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INTRODUCAO relacionados  principalmente ao desempenho de forca em

determinados tipos de exercicios, além de reduzir a fadiga muscular e

A suplementagdo nutricional com creatina (Cr) possui efeitos ampliar o rendimento em treinos de elevada intensidade e curta
benéficos quando utilizados de forma correta, com adequada dura(;ao. Diversas caracteristicas como aspectos bloqulmlcos,
orientagdo de profissionais de saude capacitados, sendo esses efeitos fisiologicos,  psicologicos,  comportamentais e  nutricionais

influenciam na performance da atividade fisica. Os recursos
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ergogénicos sdo definidos como fatores que ampliam o desempenho
durante a realizagdo de exercicios fisicos (PANTA; FILHO, 2015).
Embora os recursos farmacoldgicos tenham sido os componentes
mais administrados por muito tempo, os agravos a saude e
complicagdes pelas entidades responsaveis pelo controle antidoping
restringiu sua utilizagdo, levando atletas, comissdo técnica e
frequentadores de academia a providenciar alternativas legais,
preferencialmente os suplementos nutricionais (HIRSCHBRUCH;
FISBERG; MOCHIZUKI, 2008). Nas ultimas décadas, a creatina
esteve no ranking dos suplementos nutricionais mais utilizados no
meio esportivo, sendo que no Brasil, o acido acético metilguanidina
(creatina) foi inicialmente comercializado desprovido de registro na
ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria) e
posteriormente houve proibicdo das vendas dessa substancia, mas a
comercializagdo permaneceu com a aquisigio de forma ilegal.
Apenas em 2010 a ANVISA autorizou a liberagdo da comercializago
e propds a suplementagdo de creatina para atletas com a finalidade de
complementar os estoques enddgenos e suprir as necessidades
nutricionais devido ao elevado gasto calérico (BRASIL, 2010;
NUEMBERG, 2018). A creatina é uma amina nitrogenada presente
naturalmente nos alimentos, ndo sendo considerada uma substincia
essencial, pois o organismo pode sintetiza-la em 6rgaos como figado,
rins e pancreas, utilizando os aminoacidos arginina, glicina e
metionina como precursores, através de reacdes mediadas pelas
enzimas glicina amidil transferase (GAT) e guanidina acetato metil
transferase (GMT). A enzima GAT ¢ expressa nos rins e pancreas,
enquanto a GMT ¢ localizada principalmente no figado e pancreas
(ALVES; LIMA, 2009). A quantidade de creatina endogena
sintetizada pelo organismo humano ¢é de aproximadamente 1 a 2
gramas por dia, considerando um adulto, e esta mesma quantidade ¢é
geralmente fornecida através da alimentag@o. A producgdo de creatina
pode sofrer modifica¢des devido a influéncia de varios mecanismos,
um deles ¢ a elevagdo na produgdo em periodos que a oferta de
creatina exodgena ¢ insuficiente para manter as concentragdes
plasmaticas normais, como por exemplo em individuos vegetarianos
e veganos, ja que esse nutriente ¢ encontrado principalmente em
alimentos de origem animal. Assim, a sintese de creatina pode ser
suprimida mediante o consumo em quantidade elevada ou em
situagdo de inanigdo (GUALANO et al., 2010).

Além da sintese endogena, a creatina ¢ encontrada em fontes
alimentares, principalmente em carnes e peixes, sendo o musculo
esquelético o principal local de armazenamento e utilizagdo da
creatina, logo, essa substincia deve ser conduzida dos locais de
sintese até os sitios de utilizagdo através do seu transporte pelo
sangue (TEREZIN; 2013). Nesse sentido, ¢ importante conhecer os
mecanismos de acdo da creatina que envolvem fatores de carater
antioxidante, através de dois modos principais, sendo o primeiro a
acdo indireta como tampdo energético, devido ao acréscimo na
concentragdo de fosfocreatina nos tecidos celulares, que pode
influenciar na redugdo da produgio de intermediarios da degradacdo
de adenosina trifosfato (ATP); o segundo mecanismo envolve a agdo
direta, devido a presenca de moléculas de arginina em sua estrutura
molecular (MEDEIROS., et al, 2010). No organismo, a creatina esta
presente sob as formas fosforiladas e livres, sendo que a quantidade
fosforilada corresponde aproximadamente 60 a 70% dos estoques de
creatina total, enquanto 30 a 40% estdo na forma de creatina livre.
Ainda ¢ importante evidenciar que o maior estoque de creatina total
(95%) ¢ armazenado no musculo esquelético (FRANCO;
MARIANO, 2009).

MATERIAIS E METODOS

O respectivo estudo trata-se de uma pesquisa bibliografica construida
através do levantamento de publicagdes em forma de artigos
indexados em revistas cientificas encontradas na base de dados
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde (LILACS) publicados
no periodo de 2004 a 2021. Os principais descritores utilizados
foram: Creatina, Suplementos nutricionais e Exercicio. Foram
analisados artigos na lingua portuguesa, inglesa e espanhola. Esses
termos foram pesquisados na plataforma de Descritores em Ciéncias

da Saude no enderego -eletronico <https://decs.bvsalud.org/> e
posteriormente foram langados na base de dados SciELO e LILACS
para realizar a busca dos artigos que compdem essa pesquisa. Os
critérios de inclusdo utilizados foram os artigos que abordavam as
questdes relevantes sobre os efeitos da suplementacdo de creatina
associada ao exercicio fisico com base na qualidade da descricdo de
hipoteses, objetivos, caracterizagdo da amostra incluida e qualidade
da descrigéo dos resultados do estudo. Foram excluidos os artigos que
na leitura do resumo ndo apresentavam relagdo com o tema que
estabelece a relagdo entre a suplementagdo de creatina e aumento do
desempenho na atividade fisica.

RESULTADOS

Os principais resultados desse estudo demonstram que os efeitos da
suplementagdo nutricional com creatina no desempenho do exercicio
fisico de alta intensidade sdo: elevar o contetido intramuscular de
creatina; aumentar a capacidade e resisténcia em exercicio de
predominancia anaer6bia; atenuar a perda de desempenho entre séries
de exercicio intermitente de alta intensidade; redugdo da percepcéo de
esforco, ou seja, fadiga muscular, durante a realizacdo de exercicios
de alta intensidade com multiplas séries.

Os efeitos da suplementag@o nutricional de creatina passaram a ser
testados principalmente nos exercicios de forga, velocidade e esforgos
intensos repetidos (VOLEK et al, 2004). Grande parte
dessesestudosevidenciou aumento da massa corporal na maior parte
dos individuos participantes, provavelmente devido a maior retengido
hidrica devido ao aumento das concentragdes intramusculares de
fosforilcreatina (PCr) (HERDA et al., 2009). A creatina promoveu
aumento da capacidade anaerébia quando submeteram ciclistas
treinados ao teste de Wingate, especifico para medir capacidade
anaerobia. Nesses estudos, os atletas suplementados durante seis dias
seguidos (0,3 g/kg de massa corporal por dia), apresentaram uma
melhora de 3,8% no indice de fadiga e de 7,6% na poténcia de pico
(MOLINA; ROCCO; FONTANA, 2009). Os efeitos da
suplementacdo de creatina demonstraram beneficios satisfatorios em
exercicios de alta intensidade e curta duragdo em participantes de um
estudo utilizando protocolo padronizado, suplementados com creatina
(20g/dia por 5 dias e 3g/dia até o 10° dia), sendo evidente a melhoria
do desempenho no cicloergdmetro (testes de Wingate adaptado) de
10 segundos com 20 minutos de recuperacdo para aplicacdo de um
teste de Wingate de 30 segundos, comparados ao grupo placebo
(PEREIRA et al., 2012).

Em contrapartida, o suplemento ndo parece ser uma alternativa
eficiente em atividades de intensidade expressiva e curta duragio,
utilizando metodologia que envolve uma tUnica série de exercicios
fisicos (teste de Wingate) e também na melhora da performance de
atletas de remo que consumiam 10g de creatina associada a 30g de
carboidrato/dia durante 9 dias. Diante disso, ¢ importante ressaltar
que o numero de séries realizadas assim como o tipo de exercicio
fisico produz resultados e efeitos distintos no desempenho dessas
atividades em individuos que fazem suplementacdo nutricional com
creatina, sendo essencial também o ajuste da dose correta e horario de
administragdo que traga mais beneficios na performance fisica
(NEMEZIO; OLIVEIRA; SILVA, 2015).

Pesquisadores avaliaram as respostas da suplementagdo de creatina
em 17 jogadores de futebol executando seis sprints de 15 metros
executados em velocidade maxima com 30 segundos de recuperagio
entre as séries, seis saltos verticais e 40 sprints de 15 segundos,
intercalados com intervalos de 10 segundos de repouso ativo. A
suplementagdo foi durante 5 dias com 20g de creatina/dia. O grupo
suplementado apresentou uma melhora no tempo de execugdo dos 6
tiros de 15 metros em comparagdo ao grupo placebo. Porém para o
teste de salto vertical ndo ocorreu diferengas entre os grupos
(NEMEZIO; OLIVEIRA; SILVA, 2015). A agdo da suplementacio
de creatina na estrutura das fibras musculares de individuos
submetidos a programas de atividade fisica, além de analisar o efeito
da creatina suplementada e associagdo com a mensuragdo do
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parametro da enzima creatina quinase (CK). Participaram da pesquisa
49 individuos que foram divididos em dois grupos: C (n=26) que
utilizaram a suplementagdo com carboidrato adicionado a Cr, e o
grupo P (n=23) que consumiram apenas dextrose. Os avaliados
executaram um teste de uma repeticdo maxima (IRM) em exercicios
para membros superiores (supino reto e remada sentada) e membros
inferiores (legpress, cadeira extensora e flexora). Foi coletado sangue
dos participantes dessa analise ¢ ndo foi observado diferengas na
atividade da enzima CK entre os grupos. Nesse sentido, interpretou-
se que a CK se eleva apds o exercicio, porém nédo exerce influéncia
na integridade da fibra muscular (MACHADO et al., 2009).

se diferenciar em fibras adultas), atuam para doarem seus mionucleos
a fibra muscular, sendo responsaveis pela continuidade das etapas de
hipertrofia muscular. O exercicio fisico (treinamento de forga)
associado a creatina suplementada possui capacidade de maximizar a
expressdo de componentes miogénicos, contribuindo para a
proliferagdo e diferenciacdo de células satélites (GUALANO et al.,
2010).

Os possiveis efeitos da suplementacdo de creatina sobre o
desempenho em exercicios fisicos de alta intensidade estdo descritos
abaixo e sintetizados no quadro 1.

Quadro 1. Suplementacio de creatina sobre o desempenho em exercicios fisicos de alta intensidade

Amostra/ Idade Protocolo de suplementagdo (creatina)

Teste/ Duragdo do estudo

Resultados

26 universitarios do sexo
masculino/22 anos

20g/dia por 5 dias e 3g/dia por 51 dias
subsequentes

Teste de wingate/8 semanas

A suplementacdo de creatina ndo parece
ser eficiente em exercicios de alta
intensidade e curta duragdo que envolve
uma unica série.

14 homens sete treinados e
sete ndo treinados/22 anos

20g/dia por 7 dias e S5g/dia por 21 dias

Peso, estatura e
composi¢do corporal (massa magra e
agua corporal total no peso, agua
corporal total/4 semanas

avaliagdo da | Aferigdes no grupo treinado houve
aumento significativo no peso, agua
corporal total e massa magra, mas
nenhum aumento significativo foi

observado no grupo ndo treinado.

49 individuos sedentarios/21 | 0,6g.kg de massa corporal associada a
anos dextrose por 5 dias

Teste de 1RM e 3x10 repetigdes a
75% de 1RM para supino reto,
remada sentada, cadeira extensora,
mesa
mensuragdo da enzima CK/ 15 dias

Nao houve diferengas na atividade de
creatina quinase entre 0S grupos
(creatina e placebo). A creatina quinase
eleva-se apos o exercicio, mas a
creatina ndo exerce influéncia na
integridade da fibra muscular.

flexora e legpress e

35 homens/18 a 42 anos 20g/dia por 7 dias e 5g/dia por 53 dias

Mensuragdo de creatinina/8 semanas

Os valores de creatinina aumentaram,
mas ndo ultrapassaram os indices de
normalidade.

subsequentes
33 pacientes com | 5g/dia por seis meses
insuficiéncia cardiaca/acima
de 18 anos

Ergoespirometria/6 meses

VO2 pico e limiar anaerébio ndo
apresentaram diferencas significativas
entre 0s grupos.

12 homens saudaveis/22 anos | 20g/dia por 5 dias e 5g/dia por 5 dias

subsequentes

Teste de wingate adaptado/10 dias

Aumento significativo na poténcia
maxima e na concentragdo de
creatinina.

Fonte: Adaptado ALTIMARI, 2010; CORDEIRO, 2015; MACHADO, 2009; CARVALHO; MOLINA; FONTANA, 2011; CARVALHO, 2012; PEREIRA, 2012.

Estudo realizado com oito avaliados saudaveis, submetidos a
suplementagdo de creatina com metodologia de treinamento fisico
correspondente a um protocolo de 20 segundos de sprint em bicicleta
cicloergométrica, mesmo com o acréscimo no conteudo de
fosfocreatina muscular, nfo existiu melhora na performance ou
modificagdes no metabolismo da via anaerdbia. A pesquisa também
avaliou a creatina suplementada, 4g durante 5 dias, envolvendo
exercicios de maior duragio e foi observado que ndo houve diferenca
significativa nos voluntarios (CARVALHO et al, 2012).
Investigagdes avaliaram 16 nadadores executando seis sprints
maximos de 50 metros, com 2 minutos de pausa entre as séries, sendo
um antes e o outro posteriormente a utilizagdo do suplemento de
creatina (4x S5g/dia) durante seis dias. Ambos os grupos creatina e
placebo tiveram um declinio no desempenho, porém com maior
expressividade no grupo placebo. Provavelmente o ocorrido esta
associado a sessdes de exercicios extenuantes executados entre os
testes pré suplementacdo e pds suplementagdo que podem interferir
de maneira desfavoravel nos resultados, considerando que os dois
grupos apresentaram  declinio no desempenho (NEMEZIO;
OLIVEIRA; SILVA, 2015).

Estudo realizado com a finalidade de quantificar as diferencas entre
os efeitos diretos e indiretos (combinados ao treinamento de forga)
em relagdo a suplementagdo de creatina, dividiram os avaliados em
dois grupos: apenas suplementado e os suplementados com creatina
submetidos a um programa de exercicio fisico. Apds quatro semanas
foi observado que o primeiro grupo obteve incremento de forga
dindmica maxima no exercicio de legpress (16%) e supino (8%),
enquanto que o segundo grupo apresentou aumento nesses mesmos
parametros de 42 e 18% respectivamente. Nesse sentido, o estudo
sugere que em torno de 40% da elevagdo de forga no grupo treinado e
suplementado ¢ pela razdo de agdes agudas do suplemento nutricional
(creatina), e o restante em virtude dos mecanismos propiciados pelo
exercicio fisico. As células satélites (células quiescentes capazes de

DISCUSSAO

O treinamento intervalado de alta intensidade ou do inglés “HIIT”
(High IntensityInterval Training) possui curta duragdo e ¢é utilizado
por atletas para melhorar o desempenho fisico (GEREMIA; BRODT,
2014). O HIIT ¢ o exercicio com esforcos repetidos na maior
intensidade possivel (all-out) ou préxima aquela do VO2 méximo
(>90% do VO2 pico) (GIBALA, 2008). Durante a realizacdo de
exercicio fisico de alta intensidade ¢ curta duragdo, a utilizagdo de
ATP nos grupamentos musculares solicitados para a sintese de
energia eleva-se consideravelmente. Nesse sentido, a continuidade da
contragdo muscular ¢ influenciada pela velocidade e frequéncia de
reposicdo desse substrato energético, cujos estoques de fosfocreatina
podem ser depletados em aproximadamente 10 segundos,
considerando que a degradagdo da fosfocreatina atua para a ressintese
de ATP. De acordo com essas evidéncias, provavelmente a elevagdo
das respectivas reservas musculares por meio da suplementacdo pode
contribuir para uma melhor performance em exercicios de alta
intensidade e curta durago, ja que ha uma importante associagdo
entre a disponibilidade de creatina muscular e a velocidade na
regeneragdo de ATP (TERENZI, 2013).

Alguns testes podem ser utilizados para analisar os efeitos da
suplementagdo da creatina associado ao desempenho no exercicio
fisico de alta intensidade e curta duragdo. Temos os testes de
Wingate, ergoespirometria, teste de 1RM (uma repeticdo maxima) e
teste de mensuracao da creatinina.

O Teste de Wingate avalia a capacidade anaerdbia do individuo
(MILANEZ, 2014), tendo duragdo de 30 segundos, durante o qual o
individuo que estd sendo avaliado tenta pedalar o maior numero
possivel de vezes contra uma resisténcia fixa, a fim de gerar a maior
poténcia possivel nesse periodo (OSHIMA, 2019). Além disso, ¢ um
teste muito facil de aplicar, para os membros superiores e inferiores,
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de baixo custo e ndo-invasivo, possuindo um carater objetivo € um
alto grau de validade e reprodutibilidade, o que o torna um dos testes
mais estudados dentro da comunidade cientifica ¢ o protocolo mais
utilizado para avaliar a capacidade anaerdbica em artigos de
investigacdo (CARPINTEIRO, 2020). O teste possui um protocolo
onde ¢é possivel avaliar o pico de poténcia, a poténcia média e o
indice de fadiga dos membros superiores ou inferiores através de um
ciclo ergométrico manual ou pedal (CARPINTEIRO, 2020). Diante
disso, 0 mesmo autor afirma que a poténcia maxima ¢ a maior
poténcia mecanica produzida nos primeiros 5 segundos do teste,
fornecendo informagdes sobre o pico de poténcia mecanica
desenvolvida pelo grupo muscular utilizado nesse teste. Assim, a
poténcia média ¢ definida como a média da poténcia produzida ao
longo dos 6 ciclos de 5 segundos, refletindo a poténcia localizada do
grupo muscular em exercicio, utilizando energia principalmente das
vias anaerdbias; ja o indice de fadiga, ¢ definido a partir da
quantidade de declinio da poténcia ao longo do teste, expresso em
valores percentuais em relagdo ao pico da poténcia (OSHIMA, 2020).

No teste ergoespirométrico, o individuo ¢ submetido ao esforgo
maximo, por meio de uma esteira ou bicicleta, em que
sdomonitoradosa frequéncia cardiaca, pressdo arterial, consumo
maximo de oxigénio, indice de dispnéia e fadiga muscular (SOUSA,
2018). Logo, trata-se de um teste ergométrico, o qual analisa os gases
oxigénio e dioxido de carbono transportados pelo organismo,
permitindo a obtengdo diagnosticos e prognosticos a partir da
avaliacdo da capacidade aerdbia para exercicios dindmicos ¢ da
reserva funcional de um individuo (BARBALHO, 2017). Nesse teste,
sdo avaliados de maneira direta o consumo de oxigénio e a produgio
de dioxido de carbono, com o auxilio de um analisador de gases. Por
ser um teste mais completo, a ergoespirometria verifica a integridade
dos sistemas respiratorio, cardiovascular e muscular, além de suas
adaptagdes apos um periodo de treinamento fisico ou outras
intervengdes sobre estes sistemas (FIGUEIRA, 2018). Desse modo, ¢
um teste capaz de determinar o limiar ventilatério, a fim de
possibilitar uma prescricdo de exercicio para reabilitagdo
cardiopulmonar de forma mais segura e individualizada (OVANDO,
2011).

O teste de 1 Repeticdo Maxima (IRM) é um teste amplamente
difundido para medir a for¢a maxima de um musculo/grupo muscular,
sendo considerado o padrio ouro para realizar essa mensuragio
(KRAEMER et al., 2006). A confiabilidade de seus resultados ja foi
provada em diversos estudos (GRGIC et al., 2020). Esse teste
quantifica a carga maxima suportada em uma repeticdo de
determinado exercicio. Existem diversos protocolos disponiveis,
variando pequenos detalhes conforme o exercicio a ser executado. De
forma geral, o teste segue o seguinte modelo: um periodo de
aquecimento no qual se realiza alguma atividade aerdbica curta e
algumas séries com carga que permita de cinco a dez repeti¢cdes para
familiarizagdo; intervalo para descanso; nova série, com carga que
permita trés a cinco repeti¢des; dois minutos de intervalo; nova série,
com carga que permita duas a trés repeti¢des; dois a quatro minutos
de intervalo; primeira tentativa de repeti¢do unica, com 10 a 20% de
incremento na carga; dois a quatro minutos de intervalo; se falha na
tentativa anterior, reduzir a carga entre 5 a 10%. Seguir reduzindo ou
aumentando cargas com intervalos de dois a quatro minutos até
atingir a carga maxima, geralmente em 5 ciclos (MILLER, 2012). Os
efeitos da suplementagdo de creatina associados ao maior rendimento
podem ser confirmados em esforgos intensos e repetitivos com
duracdo entre 20-30 segundos em virtude a grande participagdo das
reservas de creatina nessas atividades caracteristicas. Portanto, o
acréscimo de creatina pode minimizar a glicogendlise e contribuir
para sustentar as investigagdes de pesquisadores que detectam uma
menor concentragdo muscular de lactato ao término de atividades de
quatro séries de 5 segundos, intercalados por 30 segundos de
recuperagdo apds um protocolo de suplementacdo com creatina,
podendo atribuir os resultados a um declinio na agdo glicolitica.
Entretanto, outros estudos demonstram que o consumo de creatina
ndo influencia na magnitude da fadiga durante atividade intensa e
continua, porém favorece a recuperagdo nos momentos de repouso
entre as séries (MACHADO et al., 2009).

Investigagdes com a ingestdo de pequenas dosagens de creatina
(0,03g/kg de peso corporal/dia) durante 5 semanas, por ambos o0s
sexos ndo modificou a composi¢do corporal e ndo potencializou a
forca maxima dos avaliados, mas elevou a resisténcia a fadiga
durante a realizacdo das multiplas séries. Referente a forga muscular,
apesar dos mecanismos ndo estarem totalmente elucidados, as
publicagdes identificam os beneficios ergogénicos da creatina
suplementada adequadamente (CARVALHO; MOLINA;
FONTANA, 2011).

O protocolo mais utilizado com a suplementagdo consiste em uma
fase de carga com 20g/dia fracionada em quatro doses durante cinco
dias. Em seguida ¢ realizada uma fase de manutengdo com o consumo
de 3-5 gramas/dia que pode durar aproximadamente de trés a quatro
semanas.

Alguns estudos sinalizam que a agdo da suplementagdo pode
permanecer cerca de dois meses apos finalizar a fase de manuteng@o.
Ainda, acréscimos significativos na concentragdo muscular de
fosfocreatina, cerca de 10% a 20% foram observados quando
concomitantemente era consumida com uma solugdo de carboidrato
(20 a 60g), ja que auxiliam na absor¢do desse nutriente (OLIVEIRA,;
AZEVEDO; CARDOSO, 2017). Em relagdo a cafeina, esta parece
exercer um efeito oposto ao do carboidrato, referente ao
armazenamento de creatina no musculo. Estudos mostram que a
ingestdo de cafeina associada a creatina atrapalha o efeito da
suplementagdo de creatina sobre a elevagdo dos estoques desta no
tecido muscular e com isso, ndo ocorre melhora da performance
devido a anulacdo do efeito ergogénico da creatina (FRANCO;
MARIANO, 2009). Durante os protocolos de exercicios, no qual é
utilizado em atividades de alta intensidade e curta duragdo,
significativas concentragdes de fosfocreatina muscular pode favorecer
o mecanismo de refosforilagdo das moléculas de ADP em ATP,
através de reagdio enzimatica pela creatina quinase. Mas dificuldades
para analisar parametros de acdo da Cr em estudos, uma vez que
métodos padrdo-ouro (bidpsia muscular e espectroscopia por
ressonancia magnética) sdo técnicas invasivas e ndo viaveis porque
interfere de forma direta na performance dos atletas (NEMEZIO;
OLIVEIRA; SILVA, 2015).

A creatina possui a fungdo central de fornecer energia por meio do
metabolismo e reagdo catalisada envolvendo compostos proteicos. O
respectivo substrato tem o papel de transferir energia da mitocondria
para o citosol, principalmente em sitios anatdomicos (tecidos) de
elevada demanda energética, principalmente o musculo esquelético e
o cérebro. Além disso, uma possivel justificativa pelo qual o
suplemento de creatina proporciona beneficios em miopatias e
doengas neurodegenerativas, devido ao mecanismo fisiopatologico de
atenuacdo do estresse oxidativo, solicitando mecanismo antioxidante
(ALVES et al., 2014). Com a suplementagdo de creatina ¢ possivel
observar o armazenamento dos estoques intramuscular do substrato
que resulta no maior desenvolvimento de massa corporal, mas
avaliacdes com atletas profissionais devem considerar a fase de
treinamento ou periodo da temporada em competicdes que podem
influenciar nos resultados das pesquisas (NEMEZIO; OLIVEIRA;
SILVA, 2015). A creatina é um suplemento muito utilizado como
alternativa ergogeénica, apresentando evidéncias sobre a melhora na
composi¢do corporal por aumentar a massa magra, poténcia e
resisténcia muscular. Porém, ndo conseguiram explicar por meios de
mecanismos bioquimicos, o efeito real da suplementagdo em relagio
a fadiga ou turnover de proteina muscular, havendo a possibilidade de
algumas pessoas nao responderem a esse suplemento.

Ainda ¢ valido mencionar as possiveis acdes da creatina como agente
oxidante, atuando com propriedades indiretas como tampdo
energético devido acréscimo na concentragdo de fosfocreatina
tecidual que pode resultar em decréscimo na sintese de espécies
reativas de oxigénio (EROs) no musculo solicitado durante o
treinamento fisico (JUNIOR; PEREIRA, 2008). A concentragdo de
creatina armazenada pode influenciar o desempenho em exercicio
fisico de alta intensidade. Assim, a elevagdo dos seus estoques através
da suplementagdo ¢ uma alternativa para potencializar sua
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disponibilidade e, consequentemente, beneficiar a ressintese de
adenosina trifosfato (ATP) em até 30%. Também se observa por meio
de parametros bioquimicos para avaliar a funcao renal e hepatica que
a suplementacdo na dose de 0,03g/kg por dia ou 3g/dia durante oito
semanas associada ao treinamento resistido é considerada segura para
individuos saudaveis (CARVALHO; MOLINA; FONTANA, 2011).
A creatina possui trés mecanismos de acdo na fisiologia do esporte.
Potencializa a forca muscular (capacidade de exercer tensdo contra
uma resisténcia) devido ao aumento da expressdo de miosina; atua
como propriedades anticatabodlica; e aumento do volume celular,
viabilizando a sintese proteica. Outra acdo da creatina seria seu efeito
antioxidante. E sugerido que o ganho de massa corporal é resultado
do actimulo de &gua intramuscular, por meio da osmolaridade
potencializada, realizando a retencdo hidrica e maior secregdo de
insulina que promove a sintese de glicogénio e elevagdo do conteudo
hidrico muscular. Investigagdes colaboram para informar que a
suplementagdo com creatina pode favorecer a maior concentragdo de
fosfocreatina muscular (aumento de 20%), acelerando a ressintese da
mesma no periodo de recuperagdo. Durante o processo de
desfosforilagdo da fosfocreatina, ions de hidrogénio sdo consumidos,
contribuindo para prorrogar o inicio da fadiga (ALVES, 2009).

A discussdo sobre a concentracdo de lactato sanguineo referente ao
efeito da suplementacdo de creatina apds a realizacdo de tUnica e
multiplas séries em cicloergdmetro com duragdo entre 10-30
segundos, tem demonstrado algumas controvérsias, variando entre
queda, manutengdo e aumento das concentragdes plasmaticas de
lactato apds a suplementagdo. Quanto ao pardmetro bioquimico de
creatinina, geralmente € confirmado que individuos submetidos a um
protocolo de creatina suplementada apresenta uma maior taxa de
creatinina comparada aos sujeitos ndo suplementados. Desse modo,
apesar da maioria dos estudos serem desprovidos da realizagdo de
técnicas de bidpsia muscular para avaliar com indicador padrdo-ouro
os resultados sugerem que a suplementagdo com a amina referida
potencializa as suas reservas intramusculares (ALTIMARI et al.,
2010). Clinicamente a creatinina ¢ considerada um indicador para
estimar a filtragdo glomerular, sendo um subproduto do metabolismo
da creatina no musculo, sintetizada com velocidade constante e
concentragdo proporcional a massa muscular.

O aumento na creatinina plasmatica pode sinalizar patologia em
progressdo, enquanto que seu declinio sugere reestabelecimento da
funcdo renal. Portanto ¢ possivel que a utilizagdo em altas doses da
suplementagdo de creatina possa causar complicagdes na fungao renal
dos individuos. O aumento na concentragdo plasmatica e urinaria de
creatinina apdés o suplemento do substrato amina ocorre
provavelmente devido a capacidade das fibras musculares em
armazenar creatina ser limitada (PEREIRA et al., 2012). Adultos do
sexo masculino, sendo sete treinados e sete nio treinados, realizaram
afericdes de peso, estatura e avaliagdo da composigdo corporal com
bioimpedancia. Apo6s o término do protocolo de suplementagdo com
creatina observou-se elevacdo significativa no peso, dgua corporal
total, massa magra e hidratagdo da massa magra, porém ndo houve
aumento significativo no grupo ndo treinado (CORDEIRO et al.,
2015). A creatina como suplemento é uma alternativa ergogénica que
vem sendo utilizada para maximizar a performance em modalidades
esportivas através da elevagdo de forga muscular em atividades de
alta intensidadefazendo com que aja um ambiente propicio para
sintese proteica. Seu mecanismo de agdo sobre a melhora da poténcia
muscular ainda ¢ motivo de muita discussdo entre os pesquisadores,
mas ¢ encontrado na literatura que o substrato ergogénico estudado
mostrou-se capaz em elevar de maneira expressiva a forga muscular,
quando administrada de forma correta (PANTA; FILHO, 2015).

CONCLUSOES

A suplementacdo alimentar de creatina viabiliza um aumento do
desempenho em exercicios de alta intensidade, curta duragdo e com
pequenos intervalos entre as séries. Os principais efeitos da
suplementagdo nutricional com creatina no desempenho do exercicio
fisico de alta intensidade e curta dura¢do evidenciados foram:

elevagdodo contetido intramuscular de creatina; aumento da
capacidade e resisténcia em exercicios anaerobios; atenuagdoda perda
do desempenho entre as séries de exercicios dessa natureza; redugio
da percepcao do esforco fisico (fadiga muscular). Para isso, deve ser
seguido um protocolo de suplementagdoprescrito por um profissional
habilitado, considerando possiveis riscos ao publico-alvo, além da
dose administrada, duracdo da suplementagdo, idade da pessoa,
tipo/modo/duragdo do exercicio, logo, devem ser consideradas as
individualidades bioldgicas de cada individuo.
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