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Atualmente a creatina é um dos aminoácidos mais utilizados por RESUMO: 
praticantes de atividades físicas que visam uma melhora da performance. Essa 
substância consegue otimizar o gasto energético por possuir a capacidade de carrear 
uma molécula de fosfato ao tecido muscular e doar esta para o ADP ( difosfato de 
adenonisa) restabelecendo ligações energéticas e elevando os níveis de ATP ( 
trifosfato de adenosina) musculares. Contudo, apesar da sua eficácia no aumento da 
força, essa substância tem sido muito debatida no meio científico, por haver relatos 
que sugerem sua associação a possíveis danos renais. Uma vez que o aumento desse 
elemento no organismo pode acarretar elevação da creatinina sérica oriunda de uma 
reação não enzimática que une a creatina com a fosfocreatina. Dessa forma, o 
objetivo dessa revisão de literatura é buscar se há  uma correlação entre injuria do 
parênquima renal associado ao uso de creatina.  
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Currently, creatine is one of the most used amino acids by ABSTRACT: 
practitioners of physical activities and gym goers who aim to improve performance 
by optimizing energy expenditure. That's because this substance restores ATP levels 
by donating a phosphate molecule to ADP in muscle tissue. However, despite its 
effectiveness in increasing strength, this substance has been widely debated in the 
scientific community, as there are reports that its association with possible kidney 
damage. Since the increase in the element in the body can lead to an increase in 
serum creatinine resulting from a non-enzymatic reaction than a creatine with a 
phosphocreatine. Thus, the objective of this literature review is to seek a correlation 
between injury to the renal parenchyma associated with the use of creatine. 
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INTRODUÇÃO 

  A creatina é um ácido orgânico nitrogenado (C4H9N3O2  ) ,formado pelos 

aminoácidos (arginina , metionina e glicina), geralmente fabricada pelo rins e 

pâncreas em uma quantidade aproximada de 2 G/dia. Através da alimentação de 

carnes é possível adquirir 1G/dia formando um estoque circulante em torno de 120 – 

170 G em adultos. ¹ ²  

É um aminoácido reconhecido pelo seu efeito ergogênico ao possibilitar um 

aumento da força restabelecendo o ATP (Trifosfato de Adenosina) através da doação 

de uma molécula de fosfato ao ADP (Difosfato de Adenosina)  restabelecendo uma 

nova molecuda de ATP. Desse modo, otimiza-se o gasto energético levado a um 

aumento de força, sendo assim indicado para esportes de explosão que 

desprendem um alto gasto energético nos primeiros segundos. ¹ ³ ⁴ ⁵ 

O enquadramento da substância como suplemento alimentar, leva a um 

controle sanitário deficitário e sem parâmetros  de pureza necessários para uma 

garantia plena de qualidade. Seu caráter alimentar permite que os praticantes de 

atividades físicas tomem de modo indiscriminado e sem o acompanhamento devido . 

⁶  

A suplementação dessa substância é recomendada, normalmente, com as 

dosagens de 20 g/dia durante uma semana e uma dosagem de 3 g/dia  como forma de 

manutenção durante 3 semanas, sendo esse protocolo o mais indicado 

pelos  profissionais da saúde . ⁴ ⁶ ⁷ ⁸ 

Contudo, apesar dos benefícios associado a essa substância, ela tem sido 

associada como uma possível causadora de danos renais, sendo muito debatida no 

meio científico. Acredita-se que tal associação possa estar vinculada aos métodos de 
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análise de filtração renal incluírem em sua fórmula um metabólito da creatina. Com 

isso, o objetivo do estudo é evidenciar se há correlação entre a suplementação de 

creatina e lesão renal. ⁹ 

MATERIAIS E MÉTODOS 

Foram analisados estudos publicados na base de dados MedLine, Scielo e 

Biblioteca Virtual em Saúde utilizando os descritores kidney injury; creatine; 

supplemetation; exercise e suas variações obtidas pela MeSH. Foram incluídos 

revisões sistemáticas de literatura, realizados em humanos e publicados no período 

de 2000 a 2020 que tem por objetivo avaliar se há danos do parênquima renal quando 

se faz suplementação de creatina. Considerando-se elegíveis estudos que avaliam a 

função renal associado ao uso dessa substância exógena, podendo essa correlação ser 

positiva ou negativa. Foram excluídos estudos não relacionados diretamente com o 

objetivo desse estudo e estudos com interações pouco claras. Foram encontrados 115 

artigos dos quais 15 foram selecionados.   

RESULTADOS 

Os achados encontrados nos 15 estudos analisados, dentre os 115 encontrados 

após a pesquisa, apresentam resultados de interesse a respeito do tema abordado, 

concluindo que a creatina apesar de elevar os níveis séricos de creatinina não 

refletem um real dano ao parênquima renal.   

Os resultados sugerem que a utilização de 20g/dia durante um período de 5 

dias e 3g/dia como dose de manutenção quando orientado por profissionais de saúde 

são seguras ao uso humano e de grande serventia como recurso ergogênico .  
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Por fim, vale ressaltar o cuidado da dosagem não ultrapassar a dose 

recomendada e a não indicação para indivíduos que possuam alguma comorbidade 

renal prévia, como insuficiência renal crônica, associada a suplementação dessa 

substância ergogênica pode sim de alguma forma agravarem seus quadros. 

DISCUSSÃO 

Com a popularização do uso da creatina, sua correlação com danos renais vem 

sendo amplamente discutido no meio científico pelo fato de sua utilização em alguns  

estudos constatarem  uma elevação dos níveis séricos de creatinina . Além disso, pelo 

fato da creatinina compor o cálculo da taxa de filtração glomerular pela fórmula de 

Cockcroft-Gault, simulando assim uma lesão renal aguda. ¹ 

Em um estudo ao qual adultos jovens do sexo masculino com idades em 

media de 26 anos utilizaram doses de 20g/dia por 5 dias. Após duas semanas foi 

administrado placebo para o mesmo grupo, no qual não foi identificado nenhuma 

alteração na creatinina sérica e no clearance de creatinina mensurado pela urina de 24 

horas. ¹ 

Outro relato interessante de um ensaio duplo cego randomizados ao qual 

utilizaram creatina e placebo em pacientes com lesões arteriais periféricas. E ao final 

de cada ciclo foi dosado a creatinina sérica, creatinina excretada pelos rins e o 

clearance de creatinina e o resultados apontaram para nenhuma alteração relevante. 

Além desse,  outro nas mesmas circunstâncias apontou o benefício no tratamento da 

fibromialgia .  Fato esses que corroboram a afirmação de que até mesmo pacientes 

com comorbidades que não dos rins podem de modo seguro se beneficiarem . ¹º ¹¹ 
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Através de outro relato um indivíduo de 20 anos saudável ingeriu doses 

superiores a 20 G por quatro semanas apresentando o quadro clínico de náuseas, 

vômitos, dores bilaterais em flancos, desidratação, proteinúria, hematúria com 

creatinina sérica de 1.4mg/dl . No hospital houve um aumento para 2.3 mg/dl . E 

após a descontinuidade no uso da creatina os sintomas desapareceram, entretanto os 

motivos pelos quais o indivíduo desenvolveu disfunção renal aguda ainda permanece 

sem esclarecimentos. Sugere-se que a creatina possa ter contribuído para a 

desidratação que levou as manifestações referidas. ⁴ ⁸ 

É importante frisar que em um estudo que contou com 2590 indivíduos, 

somente 0,9% relataram fazer suplementação de creatina. Dentre esses, 48% 

aproximadamente são jovens de 18 a 44 anos, do sexo masculino. Ademais, uma 

informação considerável é que esse estudo trouxe é que a maioria não sabe a dosagem 

correta em gramas da substância em uso, evidenciando que seu uso não é feito em 

dosagem controlada. Desse modo, esse fator pode ser um viés capaz de acarretar 

injúria renal em pessoas que suplementam essa substância. Haja vista que altas doses 

de creatina pode estar relacionada a lesão. ⁶ ¹² 

Desse modo, a importância da suplementação com dosagem correta é 

evidenciada em outro estudo que demonstra que pessoas saudáveis que fazem 

suplementação regular de creatina de até 5g/dia não gera danos renais. Contudo, não 

há evidências que comprovem a segurança para dosagens acima da dose 

recomendada. Portanto, apesar das divergências no meio científico acerca do tema, 

devido ao fato de relatos de casos pontuais sugerirem que a creatina tem potencial 

nefrotóxico e estudos longitudinais indicam o oposto, sabe-se que em concentrações 

recomendadas não há risco, podendo ser usada. Contudo, é importante ressaltar que 
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o estudo analisado sugere que mais estudos sejam feitos a fim de se ter mais 

evidências acerca do uso da creatina como um possível agente etiológico.¹² 

Por fim, comprovando mais uma vez a eficácia e segurança da creatina sobre 

o músculo esquelético um estudo traz como discussão os níveis bioquímicos de 

policiais militares que fizeram suplementação com creatina e glutamina, a fim de 

melhor o potencial físico desses militares e reduzirem o cansaço deles. Dessa forma, 

foi realizado um estudo experimental, duplo cego, com 32 policiais militares 

distribuídos aleatoriamente em três grupos: suplemento com creatina (n=10), 

suplemento com glutamina (n=10) e o grupo placebo (n=12), avaliados em três 

momentos distintos em intervalos de três meses (T1), (T2) e (T3) durante o período 

de treinamento físico com frequência de 450 minutos, por semana, divididos em 5 

sessões. Em que cada sessão foi realizada as seguintes etapas: alongamento, 

aquecimento, execução dos exercícios físicos aeróbicos, calistênicos e atividades 

esportivas. Sendo a suplementação controlada e medida por nutricionistas, 

administrados via oral dissolvidos em meio líquido adoçado (em média 375 ml), em 

dose de adaptação (primeira semana) de 0,3 g.kg-1 dividida em três doses diárias 

iguais e distribuídas ao longo do dia e doses de manutenção (≈12 semanas) de 0.03 

g.kg-1 em dose única, 30 minutos depois do treinamento realizado pelos policiais. Os 

suplementos foram administrados em forma de sachê assim como o placebo de 

amido de milho. Vale ressaltar que a administração do placebo seguiu os mesmos 

critérios da administração feita pelos saches de contendo creatina. Dessa forma, o 

estudo demonstrou que somente o tempo teve influência significativa sobre três 

medidas analisadas: medidas: CREA (p= 0.001, ηp 2= 0.50), HDL (p= 0.001, ηp 2= 

0.30), LDL (p= 0.009, ηp 2= 0.20). Sendo analisadas no estudo as seguintes medidas: 
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os níveis de creatinina, triglicerídeos, colesterol total, HDL, VLDL, LDL. Desse 

modo, a suplementação de creatina e glutamina não interferiram nos níveis 

bioquímicos, sendo sua suplementação segura. Com isso, pode-se notar que não há 

prejuízos fisiológicos acerca da suplementação de creatina, sendo essa segura e com 

melhora no potencial físico dos policiais. ¹³ 

Portanto, com os achados encontrados pelos estudos analisados, pode-se 

avaliar que apesar de existirem relatos de casos que sugerem que a suplementação de 

creatina poderia estar de, alguma forma, relacionada  a lesão no parênquima renal 

devido ao aumento creatinina sérica que é um marcador de lesão renal, a maioria dos 

estudos com uma amostra populacional maior comprovam que o uso de creatina é 

seguro. Vale ressaltar que essa segurança está associada a utilização de uma dosagem 

dentro das recomendações diárias e que não há relatos sobre essa segurança quando a 

dosagem é extrapolada. Além disso foi averiguado a necessidade de mais estudos com 

amostras maiores, um maior controle de qualidade e do volume de creatina utilizado 

para que os casos isolados que indicam a possível associação tenham uma maior 

relevância com evidências mais sólidas.¹² ¹⁴  ¹⁵  

 CONCLUSÃO 

       Sendo assim, a utilização de suplementos de creatina monohidratada na dosagem 

de 3g/dia – 20g/dia tanto por pequenos períodos de tempo como para longos períodos 

de tempo por praticantes de exercícios físicos previamente hígidos é 

comprovadamente segura e eficaz.   Contudo, ressalta-se que são necessários mais 

estudos acerca do tema proposto a fim de melhorar a discussão sobre o tema e para se 

compreender melhor a fisiopatologia que uso da creatina poderia trazer aos rins uma 
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vez que essa ainda não foi identificada.   Ademais, vale ressaltar que o uso dessa 

substância deve ser feito através da indicação de um profissional da saúde e que 

indivíduos que já possui danos renais o uso não é recomendado. Pois, mesmo em 

doses indicadas não há relatos suficientes que indiquem que o uso dessa substância é 

seguro para essa parcela da população.  
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