Logo, € de
grande relevancia o estudo dessas duas moléculas para entender a fungao da creatina
No Corpo € se 0 seu uso como suplemento € uma boa alternativa para hipertrofia
muscular e aumento de forga e resisténcia para os praticantes de exercicios resistidos.

A suplementagdo da creatina nos ultimos anos tem sido bastante
questionada e estudada. A Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do
Esporte (SBMEE) restringe o consumo da creatina, mesmo n&o sendo uma substancia
proibida pela World Anti-Doping Agengy (WADA) (SOUZA JUNIOR e colaboradores,
2008). E uma substancia natural e um nutriente essencial, podendo ser consumido de
forma enddgena ou exdégena (REDONDO e colaboradores, 1996), sendo excretada
pelos rins (HOFFMAN, 2006), o que explica os questionamentos em torno de

possiveis maleficios ao funcionamento renal.



Porém, para os individuos praticantes de atividades de exercicios
resistidos, o uso da creatina como auxilio suplementar tem uma ligag&o direta com a
hipertrofia muscular, envolvendo mais forga, evitar danos oxidativos e promover a
recuperacdo muscular (ALVES e colaboradores, 2014).

Este trabalho tem como objetivo investigar o efeito da suplementagéo de
creatina no desempenho fisico e na massa muscular de praticantes de exercicios

resistidos.

MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma revisao de literatura sistematica com base em estudos
clinicos randomizados controlados por placebo. Foram realizadas buscas nas bases
de dados eletrénicas SciELO e PubMed, por estudos que apresentavam como tema
central a suplementacdo de creatina em individuos praticantes de exercicios
resistidos. Apds consulta prévia aos descritores Medical Subject Headings (MeSH),
foram selecionados os seguintes descritores para a busca eletronica: “creatine” AND
“resistance training” OR “performance-enhancing substances”, bem como os seus
sinbnimos em portugués de acordo com o Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS):
‘creatina” E “treinamento de resisténcia” OU “substancias para melhoria do
desempenho”.

Para inclusdo de artigos na revisdo, foram utilizados os seguintes
critérios: ensaios clinicos randomizados controlados por placebo realizados com
individuos com 19 a 64 anos, publicados nos ultimos 10 anos, nos idiomas portugués,
sem limitagbes em relagcdo ao género. Foram considerados como critérios de
exclusao: artigos com publicagdo anterior a 2011, estudos néo-clinicos,
observacionais, artigos de revisdo ou metanalise, artigos de opinido, livros e
publicacdes técnicas sobre o0 assunto.

A partir dos artigos retornados nas bases, foi realizada a leitura do titulo,
a fim de verificar se existia relacdo com o tema da pesquisa. Posteriormente, o resumo
foi avaliado quanto a sua relevancia para revisao. Depois, foi feita a leitura do artigo
completo para verificar se o estudo auxiliaria na resposta do objetivo, entdo podendo
compor a revisao sistematica.

A analise dos artigos constou de avaliagcdo dos métodos utilizados para
obter os resultados pautados nos trabalhos selecionados. Foram observadas as



caracteristicas das amostras (género, nivel de treinamento, idade, IMC ou peso
corporal ou composigdo corporal), do protocolo de suplementagédo (dose, tipo de
placebo, tempo de duragao), os métodos de verificagdo de resultados (equipamentos
e técnicas) e os resultados obtidos. Essas informagdes foram adicionadas a uma
tabela, com o resumo de cada artigo cientifico utilizado na presente revisdo. A partir
destes dados, foram feitas analise e comparacido entre os efeitos encontrados em

cada pesquisa.

RESULTADOS

A busca pelos termos escolhidos resultou em 468 artigos para “creatine”
e ‘resistance training” e 79 artigos para “creatine” e ‘performance enhancing-
substances”. Foram selecionados artigos com base nos filtros citados na metodologia.
A partir disso, para leitura completa, foram selecionados oito artigos, dos quais cinco
estudos foram realizados no Canada, dois foram realizados nos Estados Unidos e um
em parceria entre Estados Unidos e Brasil.

Todos os estudos analisados utilizaram amostra do tipo randomizada,
cuja soma resultou num total de 215 individuos, dos quais apenas 33 eram mulheres
e 182 eram homens. Quatro artigos utilizaram individuos treinados para a pesquisa,
enquanto os outros quatro apresentaram individuos nao treinados em sua amostra. O
estudo do Johannsmeyer e colaboradores (2016) foi o unico a incluir idosos em sua
amostra. O artigo de Nunes e colaboradores (2017) apresentou a maior amostra, com
um total de 43 individuos.

Em relacdo aos protocolos estabelecidos, todos os autores utilizaram
placebo, sendo a maltodextrina a substancia mais utilizada para este fim. A maior
dosagem de creatina foi a utilizada no estudo de Wang e colaboradores (2018), sendo
5g/dia, enquanto a menor foi a utilizada no estudo de Mills e colaboradores (2020),
sendo 0,0055 g/kg/dia. Dois estudos utilizaram 0,1 g/kg/dia de creatina e outros dois
utilizaram 0,3 g/kg/dia de creatina. Nos outros quatro artigos houve variagédo no
protocolo estabelecido.

Em relagdo a duracdo dos estudos, a maioria ocorreu dentro de duas
semanas. Dois estudos ocorreram dentro de 12 semanas, que consistiu no maior

periodo apresentado. O estudo de Dalton e colaboradores (2017) foi o que durou



menos tempo, tendo sido realizado em apenas 6 dias, conforme exposto no Quadro
1.



Quadro 1 — Resumo de dados de amostra, metodologia e resultados obtidos em estudos sobre suplementagdo de creatina em

praticantes de exercicios resistidos (n = 8)

AUTOR AMOSTRA PROTOCOLO DURAGAO RESULTADOS
(1) CR aumento de peso. CR aumentou mais massa
magra que PLA (p = 0,007). Ambos os grupos
Grupo CR: partes iguais de reduziram gordura corporal (p = 0,002).
maltodextrina (0,1 g / kg / dia de (2 e 3) Ambos os grupos aumentaram forga, com
creatina + 0,1 g / kg / dia de efeito do tempo e os homens tiveram maior ganho
Adultos ndo treinados
maltodextrina de forga, apresentando efeito mais positivo naqueles
o do grupo CR.
31 participantes (CR: n = 14, 7
Johannsmeyer e Grupo PLA: 0,2 g / kg / dia de 12 sem. (4) Ambos os grupos melhoraram o desempenho ao
colaboradores (2016) | mulheres, 7 homens, 58,0 + 3,0 . . .
maltodextrina. longo do tempo, mas a magnitude da mudanga foi
anos; PLA: n = 17, 7 mulheres, 10
maior no PLA em comparagdo com o CR.
homens, 57,6 + 5,0 anos)
*Metade do suplemento (5) Homens | 3-MH ao longo do tempo em
imediatamente antes e metade comparagdo com um aumento para mulheres.
imediatamente apds cada treino. Mulheres com creatina 1t 3-MH ao longo do tempo,
enquanto as mulheres com placebo | 3-MH (p
=0,014).
Homens saudaveis néo treinados |Consumo antes e apos HVRT: Ambos grupos apresentaram ganho de forga. O
(= 50 anos de idade) Grupo Cr (0,1 g - kg-1 - d-1 de grupo CR experimentou maiores ganhos no leg
Bernat e 8 sem.

colaboradores (2019)

24 participantes (CR = 12, PLA =
12).

creatina + 0,1 g - kg-1 - d-1de
maltodextrina)

Grupo PLA (0,2 g - kg-1 - d-1 de
maltodextrina).

press e na forga total da parte inferior do corpo em
comparagdo com o grupo PLA, sem outras

diferencas.




AUTOR

AMOSTRA

PROTOCOLO

DURACAO

RESULTADOS

Mills e colaboradores
(2020)

Jovens adultos treinados. (26 + 4

anos).

22 participantes (CR = 13, (7
homens, 6 mulheres); PLA = 9 (6

homens, 3 mulheres)

Grupo CR: 0,0055 g - kg - 1 pos-
treino) ou Grupo PLA (PLA:n =9, 26
+ 5 anos; 0,0055 g * kg - 1 pos-

treino).

6 sem.

O grupo da CR experimentou um aumento
significativo (p <0,05) no leg press, supino no peito e
forca corporal total e resisténcia do leg press sem
alteragdes significativas no grupo PLA. Ambos os
grupos melhoraram totalmente resisténcia corporal
ao longo do tempo (p <0,05), com maiores ganhos

observados no grupo creatina.

KavianiChiliback
(2019)

Jovens nao treinados

18 Homens

Grupo CR (n=9, 0,07g\kg\d) Grupo
PLA farinha de trigo (n=9)

Ambos de 0,07 divido em duas

doses por dia.

8 sem.

A forga aumentou significativamente mais no grupo
da CR apés duas semanas de treinamento (supino,
leg pres, shoulder press).

No final das 8 semanas de treinamento a forga
aumentou significativamente mais no grupo da CR
(p<0,05) em 4 de 6 exercicios (supino, leg pres,
desenvolvimento de ombro, extenséo de triceps). A
danos

suplementagdo da CR ndo previne

musculares.

Nunes e
colaboradores (2017)

43 homens treinados em
resisténcia (22,7 +3,0 anos, 72,9 +
8,7 kg, 177,9 + 5,7 cm, 23,0 + 2,5

kg / m2)

O protocolo de suplementagdo
incluiu uma fase de carga (7 dias,
quatro doses de 0,3 g/kg por dia) e
uma fase de manutengdo (7
semanas, dose Unica de 0,03 g/kg
por dia). Grupo CR (n=22) Grupo
PLA (n= 21).

12 sem.

Ambos os grupos mostraram melhoras significativas
(p <0,001) em membros superiores, inferiores e
tronco e Cr o grupo alcangou aumentos maiores (p
<0,001) nesses resultados em comparagdo com o
PLA. Para o grupo Cr, melhoras em ULLST (7,1 +
2,9%) foram maiores do que os observados em
LLLST (3,2 + 2,1%) e TLST (2,1 + 2,2%). Para o
grupo PLA ndo houve diferenga significativa na
magnitude da hipertrofia muscular
(ULLST = 1,6 + 3,0%; LLLST = 0,7 + 2,8%; TLST =
0,7 + 2,8%).

segmentar




AUTOR AMOSTRA PROTOCOLO DURAGAO RESULTADOS
Os participantes foram
randomizados em trés grupos:
Creatina-alta (CR-H; n = 11; 0,3
g/kg/dia de creatina + 0,1 g/kg/dia de Houve um aumento significativo ao longo do tempo
Chami e 33 individuos néo treinados (58,5 + . . . . o
colaboradores (2019) | 4.7 anos) maltodextrina), creatina moderada 10 dias para forga no leg press, no supino, resisténcia ao leg
(CR-M: n = 11; 0,1 g/kg/dia de press, sem diferengas entre os grupos.
creatina + 0,3 g/kg/dia de
maltodextrina) ou Placebo (PLA; n =
11; 0,4 g/kg/dia de maltodextrina).
6,0 g de um placebo de dextrose
28 individuos aparentemente | (PLA); 3,0 g de nitrato de creatina (2
Dalton e saudaveis e recreacionalmente | g de creatina; 1 g de nitrato, CNL) 6 dias I;lr?tcr)ef%rsagéﬂifggﬁg?jaii;e;e:gs?nﬂ%rgz%a;i\r/:;sa
colaboradores (2017) | ativos com idades entre 18 e 40 | com 3,0 g de dextrose; ou, (2.)6,0 g corporal
anos (18 homens e 10 mulheres) de nitrato de creatina (4 g de
creatina; 2 g de nitrato, CNH.
Individuos do grupo CR comegaram
a consumir 5 g de monohidrato de
Cr, mais 5 g de dextrose dissolvida
em 300 mL de agua 4 vezes (apos o A forca de 1-RM no grupo creatina foi
café da manha, almogo € jantar bem significativamente maior do que no grupo placebo (p
Wang e 16 uversitarios do sexo masculino | como antes de deitar) por dia <0,05). A atividade de CK apds a sessdo de
de times de beisebol e basquetes (8 | durante 6 dias. Os individuos do 4 sem. treinamento complexo no grupo de creatina foi

colaboradores (2018)

por grupo)

grupo PLA seguiram a mesma

dosagem e  protocolo, mas

consumiram  carboximetilcelulose
(p6 de grau alimenticio, em vez de
CR. Os suplementos para ambos os

grupos eram da mesma cor e sabor.

significativamente reduzida em comparagdo com o
grupo de placebo (p <0,05). Nenhuma diferenga foi

observada para outras variaveis.




Para manutengdo, os individuos
ingeriram doses Unicas diarias de 2
g de creatina monohidratada ou pé
de carboximetilcelulose mais 2 g de
dextrose ap6s o almogo durante o
programa de treinamento complexo
de 4 semanas e até os pos-testes do

estudo.4 semanas




Foram avaliados os efeitos colaterais da suplementacao testada, porém
nenhum estudo demonstrou efeitos adversos relacionados a creatina, apenas as
metodologias de treinamento fisico aplicadas, com problemas relacionados a dano
muscular decorrente do exercicio fisico.

Em 87,5% (n= 7) artigos, foi possivel observar resultados com aumento
de forga e resisténcia muscular. Além disso, em dois artigos também foi observada
hipertrofia muscular. Apenas o artigo de Chami e colaboradores (2019) nao
apresentou nenhum efeito positivo com a suplementacéo, os autores relataram em

sua pesquisa que o uso de creatina nao previniu envelhecimento muscular.

DISCUSSAO

Todos os artigos analisados na presente revisdo mostraram seguranga
da suplementacido de creatina quando utilizada nos protocolos apresentados. Além
disso, a maioria dos estudos mostrou efeitos positivos em relagdo ao ganho de forga.
Contudo, os estudos foram realizados em adultos, ndo sendo possivel extrapolar tais
resultados para outros publicos como idosos ou criangas e adolescentes.

A fonte mais rapida de regeneracéo é a fosfocreatina. Ela atua repondo
as moléculas de ATP gasta durante a contragdo muscular. Sendo assim, quanto maior
for o teor de fosfocreatina, maior sera a capacidade de realizar esforcgo fisico e durante
um maior periodo de tempo (GUIMARAES-FERREIRA, 2014).

A creatina fosfato (PCr) possui uma alta capacidade de gerar moléculas
de ATP. Ela consiste em um substrato energético muito importante em situacdes de
alta demanda metabdlica, como na execucgéo de exercicios fisicos de alta intensidade,
onde sua taxa de utilizacdo excede sua capacidade de produgao por outras vias
metabdlicas (GUIMARAES-FERREIRA, 2014).

Em uma revisao realizada por Lanhers e colaboradores (2017), o efeito
positivo da creatina sobre o ganho de forga foi confirmado apés analise de 53 estudos
clinicos. Apesar de similar na conclusao sobre os efeitos da CR, os autores do estudo
verificaram que o desempenho era impactado de forma mais intensa quando o
exercicio fisico praticado pelo individuo tinha duragcdo de até trés minutos,
independente de outras caracteristicas de amostra ou treinamento. Na presente
revisdo, nao foi feita analise relativa ao tempo de exercicio praticado e qual a

amplitude do efeito conforme essa variavel.



Além do ganho de forga, os estudos de Johannsmeyer e colaboradores
(2016) e Nunes e colaboradores (2017) apresentaram resultados nos quais a creatina
também promoveu a hipertrofia muscular. Em uma meta-analise produzida por Branch
(2003), 43 dos 67 estudos que analisaram a massa corporal reportaram aumentos na
massa corporal total e/ou massa magra, decorrentes da suplementagdo de CR.

Existem evidéncias suficientes em estudos cientificos que mostram que
a suplementagao da creatina associada ao treinamento resistido resulta em ganhos
de massa muscular superiores aqueles vistos quando ocorre apenas a suplementagao
ou o treinamento isoladamente. Volek e colaboradores (1999) evidenciaram que os
individuos que receberam suplementacao de creatina durante treinamento de forga
de 12 semanas apresentaram maiores aumentos na area de seccgao transversa de
fibras que o grupo controle, que permaneceu apenas sob treinamento. O efeito
ergogénico da CR em exercicios resistidos foi confirmado na presente revisao, com
aumento de forga promovido durante o uso da suplementagéao.

Vargas e colaboradores (2010) encontraram em sua pesquisa que a
suplementacdo com creatina favorece o treino de alta intensidade e curta duracéo,
pois causa reducdo da fadiga muscular e aumento da resisténcia, o que
consequentemente colabora para ganho de massa muscular.

De acordo com o estudo de Vieira e colaboradores (2016), a creatina
também favorece o aumento da quantidade de células satélites e mio nucleos,
relacionados diretamente com o aumento na fibra muscular, em resposta ao
treinamento de forga, que € potencializado.

Para concluir sobre a hipertrofia, no estudo de Azevedo e colaboradores
(2018), a suplementagao promoveu um maior acumulo de PCr no interior das células
musculares. Com isso, criou-se um gradiente osmoético (diferenga de concentragéo)
que provoca a entrada de agua nas células. Com a entrada de agua nas células, o
compartimento celular se expande e, posteriormente, havera estimulo para sintese de
proteinas e, assim, um possivel aumento da massa muscular.

Nos protocolos de suplementagcdo das pesquisas avaliadas durante a
reviséo, todos os estudos utilizaram algum placebo como controle. A maior dosagem
de CR foi a apresentada no estudo de Wang e colaboradores (2018), com uso de
5g/dia, e a menor foi a do estudo de Mills e colaboradores (2020), que utilizou
0,0055¢g/kg/dia.



No estudo de Greenwood e colaboradores (2000), no qual analisaram
jogadores de beisebol e futebol americano da primeira divisdo da National Collegiate
Athletic Association (NCAA), a dose de manutengcdo recomendada de CR para os
atletas foi de 5g/dia. Outro estudo, também de Greenwood e colaboradores (2003),
no qual foram analisados jogadores de futebol universitario da NCAA, os participantes
que escolheram receber creatina seguiram o protocolo de 0,3g/kg/dia por cinco dias,
seguido por 0,03g/kg/dia durante 115 dias.

A maioria dos artigos incluidos nesta revisdo possuem um protocolo de
suplementagcdo menor que o mencionado acima, e tais dados sdo corroborados por
outros da literatura, como na reviséo realizada por Antonio e colaboradores (2021).
Porém, vale ressaltar que, mesmo com dosagens menores, a creatina apresentou
efeitos positivos em todos os estudos clinicos analisados.

O musculo humano parece ter um limite maximo para armazenar a CR,
150-160 mmol/kg de musculo seco. Isto sugere influéncia do seu consumo crénico na
sintese enddgena, objetivando prevenir um acumulo excessivo da substéncia na
regido intramuscular. O estudo de Guerrero-Ontiveros e Wallimann (1998), feito em
ratos, indicou que a suplementacao crénica de creatina pode suprimir a expressao da
proteina transportadora deste elemento. Tal situagdo poderia ser interpretada como
um efeito colateral da suplementacgao crénica. Contudo, na literatura atual, ndo existe
uma contraindicagao do uso continuo de CR.

De acordo com a presente revisdo, ndo houve nenhum efeito colateral
relacionado ao uso da CR diretamente, e sim efeitos relacionados ao tipo de
treinamento. De acordo com a revisdo de Kreider e colaboradores (2017), a
suplementacao de curto e longo prazo (até 30g/dia por cinco anos) foi segura e bem
tolerada em individuos saudaveis e em uma série de populacdes de pacientes, desde
bebés até idosos. E de forma similar, encontraram avaliagdes sobre eventos adversos
relacionados a suplementacdo, indicando que a creatina nao foi associada a um
numero significativo ou qualquer padrao consistente de efeitos deletérios.

O efeito da CR em idosos tem sido apresentado na literatura, contudo
ao utilizar os filtros selecionados para busca de artigos na presente revisao, apenas
um estudo restrito a este publico foi selecionado. Enquanto o estudo de Chami e
colaboradores (2019), utilizado na presente revisdo, ndo conseguiu identificar a
melhora do envelhecimento muscular, em uma revisé&o feita por Stares e Bains (2020)

apontou melhora da saude muscular esquelética em idosos que praticavam exercicio



resistido de média a alta intensidade. Esse efeito positivo, encontrado nos 17 estudos
revisados em 2020, indica que ha necessidade de mais estudos voltados
especificamente para esse publico, a fim de entender os potenciais beneficios da CR
durante o envelhecimento.

A maioria dos protocolos foram feitos e analisados em um periodo de
tempo curto. Seria interessante e de grande relevancia a realizagdo de estudos com
um tempo de duragdo maior para analise dos efeitos da CR a longo prazo (anos).

CONCLUSAO

A suplementacado de CR contribuiu para o aumento de forca e massa
muscular, principalmente em jovens, nos quais os resultados foram mais evidentes.
Homens apresentaram respostas mais positivas quando comparados as mulheres.
Contudo, nao ficou claro seu efeito na preservacdo do musculo durante o processo de

envelhecimento. Além disso, foi mostrado que nao houve efeitos colaterais.
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