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RESUMO: A creatina é um aminoacido endégeno responsavel pela ressintese de adenosina
trifosfato (ATP), quando em sua forma intramuscular de fosfocreatina (PCr), é encontrado
em 95% no musculo esquelético e 5% em sua forma livre: creatina. A substincia comegou a
ganhar forca a partir dos estudos realizados e em 1990 j possuia grande popularidade com
seu uso ergogénico. Hoje, atletas profissionais e praticantes de exercicio fisico suplementam
a creatina com o intuito de aumentar sua reserva intramuscular, a fim de obter mais energia
durante os treinos de curta duragio e alta intensidade, além de melhorar a performance no
exercicio e auxiliar no ganho de massa muscular. O presente estudo teve o objetivo de
descrever o mecanismo de acdo da creatina, relatando as doses de suplementagio
recomendada, tempo de uso e possiveis efeitos colaterais.
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ABSTRACT: Creatine is an endogenous amino acid responsible for the resynthesis of
adenosine triphosphate (ATP), when in its intramuscular form of phosphocreatine (PCr),
it is found in 95% in skeletal muscle and 5% in its free form: creatine. The substance began
to gain strength from the studies carried out and in 1990 it already had great popularity with
its ergogenic use.Today, professional athletes and physical exercise practitioners
supplement creatine in order to increase its intramuscular reserve, in order to obtain more
energy during short-term, high-intensity training, in addition to improving exercise
performance and helping to gain mass. muscle.The present study aimed to describe the
mechanism of action of creatine, reporting the recommended supplementation doses, time
of use and possible side effects.
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INTRODUCAO

A creatina é uma amina nitrogenada enddgena, sintetizada no figado e encontrada
95% em sua reserva intramuscular no musculo esquelético como fosfocreatina e no figado,
rins e pAncreas ou em sua forma livre circulante, totalizando em média 120g em uma pessoa
de 70kg.®”) Sua fungio est4 associada a produgio de Adenosina Trifosfato (ATP), a partir da
ADP com a agdo da enzima Creatina Quinase (CK), retardando a fadiga e otimizando a
producio de energia de maneira rapida.

Devido a sua importincia na sua rdpida producio de ATP, molécula responsavel por
transportar energia entre as células do corpo, destinadas ao desempenho das contracdes
musculares de intensidade, apesar de ser uma substincia endégena, a creatina passou a ser
suplementada por atletas que praticavam exercicios de alta intensidade.

Na década de 1990, sua popularidade era alta entre competidores, devido aos
crescentes estudos que ocorriam naquela época. Em uma pesquisa realizada no ano de 1999,
48% dos atletas afirmaram que ja fizeram ou faziam a suplementac¢do de creatina. Hoje, a
creatina é um dos suplementos ergogénicos mais estudados no mundo, com cerca de 300
estudos comprovando em 70% a sua eficicia. ©

Diversos estudos sobre a utilizagdo da creatina em forma de suplemento alimentar
vém sendo realizados no campo da satide e em diferentes ptiblicos como idosos, enfermos,
atletas e praticantes de atividade fisica. Dentre alguns dos resultados positivos ja
encontrados com a utilizacdo da creatina, estio a melhora entre portadores de miopias
inflamatérias, distrofias musculares, sindrome de deficiéncia em creatina, condicionamento
pré e pds isquémico, déficit cognitivo e também a melhora no desempenho de praticantes de
atividade fisica e atletas.

Nesse viés, cada vez mais, os praticantes de atividade fisica tém buscado recursos
ergogénicos para manter o condicionamento corporal, com o intuito de melhorar a
recuperacio e as adaptacdes fisioldégicas durante treinamento de longa duracdo. Portanto, a
garantia da eficicia dos auxilios ergogénicos sio fundamentais e sempre atraem grande
atencdo. A creatina (Cr) é uma ajuda ergogénica popular entre atletas de todos os niveis.
Muitos estudos demonstram que suplementagio crénica da creatina em combinacio com
treinamento de resisténcia é eficaz no aumento da for¢a muscular e da massa corporal magra.
©)

A forma da creatina suplementada mais comum e estudada é a monohidratada e sua

formulacio tem mostrado efeitos benéficos no corpo humano, principalmente no
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desempenho de exercicios de curta duragio e alta intensidade como por exemplo no
levantamento de peso, pois este tipo de exercicio exige uma alta demanda de energia
proveniente das reservas intramusculares de ATP e fosfocreatina.

A creatina pode ser produzida pelo nosso organismo, uma vez que é formada a partir
de aminoécidos ndo essenciais. Contudo, a suplementacio por atletas e pessoas que praticam
musculagio é comum. A finalidade dessa suplementagio é o aumento das reservas no
musculo esquelético, desse modo, permite que o usuério tenha mais energia disponivel num
curto espago de tempo diminuindo a fadiga, além de aumentar os desempenhos nos treinos
e ganhar massa muscular. O limite alcancado para a reserva de creatina no corpo, de acordo
com estudos ¢ de 160g”, portanto o individuo independentemente da quantidade consumida,
sé ird armazenar o limite comportado pelo seu corpo, tendo em vista que: quanto mais
musculatura o corpo tiver, maior serd sua demanda e reserva.

Com base no exposto, esse estudo teve como objetivo geral demonstrar os efeitos do
uso ergogénico da creatina gera nos consumidores e os objetivos especificos foram
identificar seus efeitos positivos e negativos, analisar a influéncia da suplementagio de
creatina com a hipertrofia, resisténcia e for¢a muscular e avaliar o desempenho nos

exercicios fisicos de alta intensidade.

METODOLOGIA

O estudo realizado trata-se de uma revisio de literatura feita através da consulta de
artigos cientificos contendo informacdes relevantes sobre o uso ergogénico da creatina,
retirados de plataformas como PubMed com o limite de periédico de 10 anos.

A pesquisa foi realizada de maneira totalmente digital, por meio da internet e através
dos descritores: hidratacio e creatina, fatigue and creatine and exercise and test,
fosfocreatina e homeostase, creatine and beyond muscles, creatine supplementation renal
function, suplementagio creatina nio altera as func¢Ses renal e hepitica, multi-ingredient
performance supplement, creatine supplementation powerlifting, efeito da suplementacio
com creatina no esporte, effects of creatine supplementation sport performance, severe-
intensity domain, creatine supplementation resistance training sessions, safety and efficacy
of creatine supplementation, effects of low doses of creatine supplementation,
suplementacdo de creatina em praticantes de treinamento de forca, timing optimal dose and
intake duration of suplements, effects of creatine supplementation cardiac autonomic,
creatine monohydratade supplementation during weeks e creatine supplementation training
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in older women. Seguindo os critérios de 835 artigos dentre eles: ensaio clinico controlado,
estudos de rastreamento, estudos de incidéncia, estudo de prognéstico, estudos
observacionais, fatores de risco, sintese de evidéncia, pesquisa qualitativa, anélises e livros;
através das plataformas PubMed, Bireme, Schoolar Google, ScieLo e Science Direct e com
exclusio de estudos sem disponibilidade gratuita, estudos repetidos e sem versio completa,

outras revisdes de literatura e idiomas diferentes do inglés e portugués.

Resultados e discussio
1. Bioquimica

Para que seja possivel a compreensio da fun¢io ergogenica da creatina, torna-se
necessdria uma anélise da fun¢io bioquimica de obtencdo de energia para a realiza¢do do
trabalho. Desta forma, a adensina trifosfato (ATP) é a molécula quimica responsével pela
energia utilizada nas mais diversas reagdes que ocorrem no corpo, é através dela que a
contracdo muscular ocorre de maneira efetiva; essa mélecula é obtida através de alguns
processos, dentre eles: a glicdlise anaerdbica e o transporte de fosfocreatina(reserva de
creatina) que, durante a execugdo de exercicios de curta duragio e alta intensidade em
esforco méximo, sdo as vias quais suprem, respectivamente, as necessidades de ATP para a
execucio do trabalho durante 10 a 30s e inferior a 10s. @

A glicélise anaerdbica é também conhecida como o processo de fermentagio lactica,
nestes processos, o saldo de ATP é menor em relacdo ao obtido na respiracido celular, por
conseguinte, através da reserva de creatina, é possivel uma regeneracio do ATP pela
transferéncia do grupo PCr (fosfocreatina) para o ADP. &

O fosfato liberado na reacdo induzida pela ATPase (enzima que quebra o ATP para
liberagio de energia) é transferido através de uma reagio de fosforilagio oxidativa, na
mitocdndria, para a creatina (Cr), com o auxilio da CK (Creatina Quinase, pelas reagdes
entre ATP, ADP, PCr e Cr), gerando assim PCr. A PCr entio se difunde no citoplasma e
entdo reage com o ADP, através da CK, formando novamente o ATP e Cr; por conseguinte,
a ATP ¢ utilizada pelas ATPases e a Cr retorna ao interior da mitocdndria . Desta forma,
dentre as principais fun¢des da reserva de creatina intramuscular, tém-se: recaptagio do
fosfato livre para a ressintese de ATP e transferéncia do fosfato do ATP da mitocéndria

para o citosol.
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Todo este sistema é conhecido como "langadeira de fosfocreatina" (ilustrado na
imagem 1), este foi proposto formalmente por Bessman em 1972, através de estudos e anélises

de Gudbjarnason et al. em 1970, sobre a PCr e as diferentes isoformas de CK.

Mitocéndria Sarcoplasma
PCr ADP*\
EFosforilagéo Contracéo
Oxidativa - j ¢
f Cr ATP
(O Porina (VDAC)
< Transl de Adenina Nucleotideos [ANT)

ADP: adenosina difosfato; CK: creatina quinase; PCr: fosfocreating; ATP: adenosina trifosfato; Cr. creatina livre,

Sistema “langadeira” de fosfocreatina. Imagem de: Ferreira, Lucas. Role of the phosphocreatine system on
energetic homeostasis in skeletal and cardiac muscles. ScieLo Brasil, 2014.

Por fim, o método lancadeira, é um método de receptagdo do fosfato liberado, a fim
de que o mesmo seja reutilizado na ressintese de ATP de maneira ripida, permitindo ao
individuo o uso de uma reserva de energia intramuscular.

Desta forma, segundo estudos comprovam 49, a reserva de creatina permite que o
usuédrio demore mais tempo até chegar na fadiga, pois, apds a obteng¢io de energia através da
respiracio celular, o sistema de lancadeira é ativado com a reutiliza¢do do fosfato através da
fosfocreatina.

Alguns estudos demonstraram implica¢des de alteragdes no sistema da fosfocreatina
segundo Ferreira et al., por exemplo, camundongos transgénicos que nio expressavam uma
enzima necessiria para a sintese de Cr, apresentavam uma reserva reduzida e aumento da
suscetibilidade por isquemia ou reperfusio, em razdo da deficiéncia de PCr e Cr. Os animais
nio eram capazes de mantermos niveis de ATP necessirios quando submetidos a um
protocolo de exercicio intenso. &

Isso demonstra, o papel fundamental da PCr e Cr na producdo de energia para a
execugio de exercicios de alta intensidade, sendo assim, é possivel compreender a funcio e
importincia bioquimica das reservas de creatina no corpo e portanto, compreender o uso
ergogénico da creatina.

Entretanto, apesar desse estudo, outros estudos como os de Lygate et al. e Branovets
et al. levantam questionamentos quanto a importincia do sistema PCr/CK no miocardio
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durante o repouso ou durante exercicios de intensidade leve a moderada. Por outro lado, o
uso da creatina estd relacionado a exercicio de alta intensidade e, de acordo com estes
mesmos estudos, “é possivel que a deficiéncia da PCr acarrete prejuizo contririo somente
em exercicios supraméximo, mas pesquisas adicionais s3o necessarias para elucidar essa

questdo.”

1.1 Sintese endégena

A creatina é uma amina nitrogenada produzida de forma endégena, através da
associagdo, primeiramente, dos aminoacidos glicina e argenina nos rins e, posteriormente,
no figado com a adi¢io de um grupo metil do aminoicido metionina.

Sua forma livre (Cr) é encontrada no corpo, entretanto o maior percentual da
creatina é localizado no misculo esquelético como fosfocreatina (PCr); A PCr é sintetizada
de forma intracelular, apés o transporte da Cr por transportadores na membrana celular,
uma reacio de fosforilagio é feita com a Cr através de uma enzima chamada creatina quinase
(CK) e entdo a PCr é formada com o acoplamento da Cr com um fosfato proveniente do
ATP, formando assim, o difosfato de adenosina (ADP); A reacdo inversa ocorre quando o
ATP esta sendo utilizado pela célula e a fosfocreatina pode transportar um grupo fosfato
para o ADP, através, novamente, da CK. Dessa forma, cerca de 120g de creatina, em sua
forma geral (PCr e Cr), é o nivel basal para uma pessoa de 70kg.”) Por conseguinte, é possivel
compreender que quanto maior o porte muscular do individuo, maiores serdo suas reservas
de creatina intramuscular, podendo variar esses valores.

Além da sintese endégena da creatina, o homem pode fazer sua ingestdo de forma
natural através de uma dieta onivora, onde aproximadamente 1g é ingerida através das
reservas de PCr dos animais de carne vermelha ou peixes.

Estudos demonstram que, quando suprida de forma exdgena, a creatina é regulada de
forma negativa, ou seja, a partir da suplementacio ou ingestdo suficiente de creatina animal,
os estoques enddgenos sio suprimidos, todavia, apés a interrup¢do da suplementacio, a
produgio retorna a linha de base. ©

A demanda de ATP durante os exercicios de curta duracdo e alta intensidade é
atendida pela glicélise anaerébica e pela langadeira de fosfocreatina. A glicose anaerébica é
a principal forma de producido de produgio de ATP entre 10 a 30 segundos quando em esforgo
méiximo, enquanto a lancadeira de fosfocreatina predomina como fonte de ATP ao longo
dos exercicios de esforco méximo inferior a 10 segundos. Dessa forma, acredita-se que com

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.8.n.11. nov. 2022.

ISSN - 2675 - 3375

713



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

o aumento dos estoques de fosfocreatina com suplementacio é possivel diminuir a fadiga

muscular e aumentar o desempenho prolongando o transporte de fosfocreatina. @

1.2 Uso ergogénico

O monohidratado de creatina é o suplemento nutricional ergogénico, atualmente
mais utilizado por atletas e pessoas que objetivam aumentar o rendimento e a forca em
exercicios de alta intensidade e o ganho de hipertrofia muscular magra. ®

Estudos evidenciam que a suplementacdo de creatina gera um aumento das reservas
intramusculares de creatina livre e de fosfocreatina. Comumente existem protocolos de
suplementac¢do nos quais envolve a fase de sobrecarga (5 a 7 dias) e a fase de manutengio
(acima de 28 dias). Existem diversos estudos que o protocolo de suplementagio utiliza-se na
fase de sobrecarga a ingestdo de doses de 20g a 30g/dia (ou 0,3g/kg) de creatina, divididas
em porcdes de 5 a 7g durante o dia, isto dissolvidas em um solvente que facilite a absor¢io
pelo organismo, seguido de um periodo de manuten¢io prolongada do consumo, que seria a
dose de 2g a 5g de creatina por dia durante um periodo de 28 dias ou mais. Nesses casos foram
identificados resultados benéficos nos esquemas de curta e longa duragio do consumo de
creatina referente a forca e aumento da poténcia.

O aumento da disponibilidade de creatina nos misculos tem permitido um excelente
desempenho nas performances esportivas, como aumentar a capacidade de realizar
exercicios agudos e treinamentos e adaptacSes em adolescentes, adultos mais jovens e
pessoas mais velhas. @

Esses desempenhos gerados pela ingestdo de creatina, pode permitir que o atleta
aprimore sua forca e resisténcia de série em série de exercicio ou em treinamento resistido
que envolve trabalhos que estimulam a forca e resisténcia durante os exercicios de curta
duragdo. @

Essa suplementacio durante as sessGes de treinamentos de resisténcia é excelente
para a melhora de forca e resisténcia muscular. ®

Além da melhora nos desempenhos esportivos analisados com a suplementagio de
creatina, ela tem se mostrado eficiente no combate as patologias, como por exemplo,
neuropatologias, desordens metabdlicas e nas recuperacdes de uma lesdo muscular. Ou seja,
além de ter se mostrado eficiente no seu uso ergogénico também apresenta sua eficiéncia

terapéutica. @
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1.3 Efeitos positivos

A suplementacio de creatina serve como um auxilio ergogénico nutricional benéfico
que pode ajudar os atletas assim como os individuos envolvidos treinamentos fisicos que
requere melhoras em desempenhos fisicos e esportivos.

O uso ergogénico da creatina aponta vérios beneficios para praticantes de atividades
fisicas, atletas e jovens adultos tais como: Desempenho positivo durante séries de corridas
de altas velocidades promove a hipertrofia muscular e uma melhora nas adapta¢des dos
exercicios, além disso, a creatina também promove um aumento do trabalho e for¢a durante
exercicios de esforco maximo e reduz a influéncia negativa da fadiga sob os muasculos. ©

A creatina também oferece maior resisténcia nos treinos, recuperacio aprimorada e
maior capacidade de forga e resisténcia muscular.

O treinamento resistido associado & suplementacdo de creatina tem apresentado
beneficios para o aumento de massa corporal, forca e capacidade de elevacio de peso em
relacdo aos treinos sem a suplementagio. Por todos esses pontos positivos apresentados é
justificdvel o uso de creatina entre os jovens adultos e os atletas, pois promove um 6timo
desempenho fisico dentre virios efeitos positivos citados.

A ingestdo de creatina concomitante com algum carboidrato favorece o aumento dos
niveis totais de creatina, creatina livre e fosfocreatina; FARAH, et al 2012 informa que o
consumo de creatina em conjunto com 100g de glicose pode aumentar 10% de creatina
presente nos miusculos. A ingestio de creatina com 10g de proteina e carboidrato tem um
efeito benéfico na liberacio de insulina e retencdo de creatina, isso porque em conjunto
auxiliam também na performance e no ganho de massa muscular. A ingestdo de carboidrato
simples mais creatina, parece estar ligado a maior libera¢io de insulina o que estimula
enzimas da Bomba de Na+/K+ gerando um transporte simultineo Na+/Creatina para
dentro da célula, potencializando o efeito ergogénico deste suplemento. @

Um estudo realizado no municipio de Florianépolis, estado de Santa Catarina -
Brasil, demonstrou que houve um ganho significativo para peso, ACT (AGUA
CORPORAL TOTAL) e hidratagdo da massa magra, em grupos de individuos treinados
(GT) e nio treinados (GNT). Desta forma, foi possivel demonstrar que o nivel de
treinamento dos individuos talvez exerca influéncia sobre a intensidade do efeito da
creatina, entretanto, os efeitos da hidratacio devido a suplementagio sio comprovados

independente do treino. @)
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Casos estudados

FARAH et al (2012): foram submetidos para estudo 7 homens normais praticantes de
atividade fisica no qual fizeram a suplementacgio com 25g de creatina por 7 dias e foi avaliada
a performance muscular durante exercicios intensos contra resisténcia. Verificou-se as
performances de supino (5 séries de no maximo 10 repetigées), e no salto estdtico com carga
(s séries de no miximo 10 repeti¢des com 30% de 1 Repeticio Méxima). O grupo
suplementado com creatina teve um significante aumento na producio de forca durante
ambos os exercicios, obtiveram melhora na performance muscular, houve um aumento
significativo do peso corporal. Nos 7 dias e suplementacdo recomendado com a ingestio de
25g por dia gerou como resultado o aumento da performance no supino e no salto estético
com carga, além de um aumento significante no peso corporal.

O quadro abaixo é um copilado de estudos que demonstram efetividade da

suplementacdo de creatina:

Autor e ano

Posologia

Principais resultados

Zanelli et al, (2015)

20g/dia durante 7 dias com uma
reducio para sg/dia por 28 dias.

A suplementagio de creatina
associada ao treinamento resultou
no aumento de peso (5,5%), dgua
total (4,7%) e da porcentagem de
hidratacio da massa magra (0,4%)
(p<0,005) e massa magra (5,9%)
apés 28 dias.

Wang et al. (2016)

Consumo inicial de s5g de creatina
monohidratada mais 5g de dextrose
dissolvidas em 300ml de 4gua por 4
vezes ao dia durante 6 dias. Em
seguida, para manutencdo, ingestdo
de doses didrias tdnicas 2g de
creatina monohidratada mais 2g de
dextrose.

Com a suplementagio de Cr
houve aumento significativo da
forca muscular mdaxima dos
membros inferiores e na melhoria
da influéncia da fadiga no efeito
PAP (potenciagio pbs-ativagio)
durante um conjunto de sessdes
complexas de treinamento.

Mills et al. (2020)

Dose de suplementacio de creatina
foi de 0,1 g'kg™ -d " durante os dias
de treinamento (cinco
dias/semana)

Houve um aumento significado (p
< 0,05) na prensa de pernas,
pressdo toricica e forga corporal
total, resisténcia A prensagem nas
pernas e melhoria na resisténcia
total do corpo ao longo do tempo.

Sampaio et. al (2020)

Ingestio inicial de 20g de
maltrodextrina, seguido por 7 dias
de periodo de

Posteriormente, 20g de creatina

lavagem.

monohidratada  por 7  dias

O desempenho dos atletas de
powerlifting paraolimpicos de
elite  teve efeito
diminuindo a fadiga na execugio

positivo,

do exercicio e mantendo os niveis

consecutivos. de forga com a suplementagio de
creatina.
Fonte: Autoria prépria
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Efeitos negativos

A Sociedade Nacional de Nutricdo Esportiva declara que n3o h4 relatos sobre efeitos
adversos ou colaterais nas fung¢des reinais e hepatica, isso quando se faz o uso adequado da
creatina. Nesse caso, a creatina é considerada um suplemento aceitdvel para o uso de jovens
e atletas. Nenhum efeito adverso foi relatado em um estudo de jovens individuos saudaveis
apés a ingestdo de creatina durante 7 dias a 10 semanas.

Como a creatina é excretada pelo rim, houve relatos que a sua suplementagio pode
ser prejudicial as func¢des renais. Estudos foram realizados para analisar os niveis de
creatinina durante a carga de creatina, mas nio houve aumentos significativos da creatinina
sérica nos jovens atletas, em populacdes saudaveis. @

Quando hd uma ingestdo em doses maiores de creatina hd um aumento de creatinina
no soro. Houve aumento da presenga de creatinina na urina durante essa suplementagio em
doses maiores e reducdo de volume total de urina. Acredita-se que o débito urinario resulta
na retengio de liquidos e ganhos de peso no periodo inicial de suplementagio. ®

H4 um caso que um homem de 20 anos com nefrite intersticial, inflamacio
que afeta tibulos renais e os tecidos presentes nos rins, teve esta comorbidade pelo resultado
de ter utilizado doses superiores de creatina do que o recomendado durante um periodo de 4
semanas.

Foram relatadas outras complica¢bes geradas nos rins referentes ao uso de creatina.
A creatina é metabolizada em metilamina e posteriormente em formaldeido essas
substéncias sdo conhecidas como citotdxicas, nocivas para as células dos rins, isto durante o
uso prolongado deste suplemento. Estudos apresentaram aumentos significativos dessas
substincias na urina apds a suplementacio de creatina em altas doses e em curto prazo de
uso. H4 casos de jovens saudaveis que desenvolvem insuficiéncia hepética aguda quando um
dos suplementos dietéticos utilizados foi a creatina. Nota-se que esses individuos estavam
usando doses altas de creatina além de vérios outros suplementos para musculagio. ©

A ingestdo deste suplemento gera retencido de liquidos, ou seja, h4 um aumento no
volume de 4gua intracelular. Por isso gerou preocupacdes que os atletas podem desenvolver
problemas referentes a se manterem hidratados além da regulagio da temperatura corpérea.
Existem relatos que o uso de creatina pode trazer para o individuo uma comorbidade

chamada sindrome compartimental, consiste na pressio aumentada do tecido que gera

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.8.n.11. nov. 2022.
.
3

ISSN - 2675-3

5

717



Revista Ibero-
Americanade
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

isquemia no local, por isso que o consumidor pode apresentar sintomas como cidimbras
durante alguns exercicios fisicos. ©

Em 1998, na Universidade Tennessee, uma equipe de time de futebol teve muitos dos
seus jogadores desenvolvendo cidimbras durante um jogo, isso apds consumirem doses de
creatina que faziam parte do plano de suplementagio do time. ®

H4 uma escassez de evidéncias correlacionadas aos potenciais riscos e efeitos
adversos que o uso ergogénico da creatina em jovens, atletas e adultos pode gerar. Existem
vérias hipéteses de que esta suplementagio pode acometer as fung¢des renais e hepaticas, mas

poucos casos sio profundamente estudados.

Teoria por tris do uso da creatina

Tendo em vista a bioquimica e fisiologia da creatina, é possivel compreender o
propdsito do uso deste aminodacido, a teoria por trds da suplementacdo da creatina se d4 pelo
aumento no estoque muscular de fosfocreatina, afim de facilitar a produ¢io rdpida de ATP
durante os exercicios de curto prazo, com limite de 10s e alta intensidade, retardando o inicio
da fadiga muscular; como tem sido analisado em diversos estudos, o aumento nas reservas
intramusculares de creatina e fosfocreatina com a suplementacio de monohidrato de
creatina, pode chegar de 10 a 40%, sendo que, para pessoas com reservas completas de
creatina, o impacto do uso ergogenico da creatina serd menor quando comparado a pessoas
que possuem uma reserva menor em seu corpo, este fato é devido ao limite de reserva de
creatina que o musculo humano suporta, sendo este, 160g. ®

Existem outros mecanismos que explicam a melhora no desempenho nos treinos que
a creatina proporciona para o corpo; um deles é a rdpida ressintese de ATP através da
fosfocreatina durante os descansos e a recuperagio entre os exercicios. Uma maior
concentragio de creatina nos musculos pode gerar um maior potencial de producio de
fosfocreatina, desta forma, otimizando a energia para a execucdo dos exercicios de alta

intensidade. ®

CONCLUSAO

ATRAVES dessarevisdo de literatura pode-se compreender o mecanismo de agio da
creatina e do sistema de lancadeira na fun¢io energética, pode ajudar na melhor

compreensio do uso ergogénico deste aminoidcido. A creatina monohidratada é um
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suplemento alimentar que auxilia no aumento da massa corporal, melhorando o
desempenho nos exercicios fisicos de curta duracio e alta intensidade, através do aumento
da disponibilidade de fosfato para gerar ATP de forma ripida no tecido muscular. A
dosagem eficaz de creatina para um bom desempenho nos treinos e outros resultados
positivos é de 20g/dia durante um periodo de 5 a 7 dias e, apds isso, uma dosagem de
manutencio de 2 a 5g/dia.

A creatina é relativamente um suplemento seguro e eficaz, quando o seu uso é de
acordo com o recomendado. Ela apresenta pouquissimos casos de efeitos adversos, sendo o
mais comum a retencdo de dgua corporal nas fases iniciais de ingestdo, toda via n3o ha
muitos estudos que comprovem os efeitos adversos que a ingestdo da Cr pode causar.
Quando combinada a outros suplementos ou tomada em altas doses hé casos de insuficiéncia
renal e hepdtica, além disso hid a presenca de uma maior quantidade de substincias
citotéxicas na urina como a metilamina e formaldeido.

Portanto, a creatina é um suplemento ergogénico que apresenta poucos efeitos
adversos e quando é ingerido a curto prazo e na dose recomendada pode fornecer virias

melhorias para o desenvolvimento do corpo durantes os exercicios fisicos.
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