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PODE A SUPLEMENTAGCAO DA CREATINA MELHORAR
O DESEMPENHO NO EXERCICIO RESISTIDO?

RESUMO

Atualmente observamos muitas pessoas
suplementando com creatina com o intuito de
melhorar o desempenho fisico. Entretanto, os
resultados sobre os seus efeitos sdo bastante
contraditérios. O objetivo do estudo ¢é
comparar o efeito da suplementacdo com
creatina e placebo sobre a composi¢éo
corporal e forca muscular. 20 voluntarios, 21 +
2,0anos, praticantes de musculacéo
mantiveram o0 Seu treinamento, porém nos
exercicios de supino reto, rosca biceps e
agachamento realizaram a seguinte
metodologia de treino: 4 séries de 8
repeticdes, com 3’de intervalo a 85% a 95% de
1RM. Foram divididos em dois grupos, duplo
cego, onde suplementaram com creatina
monohidrata (Grupo creatina) ou placebo
(grupo placebo) com 0,3g/Kg na primeira
semana e 0,03g/Kg nas demais trés semanas.
N&do foram encontradas diferencas nas
variaveis antropométricas, dobras cutaneas,
perimetria e nos testes de 1RM entre os
grupos GC e GP. As diferencas significativas
ocorreram quando analisadas nos momentos
pré e pés estudo. No presente estudo nao
concluimos que a suplementacdo com 0,3g/Kg
de creatina monohidratada seja mais eficiente
que placebo em promover melhores
adaptacdes na composicdo corporal e forca
muscular.  Acreditamos que devido a
complexidade e a diversidade dos modelos de
estudos seja um fator limitante.
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ABSTRACT

Can the creatine supplementation improves
the performance in Strength Exercise?

Currently we observe many people
supplementing with creatine in order to
improve physical performance. However, the
results on their effects are contradictory. The
aim of the study is to compare the effect of
creatine supplementation and placebo on body
composition and muscle strength. 20
volunteers, 21 + 2.0 years, who have
maintained their weight training, but in the
exercises of bench press, biceps curls and
squats performed the following methodology of
training: 4 sets of 8 reps with 3'de range 85%
to 95% of 1RM. Were divided into two groups,
double blind, supplemented with creatine
monohydrate where (creatine group) or
placebo (placebo group) with 0.3g/kg in the
first week and 0.03g/kg in the remaining three
weeks. No differences in anthropometric,
skinfold, girth and 1RM tests between GC and
PG groups were found. Significant differences
were observed when analysed in the moments
before and after study. In the present study we
conclude that supplementation with 0.3 g / kg
of creatine monohydrate is more effective than
placebo in promoting best adaptations in body
composition and muscle strength. We believe
that due to the complexity and diversity of
models studies is a limiting factor.
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INTRODUCAO

Nos dUltimos anos observamos uma
grande mudanca no padréo de beleza, onde o
belo é aquele mais magro e forte possivel e
para atingi-lo muitos estdo matriculados nas
academias de ginastica e fazendo uso sem
orientacao e talvez abusivo de suplementacao.

O objetivo do uso destas substancias
é o melhor desempenho possivel no menor
tempo, porém os resultados nem sempre sao
agueles desejados (Santos e Santos, 2002;
Domingues e Marins, 2007).

Dentre o0s diferentes suplementos
temos a creatina, que € uma fonte de energia
nos musculos esqueléticos predominante em
exercicios de altissima intensidade e
curtissima duragdo, como por exemplo nos
treinamentos de musculacdo para a hipertrofia
muscular (Peralta e Amancio, 2002; Silva
Junior e Paiva Neto, 2009; Tarnopolsky, 2010).

Estudos sobre suplementacdo de
creatina  tem apresentado resultados
contraditérios em relacdo aos seus efeitos
ergogénicos.

Volek e colaboradores  (1997)
observaram  significativas melhoras na
execucao de supino reto com suplementagéo
creatina comparado ao uso de placebo.

Mais  recentemente, Altimari e
colaboradores (2006) verificaram que 0 grupo
que suplementou com creatina monohidratada
expressou melhores resultados sobre o
trabalho total relativo durante a realizagdo do
teste de Wingate quando comparados aos
resultados do grupo controle.

Entretanto, outros estudos ndo tém
apresentado resultados satisfatérios quanto a
suplementagcdo com creatina, dentre eles
Cooke e colaboradores (2014).

Os autores concluiram que a
suplementagdo com creatina ndo melhoraria a
composicao corporal e a forca muscular apés
treinamento resistido apenas em homens em
relacdo ao grupo controle.

Assim sendo, o objetivo do presente
estudo é comparar o efeito da suplementagéo
com creatina e placebo sobre a composi¢céo
corporal e forgca muscular.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Para a realizacdo da pesquisa 20
voluntarios do sexo masculino, 21 + 2,0 anos
de idade, atenderam aos critérios de inclusao
dos 32 interessados: homens, idade acima de
21 anos, no minimo de seis meses de
treinamento de hipertrofia, ndo estar fazendo
uso de qualquer suplementacdo ou outra
substancia e matriculado na academia CD
Academia da cidade de Machado-MG. Os
voluntérios foram separados aleatoriamente
em dois grupos:

e Grupo Creatina (GC): 10 voluntarios,
mantinham os seus treinamentos de
hipertrofia muscular sem alteragbes
com suplementagdo de creatina
monohidratada durante as quatro
semanas de estudo.

e Grupo Placebo (GP): 10 voluntarios, o
grupo  apresentou  0S  mMesSmMos
procedimentos do grupo GC, exceto
gue suplementaram com as mesmas
concentracdes de placebo.

Delineamento experimental

O estudo constou de 4 encontros, no
primeiro foi realizada a sele¢é@o dos voluntérios
gue atenderam aos critérios de incluséo,
apresentacdo detalhada da metodologia do
estudo, esclarecimento de todos
gquestionamentos e assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido.

Em um segundo encontro foram
realizadas as avaliacbes antropométricas e de
1 repeticAio maxima (1RM) para a
determinacdo da intensidade do esforco e
preenchimento de uma anamnese. No
pendltimo foram distribuidos os kits de
suplementacédo e realizado o re-teste de 1RM.
No dUltimo encontro foram realizadas as
reavaliacbes antropométricas e 1RM.

Avaliagdo Antropométrica
Esta avaliacdo constou de afericdo do

peso corporal, dobras cutdneas e medidas
antropométricas.
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A. Peso Corporal (PC)

O PC foi aferido com o auxilio de uma
balanga digital (Plenna Acqua) 180 kg, com
precisdo de 100 gramas e apoiada em terreno
de nivelamento plano. Para a avaliacdo, a
voluntaria apresentava-se com roupa de
ginastica e descalca, posicionada de pé em
posicdo ereta, de frente para a escala de
medida da balanca, com os pés afastados
lateralmente na largura dos quadris, tendo o
peso distribuido igualmente por ambos os pés,
0s bracos deixados lateralmente ao longo do
corpo e com o olhar voltado para um ponto fixo
a sua frente (Guedes e Guedes, 2006).

B. Dobras Cutaneas

Foram mensuradas as dobras
cuténeas triceps, supra-iliaca e abddémen
(plicometro Lange) para a obtencdo do
percentual de gordura (%G) (Guedes e
Guedes, 2006).

C. Perimetria

Foram realizadas as medidas de braco
normal e forcado, térax, abddmen, coxa e
panturrilha, utilizando uma fita métrica metalica
com precisdo de 1mm (Plenna) (Fernandes
Filho, 2003).

Teste de 1 Repeticdo Méxima (1RM)

Para a avaliacdo da forca méaxima dos
voluntarios nos exercicios de musculacdo
supino reto, rosca biceps e agachamento foi
utilizado o teste de 1RM. Antes deste teste, 0s
participantes realizaram uma breve adaptacéo
em cada aparelho, de modo a estabelecer a
correta biomecénica do exercicio. Foram
instruidos a executar as repeticbes com
duracdo de trés segundos, sendo 1,5
segundos para a fase concéntrica e 1,5
segundos para a fase excéntrica, controlado
através de comandos verbais.

O aquecimento consistiu na execucao
de oito repeticbes com 50% de 1RM estimada
(baseada em testes pilotos e percepcdo da
forca maxima individual). Ap6s dois minutos de
repouso foram realizadas mais trés repeticdes
a 70% de 1RM estimada. Os estagios
seguintes consistiram na determinacdo de
1RM, com intervalos de cinco minutos entre
um total de 5 tentativas. O re-teste foi

realizado 48 horas apés a determinagdo de
1RM. Neste caso, ap6és aquecimento, como
descrito anteriormente, o voluntario iniciava o
teste com a carga estabelecida na sesséo
anterior. O valor maximo obtido em um dos
dois testes foi assumido como 1RM.

Suplementacédo do Creatina e Placebo

Os dados da avaliacao antropométrica
foram  encaminhados ao farmacéutico
bioquimico responsavel da farmacia de
manipulacdo Erva Magia da cidade de
Machado/MG para elaborar as substancias de
suplementagdo. A divisdo dos grupos foi
através do protocolo duplo cego, coube ao
farmacéutico bioquimico a determinacdo dos
mesmos, elaboracdo das suplementagbes e
dos kits que foram entregues no terceiro
encontro.

Os kits de suplementagdo foram
individuais e cada voluntério recebeu doses de
suplementacéo separadas por dia identificadas
em uma ordem cronolégica e foi informado a
todos que os mesmos estariam recebendo um
kit de suplementacdo com  creatina
monohidratada.

O protocolo de suplementacdo foi
baseado no proposto por Wiliams e
colaboradores (2000) que preconizava no
periodo de sobrecarga (la semana de
suplementacéo) uma ingestao diaria
equivalente a 0,3g/kg de peso corporal,
dividido em trés a quatro doses ao longo do
dia de creatina ou placebo e no periodo de
manutencdo (3 semanas seguintes) uma
ingestdo diaria equivalente a 0,03g/kg de peso
corporal em uma Unica dose.

A substéncia que foi utilizada como
placebo teve como composi¢ao: microcelulose
70%, amido 20%, erosil 1% e manitol 9%,
apresentaram caracteristicas de solubilidade,
fisica, olfativa e gustativa muito semelhante e
imperceptivel aos sentidos humanos quando
relacionado a creatina.

A composicdo do placebo ficou sob
responsabilidade do farmacéutico bioquimico e
apresentou estava composicdo para que 0s
voluntéarios nao pudessem descobrir
diferencas entre o placebo e creatina, caso o0s
mesmos fossem capazes de determinarem a
substancia que suplementavam poderia alterar
o estudo e, portanto, os resultados.
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Metodologia do programa de treinamento
em musculacéo

Os voluntarios participavam de um
programa de treinamento de musculacdo na
academia com o objetivo de hipertrofia
muscular e durante o estudo foi mantido.
Entretanto nos exercicios de supino reto, rosca
biceps e agachamento a intensidade foi
ajustada para 85% a 95% de 1RM e
permaneceu durante a duracéo do estudo.

Os voluntarios determinavam a
intensidade do treinamento (entre 85% a 95%
de 1RM) de tal maneira que pudessem realizar
plenamente as 4 séries de 8 repeticdes com 3
minutos de intervalo entre as séries e 0os 3
exercicios com 3 sessdes semanais.

Analise Estatistica

Os valores estdo expressos em
médias e desvio padres. O teste de Shapiro
Wilk foi utilizado para verificar a normalidade
das medidas. Para analise das variaveis
estudadas foi utilizada o teste t de student,
com o grau de P < 0,05.

RESULTADOS

A tabela 01 apresenta os valores
médios (+DP) da medida antropométrica peso
corporal (quilogramas: Kg), das dobras
cuténeas (triceps, supra-iliaca e abdémen em
milimetros: mm), % G e perimetria (braco
normal e forcado, peito, cintura, coxa e
panturriiha em centimetros: cm) dos grupos
estudados GC e GP.

Tabela 1 - Valores médios e DP das varidveis antropométrica dos grupos estudados.

Variaveis GC GP
boso G P 76,993 76,115,9
€so (K‘;r)pora Pos 77.929,1° 7712159

P 0,009 0,005
iy Pré 10,1%3,8 10,2+4,2
(rr'rfren‘;s Pos 11,143,9° 11,7+43.8'
p 0,01 0,01

Suoral Pré 14,4+4,0 18,4455

”p('rr‘;"m')aca Pos 15,3+4,6 18,3%5,1
P 0,03 XXX

Abdominal Pré 15,7+6,2 19,946,3

(rﬁm')”a P6s 17,1%6,0 20,4+5,8
P 0,01 XXX

Pré 14,8+3,5 17,2+3.9

%G Pos 15,943 ,4° 17,9+3,1
P 0,01 XXX

Braco Normal _PT€ 32,242.9 31,1425

ra@?C m‘))rma Pos 33,32,7° 31,8+2,6'
p 0,01 0,01

5200 Forcad Pré 34,9+3,0 332421

ra@‘; . n?)rga °© “pos 35,3+3,0° 34,122,0°
p 0,001 0,001

ool Pré 98,093 98,2+7.9

(Cer:zc)’ Pos 99,249,3" 99.6+7,7
p 0,01 0,01

Cintura Pré 84,3+10,7 85,8+11,7

(cm) Pos 84,5+10,4 86,1+11,0

Coxa Pré 54,6+2,5 54,6+7,5

(cm) Pé6s 55,4423 55,1+6,7
Panturrilha Pré 37,4+2,2 36,6+2,8

(cm) Pos 37,5+2,0 36,8+2,8

Legenda: * Diferenca significativa entre Pré x Pés. P<0,05.
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Tabela 2 - Valores médios e DP nos exercicios supino reto, rosca biceps e agachamento em pré e
pés suplementacgdo para os grupos estudados.

Grupos Supino Reto Rosca Biceps Agachamento
Estudados PRE POS # PRE POS # PRE POS #
65,1 69,3 4,2Kg 34,8 38,6 3,8Kg 44,2 50,6 6,4Kg
GC +23,1 +23,3" 6% +9,8 +10,2" 10% +9,9 49,1 13%
0,0001 0,0002 0,0003
53,5 58,6 5,1Kg 29,5 34,0 4,5Kg 46,0 53,0 7Kg
GP *+13,6 +14,6 9% +5,6 +7,1" 13% +8,3 +8,5" 14%
0,0001 0,0003 0,0001

Legenda: * Diferenca significativa entre Pré x Pés. P<0,05.

Ambos os grupos estudados, GC e
GP, apresentaram significativas eleva¢es nos
valores de peso corporal, na dobra cutaneas
triceps e na perimetria brago normal e forcado
e peito quando comparados em pré e pos
periodo de suplementacdo. Entretanto,
somente o GC apresentou também
significativas eleva¢gBes na dobra cuténea
supra-iliaca e no %G.

N&o foram encontradas alteraces
dobra cutanea abdominal e perimetria
cintura, coxa e panturriiha em ambos
grupos estudados.

A média das diferencas entre os
valores pré e pos periodo de estudo foi muito
pequena entre 0s grupos estudados.

A tabela 2 apresenta os valores
médios (xDP) dos testes de 1RM nos
exercicios de musculagdo supino reto, rosca
biceps e agachamento. Podemos observar
que em todos os trés exercicios estudados
foram encontradas significativas elevagbes
tanto para o grupo GC quanto para o GC
quando comparados Pré x Pos.

A tabela também apresenta as
diferencas obtidas entre os valores pré e pos
em ambos 0S grupos com seus respectivos
percentuais. Podemos observar que o0 grupo
GP obteve maiores valores que o GC em
todos os 3 exercicios estudados.

na
de
0s

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo
comparar o efeito de um ciclo de
suplementacédo de creatina ou placebo sobre a
composicdo corporal e forca muscular. A

hipétese foi que a suplementacdo com
creatina  poderia  promover  resultados
significativamente melhores guando

comparados ao grupo placebo. Entretanto nos
presentes estudo a suplementacdo com

creatina ndo foi capaz de induzir adaptacdes
fisiologicas significativas.

Volek e colaboradores  (1997)
investigaram a influéncia da suplementacéo
oral com creatina monohidratada sobre a forca
muscular durante exercicios intensos. Seus
voluntarios realizaram 3 sessdes de supino
reto (5 séries até a fadiga em uma intensidade
de 10RM) e agachamento (5 séries de 10
repeticbes com 30% de 1RM) separadas por 6
dias. Os autores observaram que o grupo que
suplementou com creatina resultou em um
significativo aumento em ambos 0s exercicios
e concluiram que apenas uma Unica semana
de suplementacdo com creatina (25g/dia) seria
suficiente para melhorar a performance
muscular nestes dois exercicios.

No presente estudo ndo observamos
0S mesmos resultados e em todos os 3
exercicios de musculagdo os voluntarios
realizaram um esfor¢o intenso pois a carga foi
entre 85% a 95% de 1RM. A comparacdo em
relagdo ao estresse causado pelo exercicio
entre os dois trabalhos ndo é possivel, porém
acreditamos que em nosso estudo as 40
repeticdes realizadas nesta intensidade sé&o
intensas, mas a suplementacdo com creatina
ndo promoveu melhores resultados.

O tempo de recuperacdo entre as
séries de exercicios resistidos parecer
apresentar um aspecto importante quando se
estuda os efeitos da suplementacdo com
creatina.

No estudo de Aoki (2004) foi
comparado o peso corporal, 1RM e a
capacidade de repeticdo maxima em supino
livre entre dois grupos que suplementaram
com 20g/dia de creatina ou maltodextrina por 6
dias e na fase de manutenc¢&o por 2g/dia por 7
dias. Ambos os grupos realizaram 3 tentativas,
no inicio, ao final da fase de sobrecarga e ao
final da fase de manutencdo, de repeticdo
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méxima em supino livre com intervalos de 60”
e de 2'30".

N&do foram encontradas diferencas
significativas entre as variaveis estudadas com
diferentes suplementacdes e intervalos, exceto
em repeticdo maxima com intervalo de 2'30”
no grupo com suplementacdo de creatina. O
autor conclui que o tempo de recuperacao foi
importante para o efeito ergogénico da
creatina.

Entretanto, em nosso estudo nao
encontramos diferencas entre 0s grupos
estudados, a suplementacdo com creatina ndo
foi capaz de melhorar o desempenho no teste
de 1RM.

Este resultado é contraditério ao
encontrado por Aoki (2004), vale ressaltar que
seus voluntarios realizaram respectivamente
8,6 £ 0,6 repeticbes para o grupo placebo e
13,9 £ 0,8 repeticbes para o grupo creatina
com intervalo de 2°30” a 70% 1RM, o que é
bastante inferior ao realizado em nosso estudo
que foram 40 repeticbes em intensidade entre
85% a 95% com 3’de intervalo.

Nossos resultados corroboram o
estudo de Cooke e colaboradores (2014) que
ndo encontram diferencas na execucao nos
exercicios de supino reto e leg press e massa
livre de gordura e total de miofibrila muscular
apo6s suplementacdo com creatina e placebo
apos 12 semanas de treinamento resistido.

O programa de treinamento foi de 3
séries com 10 repetices a 75% 1RM 3 vezes
por semana em voluntarios com idade 55 a 70
anos.

O tempo de suplementagdo pode
apresentar um fator importante sobre os
efeitos da suplementagdo com creatina.
Deminice e colaboradores (2013) estudaram o
efeito de 7 dias de suplementacdo com
creatina em 23 jogadores de futebol.

Os voluntarios suplementaram com
0,3g/kg antes e apos a suplementacao
realizaram 6 séries de 35m com 10s de
intervalo. Os autores concluiram que este
tempo de suplementacdo ndo foi suficiente
para promover melhorias nos resultados dos
testes realizados.

Porém Becque e colaboradores (2000)
estudaram o efeito de 6 semanas de
suplementacdo com creatina sobre a forca
muscular, area seccdo transversa e
composicdo corporal. Os autores encontraram
melhoras significativas nas variaveis
estudadas e concluiram que a suplementacgao

com creatina é mais eficiente que o
treinamento isolado nas variaveis estudadas.

Em nosso estudo tivemos uma fase de
sobrecarga com creatina de 7 dias e também
ndo encontramos resultados satisfatorios
sobre a suplementacdo com creatina. Talvez o
uso crénico possa apresentar melhores
resultados. Talvez, a suplementacdo por um
periodo mais longo posa apresentar melhores
resultados quando comparados com a
periodos mais curtos.

O efeito da suplementagcdo com
creatina associada a outra substancia foi
estudada por Bemben e colaboradores (2010).
42 voluntarios com idade entre 48 a 72 anos
suplementaram ou com placebo, ou creatina
(5g), ou proteina (35g) ou ainda ambos e
participaram de um programa de treinamento
resistido por 14 semanas, 3 sessOes
semanais, 3 séries com 8 repeticdes a 80%
1RM.

Todos os grupos tiveram elevacgées na
forca muscular e na massa isenta de gordura,
entretanto ndo ocorreram diferencas entre os
grupos. Os autores sugerem que a
suplementacdo com creatina ndo promoveu
isoladamente efeitos sobre as variaveis
estudadas em homens de meia idade e
terceira idade.

Porém Dalbo e colaboradores (2009)
em sua revisdo sobre o efeito da
suplementacdo com creatina sobre as
adaptacoes fisioldgicas induzidas com a idade
nos musculos esqueléticos e o0 sistema
fosfocreatina em idosos e conclui que os
médicos deveriam fortemente aconselhar os
idosos a suplementar com creatina e iniciar um
regime de treinamento de resisténcia com o
intuito de aumentar a forca e a massa
muscular.

N&o estudamos a associacdo da
creatina com alguma outra substancia,
entretanto  também nao encontramos
resultados satisfatorios sobre os beneficios
dela sobre a forga muscular e composi¢édo
corporal.

A contradicdo nos resultados em
trabalhos que buscam estudar a
suplementacdo com creatina talvez possa ser
explicada pelos modelos de estudos, a
variabilidade individual no conteldo de
creatina muscular, dieta, protocolos de
exercicios e caracteristicas na amostra
(nimero de voluntarios, aptiddo, idade e
género) (Gualano e colaboradores, 2008).
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Assim sendo, acreditamos que haja maior
necessidade de estudos relacionando a
suplementagdo com creatina com um modelo
de exercicio resistido.

CONCLUSAO

Em nosso estudo ndo concluimos que
a suplementacdo com 0,3g/Kg de creatina
monohidratada seja mais eficiente que placebo
em promover melhores adaptacbes na
composicdo corporal e forca muscular.
Acreditamos que devido a complexidade e a
diversidade dos modelos de estudos seja um
fator limitante.
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