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RESUMO

Sugere-se que a suplementagéo com creatina
durante o treinamento pode levar a maiores
adaptacdes a atividade, devido a uma melhor
qualidade e volume de trabalho realizado. O
objetivo deste trabalho foi avaliar os efeitos da
creatina sobre a composicdo corporal e forca
de atletas de handebol feminino. A amostra foi
composta por 13 mulheres, entre 18 e 40
anos. Atletas de um time da cidade de
Blumenau-SC. Os testes foram realizados
utilizando adipdmetro clinico e dinamdémetro
de preensdo palmar. A fase de suplementagéo
foi de 8 semanas, divididas em fase de
saturacdo (20g/dia) por 5 dias e manutencgéo
(8g/dia) por 55 dias. Os dados foram
analisados com auxilio do Microsoft Excel.
Pode-se observar que ndo houve diferenca
relevante na média do peso e IMC antes e
depois da suplementacdo, bem como no
percentual de gordura corporal e massa
magra. Contudo, atletas entre 18 e 21 anos
obtiveram melhores resultados no aumento de
massa magra em relacdo média estabelecida
no grupo. Foi observado o aumento de forga
em ambas as méos com diferenca importante
na média de antes e apds a suplementacao,
sendo a direita de 1,57 N e a esquerda de 1,41
N. Ao final do estudo pode-se concluir que a
creatina enquanto suplemento pode promover
melhoras na composicdo corporal e forca de
atletas, sendo um recurso de suplementagéo
para atividades de curta duracdo e que
necessitam de energia imediata, todavia, seu
uso deve ser prescrito e avaliado levando em
consideragdo as necessidades particulares e
limitagBes de cada individuo.

Palavras-chave: Creatina. Suplementacéo.
Handebol. Atletas. Composicdo corporal.
Forca.

1 - Curso de Nutricdo da Universidade
Regional de Blumenau-FURB, Indaial,
Blumenau-SC, Brasil.

E-mail dos autores:
eloizac@live.com
nathanemsm@gmail.com
roseaner@furb.com.br

ABSTRACT

Effects of creatine supplementation on female
professional handball athletes

It is suggested that creatine supplementation
during training may lead to greater adaptations
to activity due to better quality and workload.
The aim of this study was to evaluate the
effects of creatine on body composition and
strength of female handball athletes. The
sample consisted of 13 women, between 18
and 40 years old. Athletes of a team from the
city of Blumenau-SC. The tests were
performed using a clinical adipometer and
hand grip dynamometer. The supplementation
phase was 8 weeks, divided into saturation
phase (20g / day) for 5 days and maintenance
(3g / day) for 55 days. Data were analyzed
using Microsoft Excel. It can be observed that
there was no relevant difference in the average
weight and BMI before and after
supplementation, as well as in the percentage
of body fat and lean mass. However, athletes
between 18 and 21 years had better results in
the increase of lean mass in relation to the
average established in the group. Increased
strength was observed in both hands with
significant difference in mean before and after
supplementation, being the right of 1.57 N and
the left of 1.41 N. At the end of the study it can
be concluded that creatine as a supplement it
can promote improvements in  body
composition and strength of athletes, being a
supplemental resource for short-term activities
that require immediate energy, however, its
use should be prescribed and evaluated taking
into account the particular needs and
limitations of each individual.
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INTRODUCAO

O handebol é um esporte que
apresenta caracteristicas de esforgos fisicos
de alta intensidade e de curta duragéo, com
énfase nas capacidades motoras de
velocidade e de forca, especialmente, a forca
explosiva e a forgca rapida (Souza e
colaboradores, 2006; Nunes, 2013).

E caracterizado por grande quantidade
e variedade em suas movimentagoes,
manipulagcbes de bola e interacdo com outros
atletas.

A caracteristica  especifica do
handebol exige dos jogadores uma
participagdo efetiva tanto em atividades que
necessitam de um bom rendimento aerdbio
quanto anaerobio (Souza e colaboradores,
2000; Medeiros e colaboradores, 2010).

A busca pelo desempenho esportivo
qualificado, faz atletas de ponta buscarem néo
apenas a rotinas de treinamento, mas também
nas dietas um auxilio para o éxito do objetivo
esportivo, fazendo da  suplementagéo
nutricional uma pratica habitual nas Ultimas
décadas.

Nesse sentido, destaca-se, a creatina,
que tem o seu potencial avaliado em multiplos
experimentos. Os efeitos da suplementagéo de
creatina foram testados principalmente em
exercicios de velocidade, forca e esforcos
fisicos de forma intensa e repetida (Nemezio,
Oliveira e Silva, 2015).

Olsen e colaboradores (2006)
comprovaram em um estudo que, a0 mesmo
tempo que a creatina aumenta a aptidao para
a atividade, promove também um notavel
aumento na capacidade de regeneracdo
muscular.

A creatina tornou-se popular a partir
dos jogos Olimpicos de 1982, em Barcelona,
guando o corredor dos cem metros rasos,
Linford Christie, consolidou sua vitoria, e
atribuiu 0 mérito ao consumo de creatina.

A partir disso, esta substancia tornou-
se uma das ajudas ergogénicas nutricionais
mais extensivamente estudadas e
cientificamente validadas para atletas (Peralta
e Amancio, 2002).

Sugere-se, que a suplementacdo de
creatina durante o treinamento pode levar a
maiores adaptacfes a atividade devido a uma
melhor qualidade e volume de trabalho
realizado.

A energia fornecida para refosforilar o
difosfato de adenosina (ADP) ao trifosfato de
adenosina (ATP) durante e apds o exercicio

intenso é amplamente dependente da
guantidade de fosfocreatina (PCr) armazenada
no musculo.

A medida que as reservas de PCr se
esgotam durante 0 exercicio intenso, a
disponibilidade de energia diminui devido a
incapacidade de ressintetizar o ATP na taxa
necessaria para o0 exercicio de alta
intensidade, consequentemente, a capacidade
de manter o exercicio com esforco maximo
pode diminuir (Buford e colaboradores, 2007).

O aumento da concentracdo total de
creatina no musculo limita a deplecdo dos
estoques de fosfocreatina durante o exercicio
muscular intenso, limitando também o declinio
na ressintese do ATP pelo aumento da
refosforilacdo do ADP.

Os beneficios deste mecanismo na
performance justificam a administrag&o oral de
creatina (Costallat e colaboradores, 2007).

Preen e colaboradores (2001)
apresentaram resultados positivos sobre a
utilizacdo de creatina, evidenciando a sua
contribuicdo para a obtencdo de uma melhor
performance elou desempenho em
determinados tipos de exercicios.

Associado a isso, tém sido revelado os
beneficios da creatina para atletas no retardo
da fadiga muscular durante treinamentos, e
uma melhor recuperacdo do tecido apds o
exercicio, possibilitando a realizagdo das
sessfes com alta intensidade, principalmente
nos esportes de poténcia (Torres-Legal e
Marreiro, 2008).

Nesse contexto, o0 presente estudo
teve como objetivo avaliar os efeitos da
suplementacdo de creatina sobre a
composicao corporal e forca de atletas do
sexo feminino da modalidade handebol.

MATERIAIS E METODOS

Este trabalho caracterizou-se como
uma pesquisa transversal, de cunho
experimental e andlise quantitativa, onde
foram selecionadas as atletas de um time de
handebol da cidade de Blumenau, com idade
entre 18 e 36 anos.

Foi estabelecido como critério de
selecdo o cumprimento da frequéncia de treino
de handebol junto a pratica de treinamento
resistido por 5 dias da semana, jA sendo
submetidas a treinamento por pelo menos 5
anos.

A presente pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica de Pesquisa com Seres
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Humanos (CEP) da FURB, sob o nimero de
parecer 3.163.309.

Todos os individuos foram informados
detalhadamente sobre o0s procedimentos
utilizados e concordaram em participar de
maneira voluntaria ao estudo, assinando um
termo de consentimento livre e esclarecido.

Foram excluidas da pesquisa atletas
vegetarianas, que utlizavam de algum
suplemento alimentar que contivesse creatina
em sua composicdo el/ou esterbides
anabdlicos androgénicos (EAAS), e ser
portadoras de doenca renal.

Os dados foram coletados em dois
momentos, na semana anterior ao inicio da
suplementacéo e apds oito semanas (periodo
da suplementacéo).

A andlise da composi¢do corporal foi
realizada através da coleta de parédmetros
antropomeétricos como peso (kg) e altura (m)
para calculo de indice de Massa Corporal
(IMC), e mensuracdo das dobras cutaneas
utilizando adipémetro Cescorf Clinico, a partir
do protocolo descrito por Jackson e Pollock
(1978) de 7 dobras, onde foram aferidas as
medidas peitoral, ftricipital, subescapular,
suprailiaca, sub-axilar, abdominal e coxa, a fim
de estimar o percentual de gordura corporal
(%), determinado a partir do sistema SCA®.
As atletas também foram submetidas a um
teste de forca utilizando um dinamémetro de
mao (SAEHAN 5002), utilizado para mensurar
a forca e pressdo manual.

A forca foi medida em um
dinambmetro isométrico de preensdo palmar
durante contragdo isométrica voluntaria
maxima (CIVM). O protocolo para o teste de
forca determinado por Reis e Arantes (2011)
foi dividido em duas sessoes.

Na primeira fase foram realizados
inicialmente com a mao direita e depois com a
mao esquerda de forma ndo alternada, trés
vezes em cada méo. As participantes foram
instruidas a fazer uma contragdo maxima por 3
segundos e com descanso de 30 segundos,

sendo um periodo de descanso de 2 minutos
entre os testes de cada méo.

A suplementacdo foi realizada com
base em protocolos que utilizam fases de
saturacdo e manutengdo, como descritos na
revisdo de literatura de Bemben e Lamont
(2005) e dosagens utilizadas por Medeiro e
colaboradores (2010) adaptado. Deste modo,
as atletas foram submetidas a uma fase de
suplementacdo de creatina monohidratada
(Black Skull) com 20 g/dia, acondicionadas na
forma de sachés e administradas em quatro
partes iguais (5g) a cada quatro horas por 5
dias, e outra fase suplementando 3g/dia por 55
dias, totalizando 60 dias de experimento,
considerando que as atletas estavam em
periodo de treinamento pré-competicdo,
realizando treinos de alta intensidade.

As atletas foram orientadas a
aumentar o consumo de &gua durante a
suplementacdo, e a nao realizar nenhuma
dieta especifica para perda de peso ou ganho
de massa magra.

Os dados foram organizados e
analisados em banco de dados no programa
Microsoft Office Excel® 2010, sendo descritos
como média, desvio padrao e percentual.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente pesquisa inicialmente era
composta por 15 atletas de handebol feminino,
sendo que apenasl3 finalizaram o
experimento. A média de idade das
participantes foi de 22 anos (+5,45).

Na tabela 1 podem ser observados os
dados de composi¢éo corporal de cada atleta.

Destaca-se que a média do indice de
massa corporal (IMC) antes e apdés a
suplementacédo ficou classificado em eutrofia
(22,34 kg/m?), assim como a média do
percentual de gordura que ficou classificado
como bom (17,59%) considerando o sexo e
idade das participantes.
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Tabela 1 - Composicéo corporal das atletas antes e apds a suplementacao com creatina, julho 2019.

Antes Depois

(n) Idade Peso IMC %G MM Peso IMC %G MM

1 18 53 21,23 26,62 38,88 54 21,63 21,86 42,19
2 21 53,9 21,32 1923 4353 57,2 22,62 16,65 47,67
3 20 57,2 2050 1346 49,49 58,2 20,86 13,12 50,56
4 18 73,4 2396 21,25 57,79 75 24,48 16,65 62,51
5 22 67,5 2255 18,11 5527 68,1 22,75 16,15 55,09
6 18 69,4 2240 20,94 54,86 70 22,59 16,65 54,34
7 20 72 2378 1854 58,64 72 23,78 18,43 58,72
8 19 62 18,11 1515 52,6 65 18,99 12,43 56,92
9 18 72 2520 21,86 56,25 75 26,25 211 59,17
10 20 67,4 19,69 1582 56,73 66,4 19,40 12,08 58,37
11 32 62 2277 1594 5212 62 22,77 1525 52,54
12 36 77,5 2240 17,95 63,58 78 22,54 16,81 64,88
13 23 62 22,77 1858 48,39 61 22,40 16,48 50,94
MED 22 67,4 22,51 18,54 54,86 66,4 22,18 ‘ 16,65 55,09
DP 5,45 7,40 1,81 3,29 6,36 7,26 1,86 2,81 5,95

Legenda: Os valores estdo representados atraves da media (MED) e desvio padrdo (DP), antes e
depois do suplemento. Indice de Massa Corporal (IMC), Porcentagem de gordura (%G) e massa

magra (MM). Fonte: As Autoras, 2019.

Pode-se observar que ndo houve
diferenca relevante na média do peso e IMC
antes e depois da suplementacdo, bem como
no percentual de gordura corporal, o qual
apresentou reducéo de 1,89% considerando a
média das atletas, e aumento de 0,23 kg na
massa magra.

Contudo, analisando individualmente
as atletas, pode-se observar um aumento na
quantidade de massa magra, junto a uma
reducdo do percentual de massa gorda de
forma mais relevante nas atletas 01, 02, 04,
08, e 09, as quais tiveram maiores resultados
na troca de massa gorda por massa magra,
destacando que todas se encontram na faixa
etaria entre 18 e 21 anos.

O melhor resultado de tais atletas
podem estar associado a uma melhor
adaptacao metabdlica perante a
suplementacdo e realizacdo de exercicios
fisicos, considerando a mudanca de perfil
fisiologico de homens e mulheres no processo
de envelhecimento.

Oliveira, Azevedo e Cardoso (2017)
afirmam que o aumento de peso ou da massa
corpérea, principalmente em  homens
suplementados com doses de 20 a 25 g/dia de
creatina, giram em torno de 0,7 a 2,0 Kg de
peso apés uma a duas semanas de
suplementacéo, esse ganho de peso tem duas

explicagbes: a primeira seria a retencdo
hidrica e a segunda seria 0 aumento da taxa
de sintese de proteinas contrateis; e ainda
possui a hipétese que relne as duas,
colocando que o aumento da quantidade de
agua dentro da célula desempenha importante
papel no balanco de nitrogénio, promovendo
em longo prazo uma acdo anticatabdlica,
podendo gerar um ganho de massa muscular.

Um estudo realizado com 20 homens,
praticantes de musculacao foram
suplementados com creatina e avaliou-se as
variaveis antropomeétricas e resultante de forca
maxima. Os participantes foram divididos em 2
grupos sendo: experimental (20 g/dia de
creatina por 6 dias + 5 g/dia por 15 dias e
treinamento de forca) e controle (treinamento
de forca).

Os resultados mostraram que 0 grupo
experimental apresentou ganhos significativos
na resultante forca quando comprado ao grupo
controle. Além disso, o grupo experimental
apresentou ganhos expressivos na massa
corporal, relacdo ao grupo controle (Batista e
colaboradores, 2012).

Percebe-se com isso, que apesar de o
aumento da massa magra ser esperado com a
suplementacdo de creatina, este esta envolto
de diferentes variaveis, como idade, sexo,
genética, habitos alimentares, tempo de
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suplementacéo, o que pode ter influenciado no
resultado das atletas de  handebol
pesquisadas.

A forca das atletas também foi
verificada antes e apds a suplementacéo, os
dados foram reunidos e se encontram nha
tabela 2.

Nesse teste de preensdo manual com
dinamémetro (SAEHAN 5002), um dos mais
utilizados para avaliar forca motora, foi
observado o aumento em ambas as m&os com
diferenga importante na média de antes e apds
a suplementacéo, sendo a direita representada
com 1,57 N e a esquerda com 1,41 N.

Tabela 2 - Teste de forca realizado antes e ap6s a suplementacéo com creatina, julho 2019.

Antes Depois Antes Depois
(n) DIR DIR DIF ESQ ESQ DIF
1 18,25 19,5 0.88 17,66 18,75 077
2 26,66 24 188 22,83 22,7 0.09
3 28,83 30,25 1.00 27 29,5 1.76
4 32,5 34,75 159 28,5 29,5 0.84
5 27,66 33,25 395 25,16 30,75 395
6 26,66 30,25 253 21,5 25,16 258
7 32 34,25 159 34,5 35,2 0.49
8 31 33,5 176 24,83 28,7 1.32
9 28 29,5 1.06 33 30 212
10 29,66 31,25 112 27 29,7 1.90
11 29,5 32,16 188 27,33 30 1.88
12 34 34,83 058 27,83 28,3 033
13 29 30 0.70 26,66 27,16 035
Média 28,75 30,58 157 26,58 28,01 1,41

Legenda: Os valores estdo representados através das atletas (ATL), média das forcas antes e depois
da direita (DIR) e esquerda (ESQ) e a diferenca (DIF). Fonte: As autoras, 2019

Na pesquisa de Medeiros e
colaboradores (2010) foi avaliado o efeito da
suplementacado de creatina na forca maxima e
na amplitude do eletromiograma de 27
mulheres fisicamente ativas, com idades entre
20 e 27 anos, sendo ao final observados
aumentos significativos na forca durante
contracdo voluntaria isométrica maxima
(CIVM) e nos valores obtidos pelo
eletromiograma (EMG), demonstrando que a
suplementagdo com creatina foi apta a
aumentar a forca de contragdo isométrica
voluntaria maxima das participantes, conforme
verificado no presente estudo.

No estudo de Gomes e Aoki (2005), 16
universitérias (20,1 + 1,9 anos) foram divididas
aleatoriamente em grupo placebo (Pl) e
creatina (Cr),suplementadas com 20g de
creatina (ou placebo) por dia, durante cinco
dias, e3g de creatina (ou placebo) por sete
dias.Foram submetidas a testes de corrida
seguidos repeticdes maximas no legpress 45°.
Os resultados mostraram que o grupo Cr teve

maior éxito na realizagdo dos testes apds o
periodo de suplementacéo.

A forca de preensdao manual ndo é
utilizada somente para medir a forca da méo,
mas € aplicada para avaliar a for¢a total do
corpo (Desrosiers e colaboradores, 1997;
Desrosiers e colaboradores 1999; Frederiksen
e colaboradores, 2006).

Nas modalidades como: handebol,
judd, voleibol, basquetebol, ténis e ténis de
mesa, as capacidades fisicas, mental, técnica
e tatica sdo fundamentais para o desempenho
do atleta.

Contudo, a forca de preensdo manual
€ uma qualidade fisica importante nesses
esportes e, quando aliada aos aspectos
morfolégicos e funcionais das méos, pode ser
fundamental para o bom desempenho
(Visnapuu e Jurimae, 2007; Barut e
colaboradores, 2008).

No estudo de Izquierdo e
colaboradores (2002), 9 jogadores de
handebol foram suplementados durante cinco
dias (20 g) com creatina e submetidos a testes
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de repeticbes maximas (RMs) em semi
agachamentos e carga maxima (RM) no
supino reto intercalados com um teste de
corrida de sprint.

N&do foram verificadas mudancas
significativas na producdo de forga méaxima e
repeticdo durante o supino reto, no entanto, o
namero maximo de repeticbes no meio
agachamento sofreu alteracdes significativas,
assim como o0 maximo de carga sustentada
durante uma contracdo muscular maxima
voluntaria (1RM), evidenciando nesses atletas
0 aumento de forca proveniente da
suplementag&o com creatina e o treinamento.

Colaborando a isto, um estudo de
Urbanski e colaboradores (1999), constatou
que mesmo sendo submetida a um protocolo
de suplementacdo igual, a musculatura flexora
dos dedos, comparada & musculatura
extensora de joelhos, ndo apresentou
aumentos de forga, gerando a suposicdo de
que grupos musculares localizados na regiéo
inferior do corpo podem ser mais suscetiveis
ao aumento de desempenho.

Estas diferencas entre  grupos
musculares podem estar relacionadas a maior
solicitagdo dos membros inferiores nas
atividades do cotidiano.

Tal fato possibilitaria & musculatura do
quadriceps, por exemplo, a obtencdo de um
maior nivel de treinamento, o qual seria
responsavel pelo aprimoramento da
capacidade do muasculo em absorver a
creatina e utiliza-la em contragbes de alta
intensidade apds a suplementacdo (Medeiros
e colaboradores 2010).

Com isso, destaca-se que poderiam
ter sido realizados demais testes para
evidenciar o aumento de forca nas atletas
proveniente da suplementacdo com a creatina
combinado ao treinamento.

A comparacéo de resultados entre os
estudos, quando analisadas a melhora da
composicao corporal e ganho de forca, muitas
vezes € invalida devido as diferentes
caracteristicas apresentadas pelos grupos de
amostras e modalidades esportivas
relacionadas.

Ao final dessa pesquisa, foi possivel
observar que a variacao de perfil das atletas
devido a diferencas de idade consistiu em uma
limitagdo do estudo, bem como o numero
restrito de participantes que impossibilitou a
comparacdo de resultados a um grupo
placebo.

Vale ressaltar ainda que n&do houve
um controle sobre a dieta dos individuos

participantes, sendo assim, fatores genéticos,
e a capacidade de absorcéo da creatina pelo
organismo de cada individuo sdo capazes de
influenciar nos ganhos ou perdas de cada
atleta.

CONCLUSAO

Foi possivel observar que a creatina
enquanto  suplemento  alimentar pode
promover melhoras na composi¢éo corporal e
forca de atletas, podendo ser um recurso de
suplementacdo para atividades intensas e de
curta duracdo e que necessitam de energia
imediata, e/ou de curto prazo.

Todavia, seu uso deve ser prescrito e
acompanhado por profissionais capacitados, a
partir de uma avaliacdo criteriosa levando em
consideragéo as necessidades e
particularidades de cada individuo, o tipo de
atividade fisica, a dose a ser utilizada e tempo
de duragéo da suplementacéo.
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