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Resumo

A suplementacdo de creatina tem sido objeto de intenso estudo e discussdo no contexto do exercicio resistido. E um
topico que atrai a atencdo de atletas, fisiculturistas e entusiastas do fitness devido aos seus potenciais beneficios no
ganho de forga e massa muscular. No entanto, essa pratica ndo estd isenta de consideragBes criticas. Por isto, a
presente pesquisa tem como objetivo: analisar os efeitos da suplementacdo de creatina no exercicio resistido,
destacando os beneficios associados a ela, bem como os possiveis maleficios que merecem atenc¢éo e cautela. Adotou
como método de pesquisa, 0 estudo bibliografico por existir inimeras obras publicadas em revistas eletrdnicas, artigos
e livros abordando o mesmo assunto. E por meio da pesquisa realizada pode-se constatar que, a suplementacdo de
creatina pode ser utilizada sobre abordagem individualmente e, preferencialmente, sob a orientagdo de um profissional
de salide, como um nutricionista ou médico esportivo, pois 0s riscos existem quando a pessoa ndo faz uso de forma
adequada.

Palavras—chave: Suplementacdo de creatina; Exercicio resistido; Beneficios; Maleficios.

Abstract

Creatine supplementation has been the subject of intense study and discussion in the context of resistance exercise. It
is a topic that attracts the attention of athletes, bodybuilders and fitness enthusiasts due to its potential benefits in
gaining strength and muscle mass. However, this practice is not without critical considerations. Therefore, the present
research aims to: analyze the effects of creatine supplementation on resistance exercise, highlighting the benefits
associated with it, as well as the possible harms that deserve attention and caution. Bibliographical study was adopted
as a research method as there are numerous works published in electronic magazines, articles and books covering the
same subject. And through the research carried out, it can be seen that creatine supplementation can be used on an
individual approach and, preferably, under the guidance of a health professional, such as a nutritionist or sports
doctor, as risks exist when the person does not uses it appropriately.

Keywords: Creatine supplementation; Resistance exercise; Benefits; Harms.

Resumen

La suplementacion con creatina ha sido objeto de intensos estudios y discusiones en el contexto del ejercicio de
resistencia. Es un tema que llama la atencién de deportistas, culturistas y amantes del fitness por sus potenciales
beneficios en la ganancia de fuerza y masa muscular. Sin embargo, esta practica no esta exenta de consideraciones
criticas. Por lo tanto, la presente investigacion tiene como objetivo: analizar los efectos de la suplementacion con
creatina en el ejercicio de resistencia, destacando los beneficios asociados al mismo, asi como los posibles dafios que
merecen atencion y precaucion. Se adoptd el estudio bibliografico como método de investigacion, ya que existen
numerosos trabajos publicados en revistas electronicas, articulos y libros que cubren el mismo tema. Y a través de las
investigaciones realizadas se puede comprobar que la suplementacidon con creatina se puede utilizar de forma
individual y, preferentemente, bajo la orientacion de un profesional de la salud, como un nutricionista o un médico
deportivo, ya que existen riesgos cuando la persona no la utiliza. apropiadamente.

Palabras clave: Suplementacion con creatina; Ejercicio de resistencia; Beneficios; Dafios.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i12.43857

Research, Society and Development, v. 12, n. 12, 08121243857, 2023
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i12.43857

1. Introducéo

Ao longo dos anos a populagdo tem despertado o interesse pela pratica de exercicio fisico, sendo impulsionados por
uma variedade de razbes que vdo desde a melhoria da saide até a busca de uma vida mais equilibrada e feliz. E
independentemente da motivacdo especifica, a pratica regular de exercicios traz uma série de beneficios fisicos e mentais que
contribuem para uma vida mais saudavel e satisfatoria (Farias, 2022).

Dentre as inimeras modalidades esportivas que tem aumentado os indices de adeptos, destaca-se o exercicio resistido,
também conhecido como treinamento de resisténcia ou musculagdo. O mesmo desempenha um papel fundamental na
promogdo da salde e no bem-estar, por aumentar a forca muscular, desenvolvimento da massa muscular, melhora da satde
Ossea, aumento do metabolismo, controle de glicose no sangue entre outros beneficios que contribuem para uma vida mais
saudavel e ativa (Panta & Silva Janior, 2020).

A suplementagdo com creatina constitui um recurso ergogénico, refere-se a substancias, técnicas, estratégias,
equipamentos ou praticas que tém o potencial de melhorar o desempenho humano, seja em atividades esportivas, profissionais
ou em qualquer outra area. Portanto, um recurso ergogénico é algo que tem o potencial de melhorar a capacidade do corpo
humano de produzir trabalho ou desempenhar uma tarefa de forma mais eficaz (Rufino et al., 2022).

Todavia, muitos praticantes do exercicio resistidos, associam a pratica ao uso de substdncias ergogénicas e 0s
suplementos alimentares, tendo em vista, aumentar a poténcia fisica, a eficAcia mecénica e a forca fisica. E nesse interim, a
creatina cada vez mais vem sendo mais comum entre os atletas profissionais, amadores e por pessoas que se exercitam para a
obtencdo de um melhor rendimento nas suas atividades fisicas e por questdes estéticas (Vargas et al., 2019).

No entanto, o uso desordenado de suplementos de creatina pode resultar em aumento da tensdo muscular; quando é
consumida durante treinamentos, em clima quente, pode provocar caimbras musculares, e seu consumo aumenta também o
risco de distrbios gastrintestinais entre outras implicagdes (Martins et al., 2020).

Portanto, é fundamental que os atletas busquem orientacdo adequada e tomem decisdes informadas sobre 0 uso desses
recursos, sempre respeitando as regras e regulamentos do esporte em que estdo envolvidos. Consciente disto, acredita-se que
abordar sobre esse assunto é de grande relevancia social, por ampliar os conhecimentos/informac6es acerca do tema.

Adotou-se como método cientifico a revisdo bibliografica, a fim de obter uma compreensdo mais abrangente e
aprofundada do assunto em questdo. Esse método envolve a coleta e analise de dados de diferentes fontes, como estudos
experimentais, estudos de caso, revisdes da literatura e outros tipos de pesquisa que encontram publicados em diferentes
fontes: livros, revistas e artigos.

Portanto, o presente trabalho tem como objetivos: analisar os efeitos da suplementacéo de creatina sobre a composicéo

corporal durante a pratica de exercicios resistido e os riscos de uso.

2. Metodologia

Trata-se de um estudo de revisdo bibliografica, na qual Gil (2022) enfatiza que a pesquisa bibliografica tem a funcéo
de elaborar fundamentos, a partir da leitura de publicacGes tais como livros, revistas, jornais, periodicos, artigos, estatisticas e
matérias veiculadas na Internet para uma posterior organizacéo dos textos em forma de resumos, citagdes e interpretacGes.

O trabalho foi realizado por meio da base de dados, Scientific Eletronic Library OnLine (SCIELO) e Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILASC), que dispdem de materiais sobre o assunto, através dos
descritores creatina, substancias ergogénicas, creatina e exercicios resistidos.

A analise dos dados ocorreu por meio de leitura de todo material, e as principais informagdes foram compiladas e
posteriormente foi realizada uma analise descritiva das mesmas buscando estabelecer uma compreensdo e ampliar o

conhecimento sobre o tema pesquisado para elaboracdo do referencial tedrico. Lakatos e Marconi (2016) enfatizam que
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analisar é apresentar uma critica sobre o material bibliografico selecionado, trata-se de interpretar o que foi escrito pelos
autores, € uma avaliacdo importante sobre o material cientifico.

Adotou-se como critérios de inclusdo, obras publicadas entre 2013 a 2023 nas fontes Scielo e LILASC, sendo artigos
escritos inglés e portugués. Assim, a exclusdo aconteceu mediante o descumprimento dos critérios inclusivos, tais como,
publicacdes inferiormente ao ano de 2013 e de outra lingua.

Os resultados dessa pesquisa foram apresentados de forma clara e organizada em um fluxograma e em um quadro.
Esses recursos visuais tm como objetivo fornecer uma representacdo das principais informacdes coletadas. Abaixo, estdo
descritas como esses elementos foram estruturados:

3. Resultados e Discusséo

Ap0ls pesquisa realizada nas bases de dados, foram encontrados 144 artigos. Desses, 93 foram excluidos por néao
atenderem os critérios de inclusdo e 51 foram selecionados para leitura na integra e 43 foram incluidos na reviséo, por
responderem aos objetivos da pesquisa. As publicagdes correspondem aos anos de 2013 a 2023. O fluxograma da Figura 1 traz

o decorrer metodoldgico da fase de busca dos artigos na literatura.

Figura 1 - Fluxograma da selec&o dos artigos incluidos no estudo, adaptado de PAGE et al (2021).

Identificacdo de novos estudos por meio de bancos de dados e registros

TOTAL DE ESTUDOS . . .
Registros removidos antes da triagem:
IDENTIFICADOSNASBASES | Registros duplicados removidos (n=63)
DE DADOS: (N= 144) Registros removidos por outros motivos (n=30)
Relatérios avaliados para elegibilidade Relatorios excluidos (n=43)
(n=51) — | razdo 1 - ndo contempla a tematica

razdo 2 — ndo estar disponivel na integra

l

Novos estudos incluidos na revisao
(n=8)

Fonte: Page et al., (2021).

O Quadro 1 oferece uma analise mais detalhada dessa distribuicéo, fornecendo informac6es como a identificagdo dos
autores, 0 ano de publicacdo, além de descrever os objetivos de pesquisa de cada estudo e resumir os principais resultados
encontrados. I1sso permite uma visdo mais abrangente e aprofundada das informag@es contidas nos estudos, tornando mais claro

0 contexto em que foram conduzidos e as descobertas que contribuiram para o conhecimento na area em questdo.
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Quadro 1 - ano, autor(es), titulo, objetivo e os principais resultados encontrados.

Autor(es)/ano/pais

Titulo

Efeitos da suplementagéo de creatina no exercicio
resistido

Rufino et al., 2022.

O uso da creatina no
treinamento resistido para
hipertrofia. Anais do
forum  de iniciagdo
cientifica do unifunec

Objetivo
Descrever 0s principais
mecanismos de acdo da

creatina, bem como discutir
sobre sua utilizagdo por
praticantes de  exercicios
resistidos com o objetivo de
hipertrofia.

O uso correto e adequado da creatina auxilia o
individuo na melhora do seu desempenho no
treinamento resistido para que este consiga atingir a
hipertrofia. Mas creatina oferecer qualquer indicio de
risco a salde ou de efeitos colaterais em seres
humanos, a ndo ser quando utilizada de forma
desregrada e excessiva, trazendo prejuizos aos rins por
tal utilizacdo indiscriminada.

Beneficios no wuso do
suplemento creatina na
hipertrofia e forca

Avaliar a importancia do uso
deste suplemento creatina na
melhoria da  composicao
corporal, como na reducdo no
percentual de gordura e no
aumento de massa magra.

Consumir a creatina ndo aumenta a massa muscular (é
preciso malhar para conseguir isso). Basicamente, o
que o suplemento faz é elevar a tolerancia do atleta ao
esforco e retardar a fadiga, permitindo que ele use
cargas maiores e tenha um melhor desempenho nos
exercicios 0 que consequentemente vai gerar ganhos
maiores

Da Silva, Alicia Momes;
Junior, Omero Martins
Rodrigues, 2021.

Dos Santos, Jodo Pedro

Cardozo. 2021.

O uso da creatina no
treinamento de forca e na
melhoria do desempenho
fisico

Compreender  efeitos  da
creatina em treinamentos de
forca e condicionamento fisico

Né&o existir risco ou maléfico a salde quando a
suplementacdo de creatina é feito da maneira bem
administrada, e que este suplemento continua se
destacando por ser responsavel por aumentar de forma
significativa a forga muscular e a hipertrofia em
praticantes de musculagéo.

Amaral. A, De S. Nascimento.
0.V. 2020

Efeitos de suplementacédo
de creatina no
desempenho humano.
Uma reviséo de literatura

Auvaliar quais sdo os efeitos da
creatina no organismo

Diversos sdo os estudos que demonstram que ha um
aumento de massa magra com o uso da suplementagéo
de creatina. Parece ser mais eficaz em exercicios de
alta intensidade, curta duragdo e com peguenos
intervalos entre as séries. Apesar de varios estudos
terem demonstrado que a suplementacdo leva a um
ganho de massa magra, com perda de massa gorda,
sua eficicia continua sendo discutida é importante
ressaltar que a suplementacdo deve ser prescrita por
um profissional habilitado, levando em consideragdo o
tipo de atividade fisica, duracdo e condicdes
fisiol6gicas do mesmo.

Panta, R., Silva Filho, J. N,
2020.

Efeitos da suplementagéo
de creatina na forca
muscular de praticantes
de musculagdo: uma
reviséo sistematica

Apresentado resultados
contraditérios em relagdo aos
seus efeitos ergogénicos.

A ingestdo de creatina quando prescrita e
acompanhada adequadamente por  profissionais
capacitados, potencializa o ganho de forca muscular
em praticantes de musculacéo, e ndo obstante, podem
apresentar também

Resultados positivos como vistos nos estudos no
aumento de massa muscular,

Diminuigdo de desgaste 6sseo, maior ativacdo neural
da musculatura esquelética e aumento de forga
Isométrica maxima

Oliveira  Janior, Arnaldo | Efeitos da creatina na | Analisar o uso da creatina | Consumo de suplementos deve ser realizado sob
Gregoério, 2023. suplementacdo isoladamente, ndo  foram | orientacdo profissional adequada, para que seja
nutricional para 0 | encontradas evidéncias | realizada a orientacdo, monitoramento e controle aos
desempenho fisico suficientes que consolidem a | possiveis efeitos e dosagens consumidas.
associacao entre efeitos
colaterais negativos e 0 uso
desta substancia.
Ataides, Kellen Carvalho; | Beneficios e maleficios | Compreender os efeitos da | A suplementagdo diaria de baixas doses (1,5 gramas)

Neto Filho, Manoel Aguiar;
Dos Santos, Jacqueline Da
Silva Guimaraes. 2022.

da suplementagdo com
creatina

suplementacdo de creatina no
organismo humano,
enfatizando suas vantagens e
desvantagens

por até cinco anos nao apresentou efeito danoso sobre
a funcdo renal, ndo havendo assim evidéncias de
prejuizos para a satde dos individuos que fizeram uso
da suplementagdo de creatina na dose supracitada

Baldin, Alvaro Emilio Et Al.
2021.

Efeitos da suplementagédo
cronica da creatina sobre
a funcéo renal

Analisar por meio de uma
revisdo da literatura os efeitos
do uso cronico da creatina
sobre a fungao renal.

Né&o encontrou na literatura, evidéncias que sustentem
que a creatina pode representar um risco para a saide
de homens saudéveis. No entanto, casos na literatura
sugerem que a creatina pode prejudicar a funcéo renal
com o uso indiscriminado, para ndo trazer riscos a
salde, recomenda-se que individuos saudaveis que
fazem uso regular desse suplemento ndo ultrapassem
5¢ / dia.

Fonte: Autoria propria (2023).
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Com base na investigacdo realizada, os achados da pesquisa trouxeram uma percep¢do significativa acerca do assunto,
por deixar evidéncias de que a creatina podera ocasionar danos a salde, desde que o usuario ndo obtenha acompanhamento
especializado.

De acordo com Rufino et al., (2022) destaca que o uso correto e adequado da creatina pode ser benéfico para
individuos que praticam treinamento resistido com o objetivo de aumentar a hipertrofia muscular. Isso significa que quando a
creatina é usada de acordo com as orientagcSes adequadas, pode auxiliar no melhor desempenho durante os exercicios de
resisténcia, contribuindo para a hipertrofia muscular. Os beneficios incluem o aumento da disponibilidade de energia rapida
para os musculos, uma recuperacdo mais eficiente entre séries e uma possivel influéncia positiva na sintese de proteinas
musculares.

O estudo de Santos et al., (2021) Panda e Silva Janior (2020) a creatina é conhecida por aumentar a capacidade dos
musculos de gerar energia rapidamente, fornecendo fosfocreatina para a ressintese de ATP durante atividades de alta
intensidade. Portanto, quando a creatina é prescrita e acompanhada adequadamente por profissionais, ela pode melhorar a forca
muscular dos praticantes de musculacdo. Isso significa que eles podem levantar pesos mais pesados e realizar exercicios mais
intensos, o que, por sua vez, pode levar a ganhos de forga significativos.

Além do ganho de forca, a creatina também tem sido associada ao aumento da massa muscular. 1sso pode ocorrer
devido a maior capacidade de treinamento que a creatina proporciona, permitindo que os individuos realizem mais repetigdes e
séries com cargas mais elevadas, estimulando o crescimento muscular. Ataides et al., (2022) diz que, muitos estudos tém
evidenciado que o uso de suplementacéo de creatina estd associado a um aumento na massa muscular. Essa eficacia parece ser
mais pronunciada em exercicios de alta intensidade, de curta duracdo e com intervalos reduzidos entre as séries.

Portanto, os beneficios para praticante do exercicio fisico sdo relevantes ao fazer uso da suplementacéo de creatina. E
embora que existem indicio de que esse subsidio pode ocasionar danos a salde, Ataides et al., (2022) e Oliveira Junior,
Arnaldo Grigorio (2023) enfatizam em suas pesquisas, que 0s riscos estdo associados somente ao uso desordenado, ou seja, 0
consumo de suplementos alimentares deve ser abordado com extrema cautela e sempre com a orientagéo de um profissional de
satde qualificado. E fundamental buscar a assisténcia de um especialista, como um nutricionista ou médico, para garantir que o
uso desses produtos seja realizado de maneira segura e eficaz.

Além disso, a supervisdo adequada permite o monitoramento constante do progresso e a detec¢do precoce de
quaisquer efeitos colaterais indesejados. O profissional pode ajustar as dosagens conforme necessério e fornecer orientagcdes
sobre a administracdo adequada, 0 momento ideal para consumir os suplementos e como combina-los com a alimentagdo
regular.

De acordo com a pesquisa de Baldin et al., (2021) ndo foram identificadas evidéncias que apontem que a creatina
represente um risco significativo para a salde de homens saudaveis. Oliveira Janior (2023) ainda relata que existem
preocupacdes sobre o potencial de danos a funcdo renal associados ao uso indiscriminado da creatina como suplemento.
Portanto, para garantir a seguranca daqueles que fazem uso regular desse suplemento, é recomendavel que individuos
saudaveis ndo excedam uma dose diaria de 5g.

Vale advertir que a dose de 5g por dia € uma recomendacdo geralmente aceita e considerada segura para a maioria das
pessoas. Mas Santos (2021) afirma que individuos com problemas renais preexistentes ou outras condi¢cdes médicas devem
consultar um profissional de salde antes de iniciar qualquer suplementacdo com creatina, pois podem ter necessidades
especificas ou riscos adicionais a considerar.

Silva (2021) ainda reforga dizendo que quando a suplementacdo de creatina é feita de maneira adequada e sob
orientacdo profissional, ndo ha evidéncias que indiquem riscos significativos a salde. E eficacia e a seguranca da

suplementacdo de creatina estdo diretamente ligadas a dose e a forma de uso. Geralmente, a dose recomendada € de cerca de 3
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a 5 gramas por dia, e essa quantidade é considerada segura para a maioria das pessoas saudaveis. E importante evitar doses
excessivas, pois isso pode levar a desconfortos gastrointestinais, embora raramente cause problemas mais graves.

Ademais, Baldin et al., (2021) mostra em sua pesquisa que suplementacdo didria de baixas doses de creatina,
especificamente 1,5 gramas por dia, administrada por um periodo de até cinco anos, ndo demonstrou qualquer efeito adverso
prejudicial a funcdo renal. Essa analise ndo fornece quaisquer evidéncias de que a salde dos individuos que utilizaram a
suplementacdo de creatina na dose mencionada tenha sido afetada de maneira negativa. Portanto, podemos concluir que o uso
de creatina nessa quantidade nao parece causar danos a fungao renal ou a saide em geral.

Por fim, Rufino et al., (2022), Silva (2021) e Santos (2021) afirmam que quando usada de forma adequada e dentro
das diretrizes recomendadas, ndo demonstra indicios significativos de representar riscos a salde ou causar efeitos colaterais em
seres humanos. No entanto, é importante enfatizar que o potencial de riscos a saude surge principalmente quando a creatina é
usada de maneira desregrada e excessiva, o que pode prejudicar a funcdo renal.

Portanto, compreende-se que os beneficios sdo inimeros para os adeptos da préatica do exercicio fisico e 0s riscos sdo
descartados quando o individuo faz uso adequado sobre a supervisdo de profissionais qualificados, na qual o nutricionista tem
papel importante nesse contexto.

Vale frisar que prescricdo de suplementos deve ser realizada por profissionais capacitados, assim descreveu Silva e
Janior (2020, p.20) “a prescricdo da dieta deve ser realizada pelo nutricionista, Unico profissional capaz de avaliar com
precisdo as reais necessidades nutricionais de uma pessoa, 0 que é corroborado pela legislacdo de regéncia”. Ou seja, 0
nutricionista possui conhecimentos necessarios para avaliar as necessidades individuais de cada pessoa e determinar as doses
adequadas de suplementos, levando em consideracdo fatores como idade, sexo, estilo de vida, condicdes de salde e objetivos.
E sem duvida, buscar orientacdo de um profissional nutricionista é fundamental para garantir a seguranca e a eficacia na

utilizacdo de creatina, integrando o cuidado nutricional de forma integral e responsavel.

4. Concluséo

Os efeitos da suplementacdo de creatina no exercicio resistido sdo notaveis e tém sido amplamente estudados. Os
beneficios incluem um aumento significativo na massa muscular e melhora na performance em atividades de alta intensidade e
curta duracéo. Isso torna a creatina uma escolha popular entre atletas e entusiastas do fitness que buscam ganhos de forca e
poténcia.

Entretanto, é importante notar que a suplementacdo de creatina ndo é isenta de consideragdes. Alguns dos potenciais
maleficios incluem a retencédo de agua, que pode levar a um aumento temporario no peso corporal, bem como possiveis efeitos
colaterais gastrointestinais em alguns individuos sensiveis, embora que, os tedricos que serviram de base para analise ndo
identificaram em suas pesquisas efeitos colaterais.

Por certo, a eficacia da creatina pode variar de pessoa para pessoa, por esses motivos e outrem, a decisdo de utilizar a
suplementacdo de creatina deve ser tomada com cuidado e orientacdo profissional. Consultar um profissional de saude
qualificado, como um nutricionista ou médico esportivo. E o acompanhamento de profissionais é fundamental para determinar
a dose adequada, 0 momento da ingestdo e a duragdo da suplementacdo, levando em consideracdo as necessidades individuais
e 0s objetivos de condicionamento fisico de cada pessoa.

Contudo, a suplementagdo de creatina pode oferecer beneficios significativos no exercicio resistido, mas também
apresenta potenciais desvantagens. Uma abordagem informada e supervisionada por um profissional de salde € essencial para
maximizar 0s beneficios e minimizar os riscos associados a essa pratica. Portanto, sugere-se que novas pesquisas sejam
realizadas dando énfase ao mesmo assunto, para que os individuos possam desenvolver a conscientiza¢do de buscar orientacdo
para beneficiar-se ativamente das vantagens, afinal, quanto mais informagdes a populacdo obtiver, sobre os pros e contras
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dessa abordagem, os individuos podem tomar decisdes informadas sobre se a suplementacéo de creatina para seus objetivos de
condicionamento fisico e salide, o0 que aumenta a probabilidade de evitar o uso irracional de suplementos, favorecendo assim, a

promocéo da salde.
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