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EFEITOS DA SUPLEMENTAGAO DE CREATINA EM JOGADORES DE FUTEBOL:
UMA REVISAO DE LITERATURA

Paulo César Trindade da Costa'?, Fillipe de Oliveira Pereira?

RESUMO

A nutricAo esportiva representa um fator
extremamente importante no tocante a
performance atlética nos tipos de exercicio de
intensidade e duracdo varidveis, sendo a
creatina um dos suplementos nutricionais mais
utilizados no ambito do esporte. Neste sentido,
este estudo propés reunir, analisar, comparar
e interpretar dados de estudos, descrevendo
os efeitos da suplementacdo de creatina em
jogadores de futebol. A busca dos artigos foi
realizada através de formulario avancado nas
bases de dados BVS e PubMed, utilizando-se
os termos creatine, supplementation e “soccer
players”. O termo creatine foi utilizado em
combinagdo com os demais descritores.
Foram analisados estudos indexados entre o
periodo de janeiro de 2014 a agosto de 2019,
sendo selecionados seis estudos sobre os
efeitos da suplementacdo de creatina em
jogadores de futebol. Foram encontradas
evidéncias de que a utilizagédo do protocolo de
saturacdo de creatina como  recurso
ergogénico parece ser eficaz sobre o
desempenho de atletas de futebol,
principalmente em relacdo a poténcia
muscular. No entanto, quando a
suplementagdo ocorre a curto prazo o0s
resultados se apresentam de maneira
controvérsia, independentemente do esquema
posoldgico. Ainda, recomenda-se o]
monitoramento da salde respiratéria dos
futebolistas submetidos regularmente a
suplementacgédo de creatina.
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ABSTRACT

Effects of creatine supplementation on football
players: a literature review

Sports nutrition is an extremely important
factor for athletic performance in types of
exercise of varying intensity and duration, and
the creation of nutritional supplements most
used in sports. In this sense, this study
proposed to gather, analyze, compare and
interpret study data, describing the effects of
creative supplementation on football players.
The search for articles was performed using
the advanced form in the VHL and PubMed
databases, wusing terms of creatine,
supplementation and “soccer players”. The
term creatine was used in combination with the
other descriptors. Indexed studies were
analyzed from January 2014 to August 2019,
and six studies were selected on the effects of
creative supplementation on football. They
were used to use the creatine saturation
protocol as an ergogenic feature that seems to
be effective on the performance of football
athletes, especially in relation to muscle
capacity. However, when supplementation
occurs in the short term, the results are
presented controversially using the allowable
doses. In addition, respiratory health
monitoring is recommended for football who
regularly use creatine supplementation.
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INTRODUCAO

O futebol é uma pratica esportiva que
apresenta padrfes de jogo intermitentes e de
alta intensidade, gracas a natureza variavel do
exercicio, correspondendo, entre outros
fatores, a chutes, saltos, aceleracdo e
desaceleragdo que ocorrem em uma partida
ou treinamentos.

Com isso, a liberacdo de energia
anaeroébica desempenha um papel de extrema
relevancia nas a¢fes mais decisivas durante
uma partida de futebol.

Neste sentido, o acompanhamento por
equipes meédicas, incluindo nutricionistas, é
crucial para a otimizacdo da condicao fisica e
obtencao de resultados positivos por parte dos
atletas (Ramirez-Campillo, 2016; Holway;
Spriet, 2011, Stolen e colaboradores, 2005).

A nutricdo esportiva representa um
fator extremamente importante no tocante a
performance atlética, uma vez que o estado
nutricional do individuo se relaciona
positivamente com o seu desempenho.

Somando-se a isto, condi¢des como a
hidratacao, adaptacao metabdlica e
recuperagdo muscular aparecem como
essenciais neste processo (Jenner e
colabordores, 2019; Stohs, Kitchens, 2019).

E necesséario que os atletas estejam
cientes da importdncia de atender as
demandas de nutrientes basicos, como o0s
macronutrientes e as vitaminas e minerais.

Ainda, a suplementacdo esportiva
aparece como recurso a ser utilizado em
diversas situagBes no ambito esportivo e, no
caso do futebol, ndo é diferente (Stohs,
Kitchens, 2019).

A creatina um dos suplementos mais
estudados em termos de melhoria de
desempenho atlético, gracas a descoberta de
gue observaram um aumento muscular de
creatina e fosfocreatina apos administragao
exdgena.

ApOs pouco mais de duas décadas, a
creatina continua sendo um suplemento
dietético alvo de diversos estudos, onde
autores buscam compreender melhor seu
papel nos tipos de exercicios e de intensidade
e duracgdo variaveis.

A creatina é um nutriente que pode ser
obtido de maneira exdgena através de fontes
alimentares como carnes e peixes ou através
da suplementacao.

Ademais o corpo humano também tem
a capacidade de sintetizar este composto,

mais especificamente os rins, pancreas e
figado.

Posteriormente a sua producéo, ocorre
0 armazenamento nos musculos cardiaco e
esquelético e no cérebro. Fisiologicamente, a
creatina é transformada em fosfocreatina pela
creatina quinase, tal produto corresponde a
uma reserva de alta energia, que pode ser
utiizada para a conversao da adenosina
difosfato (ADP) em adenosina trifosfato (ATP).

Este mecanismo rapido de ressintese
de ATP é normalmente requerido em esportes
que exigem relativamente uma quantidade alta
de energia, tendo em vista sua natureza
intensa (Negro, Avanzato, D’antona, 2019).

Em raz8o dessas informacdes,
pesquisas estdo sendo desenvolvidas nas
mais diferentes modalidades esportivas, a fim
de analisar a relevancia desta substancia
sobre o desempenho dos atletas.

Existem alguns estudos que
investigaram os efeitos da suplementacéo de
creatina sobre o desempenho fisico no futebol,
apresentando resultados divergentes.

Esta desarmonia ocorre tanto quando
0s autores investigam performance aerdbica
(Ramirez-Campillo, 2016; Williams, Abt,
Kilding, 2014) como anaerbbica (Bemben e
colaboradores, 2001; Cox e colaboradores,
2002).

Neste contexto, observamos maior
necessidade de estudos que relatem a
relevancia da creatina em esportes como o
futebol para melhor elucidacdo das estratégias
que podem ser aplicadas levando em
consideracdo os diferentes doses e tipos de
treino.

Logo, mediante os efeitos divergentes
da creatina nos diferentes protocolos, este
estudo propbs reunir, analisar, comparar e
interpretar dados de estudos, descrevendo os
efeitos da suplementacdo de creatina em
jogadores de futebol.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo sistematica
gualitativa de literatura sobre os efeitos da
suplementacdo de creatina em jogadores de
futebol.

As buscas foram realizadas nas bases
de dados informativas Portal Regional da
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e PubMed.

Para a pesquisa, que ocorreu em
formulario avancado, foram utilizados os
seguintes descritores em saude: creatine,
supplementation e “soccer players”. O termo
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creatine foi utilizado em combinacdo com os
demais descritores.

Quando os termos creatine e
supplementation foram combinados,
encontraram-se 89 artigos na BVS e 250 no
Pubmed.

Ap6s a combinagcdo dos termos
creatine e “soccer players”, foram encontrados
59 e 38 artigps na BVS e PubMed,
respectivamente.

Foram incluidos na pesquisa todos os
artigos originais em inglés e portugués,
indexados entre janeiro de 2014 a agosto de
2019, e que discutissem a suplementacdo de
creatina de maneira isolada ou associada a
outros compostos, em jogadores de futebol.

Em relacdo ao delineamento dos
estudos, foram considerados os estudos
randomizados, duplo-cego, controlados por
placebo.

Ademais, nas duas bases de dados
foram assinalados, no campo filtros, as opgbes
de idioma, ano de publicagdo, pesquisa em
humanos e disponibilidade de texto completo.

| BVS (n= 144) I

Por outro lado, os trabalhos realizados
em animais, 0s que nao estavam disponiveis
integralmente ou os que ndo atenderam os
critérios de inclusdo anteriormente citados
foram excluidos, visto que estes fatores
poderiam dificultar a obtencdo de informacdes
confidveis e pertinentes para a sintese deste
trabalho.

A selecdo dos estudos foi composta
por fases, como pode ser observado na Figura
1.

A etapa inicial de selecdo dos artigos
ocorreu através da andlise dos titulos, em
seguida os resumos foram lidos com a
finalidade de obtencado de informac¢des sobre o
objetivo, amostragem e natureza do estudo.

Como proposto por Gil (2002), os
trabalhos remanescentes foram analisados
integralmente e por meio de quatro leituras,
sendo elas a exploratéria, posteriormente uma
seletiva, outra analitica e, por fim, a leitura
interpretativa, onde foi possivel relacionar as
inferéncias dos autores com os propdsitos do
presente trabalho.

PubMed (n=282) I

| Total de estudos (n=426)

/

| Leitura dos titulos (n=22) =

I Leiturados resumos (n=12) l

Excluidos (n=404) I

I Excluidos (n=10) I

—

I Analise integral dos artigos (n=6) I

I Incluidos na revisdo (n=6) I

Excluidos (n=6) I

Figura 1 - Fluxograma de busca nas bases de dados.

RESULTADOS

Posteriormente a selecao dos estudos,
respeitando os critérios de inclusédo e exclusao
supracitados,  totalizaram-se 6  artigos
selecionados. Alguns aspectos metodolégicos
dos artigos, a exemplo de autoria, ano de
publicacdo, revista, tipo do estudo, protocolo
de suplementacdo e teste avaliativo estédo
descritos no quadro 1.

Simpson e colaboradores (2019)
avaliaram os efeitos de um ciclo padrdo de
suplementacdo de creatina sobre as vias
aéreas de jovens atletas de futebol.

Nenhum estudo até o momento havia
avaliado o possivel efeito adverso da
suplementacdo de creatina sobre a funcdo
pulmonar de atletas.

Este € um fato que chama atencéo,
pois, segundo o0s autores, evidéncias
conquistadas em modelos animais indicam
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que a creatina pode trazer prejuizos as vias
respiratérias, a exemplo de inflamacao
pulmonar induzida por alergias, dentre outros.

Os resultados obtidos apontaram
mudancas leves e desfavoraveis de o6xido
nitrico exalado através da respiracdo apenas
no grupo que utilizou a creatina, isto pode ser
observado pela tendéncia, ao longo do
periodo de intervencéo pela suplementacao.

Ainda, a queda maxima no volume
expiratério forcado em 1 segundo apds a
hiperpnéia do ar seco foi maior pela
subsequéncia pés-tendéncia também no grupo
creatina quando comparado ao placebo.

Desta forma, foi possivel os autores
defenderem que a suplementacédo de creatina
tem um efeito negativo sobre as vias
respiratérias de atletas de elite, em especial
aqueles com sensibilizagdo alérgica.

Yafez-Silva e colaboradores, (2017),
entendem que ndo esta claramente
estabelecida a duragdo minima de
suplementacdo de creatina necessaria para
promover efeitos ergogénicos através da
ingestdo de doses baixas, como 0,03g/kg/dia.

Todavia, a escassez de informacgdes
cientificas sobre a utilizacdo de creatina por
jogadores de futebol, e mais especificamente
por jovens atletas, despertou o interesse dos
autores na realizacdo desta investigacgéo.

De acordo com o0s autores, existem
evidéncias substanciais que fundamentam a
utilizacdo de uma suplementacdo oral de
creatina em baixas dosagens e curto prazo
impulsiona a poténcia muscular em jogadores
de futebol. Eles fundamentaram as inferéncias
supracitadas em aumentos significativos tanto
na poténcia de pico como na poténcia média
que ocorreu, de maneira significativa, no grupo
que fez a utilizacdo de creatina.

Além disso, o grupo creatina ainda
teve um melhor desempenho de trabalho total,
e o indice de fadiga, no entanto, permaneceu
estatisticamente inalterado (p> 0,05.

A investigagdo dos métodos pelos
guais as atividades de maxima intensidade
pode ser aprimoradas tem significativa
importancia no contexto esportivo.

Neste contexto, Ramirez-Campillo e
colaboradores, (2015) examinaram os efeitos
da suplementacéo de creatina associada a um
treinamento pliométrico sobre a intensidade
maxima e desempenho de resisténcia em
jogadoras de futebol. De maneira inédita, eles
objetivaram descobrir se a associacdo do

N

treinamento pliométrico a creatina induziria

melhores
performance.

Os pesquisadores observaram que
ndo houve alteragdo no grupo que néo utilizou
creatina nem realizou o exercicio, enquanto
ambos 0s grupos que fizeram o treinamento
pliométrico demonstraram melhoras nas
variaveis analisadas que foram os saltos,
arrancada, arrancada repetida, resisténcia e
velocidade de mudanca de direcéo.

No entanto, nas varidveis saltos e
arrancadas repetidas, houve melhora superior
no grupo que utilizou creatina em relacdo aos
grupos controle e placebo. Por fim, os autores
sugerem que as adaptacBes ao treinamento
pliométrico podem ser potencializadas através
da suplementacao de creatina.

O estudo de Deminice e colaboradores
(2016), examinou as mudangas de agua
corporal total em atletas de futebol utilizando o
método de diluicdo com Oxido de deutério e
bioimpedancia antes e ap6s a suplementacao
de creatina que durou sete dias. Os
pesquisadores concluiram que a
suplementacdo de creatina ocasionou um
grande aumento na quantidade de &gua
corporal total, além de um aumento menor,
mas significativo no peso corporal total. Ainda,
inferiram que ndo houvera mudangas
significativas destas varidveis no grupo
placebo.

Ademais, é relevante informar que
embora a maioria das equacbes de
bioimpedancia sejam sensiveis para
determinar as mudancas da quantidade de
agua corporal total induzidas pela creatina, a
de Kushner e colaboradores, (1992)
apresentou niveis maiores de concordancia
em relagcdo ao método de diluicdo com o6xido
deutério.

Claudino e colaboradores (2014),
verificaram os efeitos da suplementacédo de
creatina sobre a forca muscular dos membros
inferiores em atletas de futebol. Para isto, o
desempenho de salto contra movimento foi
avaliado e comparado entre os grupos. E
importante ressaltar que o este estudo foi
realizado durante o periodo inicial do
treinamento, fator que pode levar a um
decréscimo na performance.

Os autores revelaram que o
desempenho de salto foi menor no grupo
placebo em comparacdo com o0 grupo que
utilizou creatina, mas n&o ocorreu significancia
estatistica.

No entanto, o teste de Fisher
demonstrou que a proporcao de individuos

respostas em termos de
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gue tiveram uma involugdo no desempenho de
salto foi significativamente maior no grupo
placebo do que no grupo creatina.

Desta maneira, pode-se afirmar que a
suplementacdo de creatina impediu o
decréscimo na poténcia muscular de membros
inferiores em futebolistas de elite durante um
treinamento evolutivo de preparacdo para a
temporada.

Williams, Grant e Kilding (2014),
investigaram se a suplementacdo de creatina
a curto prazo poderia interferir no desempenho
fisico durante um teste de desempenho

melhora o desempenho em exercicios
especificos de futebol. Além do mais, a chance
de dano pode ser maior do que a de beneficio,
sinalizando que o consumo de creatina ndo é
uma estratégia interessante para jogadores de
futebol.

Em termos préaticos, o estudo dos
autores acima sugere que a auséncia de
evidéncias de que a creatina ocasionou efeitos
positivos em testes que simulam a duracéo e
intensidade do futebol indica que nao é
aconselhavel, nas dosagens e protocolos do
estudo, 0 seu uso como auxilio ergogénico

especifico de futebol de 90 minutos.
ApOs a andlise, eles sugeriram que a
suplementacgéo de creatina a curto prazo nao

para o publico estudado.

Quadro 1 - Artigos selecionados e seus aspectos metodol6gicos caracteristicos.
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DISCUSSAO

Os artigos analisados abordaram
diferentes protocolos de suplementag&o oral
de creatina, em todos eles a creatina sempre
foi utilizada na forma monohidratada.

Além desta forma, este suplemento
pode ser encontrado nas formas micronizada,
alcalina, étil ester e fosfato (Williams, Kreider,
Branch, 2000).

Dentre as formas supracitadas, a
creatina fosfato aparece como a menos
utilizada devido ao seu alto custo de producéo,
no entanto os beneficios ergogénicos
conferidos por ela ocorrem de maneira similar
a monohidratada (Williams, Kreider, Branch,
2000).

A creatina alcalina é dependente do
pH para ser convertida em creatinina. A
micronizada possui a peculiaridade de se
dissolver melhor em liquidos e
consequentemente proporciona maior
absorc¢éo a nivel intestinal.

A forma étil ester também é
caracterizada pela sua eficiéncia de absorc¢éo,
nesse caso por ser quase maxima e, por fim, a
creatina monohidratada é a mais comum,
barata e estudada, sendo composta por
aproximadamente 88% de creatina e 12% de
agua (Ling, Kritikos, Tiplady, 2009; Williams,
Kreider, Branch, 2000).

Ainda que tenham sido divergentes as
avaliacbes nos estudos, foram investigadas,
geralmente, variaveis correspondentes ao
desempenho no esporte de maneira direta e
indireta, bem como medidas de inflamacéao.

Dentre os selecionados, metade dos
estudos (n=3) utilizou uma estratégia de
suplementacdo denominada de protocolo de
saturacao de creatina, sendo dois avaliando
performance.

Este protocolo é composto por um
periodo inicial onde o individuo utiliza uma
elevada dosagem de creatina a fim de que o
ambiente intracelular fique com excesso desse
substrato e, em seguida ocorre a segunda
fase, que tem por objetivo a manutencdo dos
estoques intramusculares de creatina.

Geralmente, neste protocolo existe a
suplementacdo com 20g/dia, divididos em
quatro doses iguais, por um periodo de 5-7
dias, posteriormente ocorre a utilizagdo diaria
de 5g de creatina (Grindstaff e colaboradores,
1997).

No entanto, Terjung e colaboradores
(2000) afirmam que este tipo de protocolo é
desnecessario, visto que a administracdo de

3g/dia ja induz resultados similares (Kreider e
colaboradores, 2017).

Neste sentido, Oliveira e
colaboradores, (2018) concluiram, ao analisar
treinamento resistido com peso, que ndo ha
necessidade de utilizagdo do protocolo de
saturacdo quando o objetivo se tratar de
aquisicdo de forcga e resisténcia muscular.

Além disso, eles identificaram
resultados mais favoraveis em relacdo a
composicdo corporal quando o protocolo de
saturacao néo foi utilizado.

A presente revisdo mostra que os dois
artigos que avaliaram efeitos sobre a
performance utilizando tal protocolo tiveram
resultados positivos, principalmente em
relacio a poténcia muscular (Ramirez-
Campillo e colaboradores, 2015; Claudino e
colaboradores, 2014).

Recomenda-se o monitoramento da
salude respiratéria de atletas de elite que
tomam regularmente suplementos alimentares.

Acredita-se que a creatina dé inicio a
um importante via de mecanismos de
transducdo celular no epitélio das vias aéreas,
resultando em um aumento da infiltracdo de
células inflamatérias, uma elevagéo no numero
de células produtoras de muco e uma
regulacao positiva do remodelamento das vias
respiratorias (Ferreira e colaboradores, 2010).

Outro fator que fundamenta o estudo
de Simpson e colaboradores (2019) é a
elevada prevaléncia de problemas associados
a asma e o amplo uso de creatina em esportes
de elite.

Desta forma, € extremamente
importante  identificar  quaisquer efeitos
adversos que o0s suplementos alimentares
possam ter, nesse caso, sobre a funcéo
pulmonar nessa populagdo, uma vez que
permite a adocdo de uma estratégia nutricional
mais proveitosa e, sobretudo saudavel
(Ferreira e colaboradores, 2010).

O argumento de que o aumento da
agua e massa corporal apos a utilizagdo de
creatina evidenciado por Deminice e
colaboradores, (2016) pode ser fortalecido
pelos achados de Mujika e colaboradores,
(2000) em mulheres jogadoras de futebol.

A creatina é uma molécula
osmoticamente ativa. Logo, 0 aumento da
concentragcdo muscular de creatina e
fosfocreatina pode aumentar a retencéo
hidrica no ambiente intracelular, aumentando a
massa livre de gordura e consequentemente o
peso corporal total (Powers e colaboradores,
2003).
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De acordo com Safdar e
colaboradores, (2008), 0 aumento de 4gua nos
mioécitos ativa cascatas de sinalizagao
sensiveis ao volume celular, podendo afetar o
metabolismo celular total. Eles observaram a
resposta transcricional a suplementagdo de
creatira no  muisculo  esquelético e
identificaram uma significativa indugdo a
expressdo de genes relacionados a
osmossensibilidade, transducdo de sinal,
remodelagdo do citoesqueleto, metabolismo,
sobrevivéncia celular e replicacdo, reparo e
transcricdo genémica.

Neste sentido, a averiguacdo das
mudanc¢as nos niveis de &gua corporal total
pode determinar melhor a préatica baseada em
evidéncias no tocante a suplementagdo de
creatina.

Em virtude de o estudo realizado por
Yafiez-Silva e colaboradores, (2017) ser o
primeiro ser o primeiro a analisar os efeitos de
uma dosagem baixa de creatina a curto prazo
em jogadores de futebol juvenil sobre a
poténcia muscular, 0s parametros
comparativos excluem a homogeneidade em
termos de modalidade esportiva.

Entretanto, Confortin e colaboradores,
(2019), ao analisarem os efeitos ergogénicos
da suplementagcdo de creatina a curto prazo
sobre a performance atlética no handebol,
identificaram que a dosagem utilizada (10g
durante cinco dias e 3g durante 7 dias) no
periodo do tempo testado ndo induz melhora
no desempenho.

Ainda, o estudo de Williams, Grant e
Kilding (2014), realizado com alta dosagem e
curto prazo, obteve resultados semelhantes
aos de Confortin e colaboradores, (2019),
indicando que existem controvérsias sobre a
suplementacdo de creatina a curto prazo,
independente da dose.

CONCLUSAO

A creatina se apresenta como uma
boa estratégia a ser utilizada em jogadores de
futebol, porém alguns fatores devem ser
levados em consideracdo para otimizagdo dos
resultados.

A utilizacdo do protocolo de saturacdo
de creatina como recurso ergogénico parece
ser eficaz sobre 0 desempenho de atletas de
futebol, principalmente em relacdo a poténcia
muscular.

No entanto, quando a suplementagéo
ocorre a curto prazo os resultados se

apresentam de  maneira  controvérsia,
independentemente do esquema posolégico.

Ainda, recomenda-se o0 monitoramento
da salde respiratoria dos futebolistas
submetidos regularmente a suplementacéo de
creatina.

Mediante diferentes respostas a
protocolos utilizados, € importante ressaltar
que a suplementacdo deve ser prescrita por
um profissional habilitado, bem como a
necessidade de novos estudos sobre esta
teméatica, destacando além de outros fatores a
importancia em competicdes e periodos de
treinamento, a fim de melhor fundamentar esta
pratica profissional.
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