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AVALIACAO DA CREATINA ASSOCIADA A DEXTROSE COMO SUPLEMENTO NUTRICIONAL
ERGOGENICO SOBRE A PERFORMANCE DE ATLETAS DE FUTEBOL

RESUMO

O objetivo deste trabalho é avaliar os efeitos
da ingesté@o de creatina associada a dextrose
no desempenho, através de sprints repetidos,
de atletas de futebol de campo. A amostra foi
composta por oito atletas de futebol de campo.
Os atletas foram submetidos a suplementacao
de solugcdo placebo durante cinco dias e
suplementagdo com creatina e dextrose pelo
mesmo periodo de tempo. Depois da
suplementacgéo, os atletas foram testados em
sprints repetidos. Foi avaliado o tempo de
melhor sprint (TSR pico), a média de tempo
dos sprints e a queda de desempenho ao
longo dos sprints (indice de fadiga-IF). Houve
significativa piora de tempo dos atletas apés
utilizagdo de creatina associado a dextrose.
Também nédo foram observadas melhoras no
TSR pico, assim como no IF. Analisando os
resultados, pode-se concluir que a dosagem
utiizada neste periodo de tempo néo
apresenta melhora no desempenho dos atletas
de futebol.
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ABSTRACT

Evaluation of the use of creatine associate to
dextrose In Improving Performance in athletes
of Football

The aim of evaluating the effects of creatine
intake incorporated with dextrose in athletes
performance  through  repeated  sprints
performed by football athletes. The sample
was composed by eight football athletes. The
athletes were submitted to supplementation of
placebo solution during five days and
supplementation with creatine and dextrose for
the same period. After the supplementation,
the athletes were tested in repeated sprints.
Was evaluated then the best sprint time (TSR),
the average time of the sprints and the
performance drop over the sprints (IF). There
was a significant fall of athletes time after the
utilization of creatine associated with dextrose.
Also there was not observed better results on
TSR, as if in the IF. Analyzing the results, it
can be conclude that the dosage used in this
time period doesn’t show improvement on the
performance of football athletes.
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INTRODUCAO

Durante anos os esportistas buscam
formas que possam  melhorar  sua
performance.

Atualmente, existem diversos
mecanismos que auxiliam na melhoria do
desempenho no esporte, e 0s recursos
ergogénicos sao apontados como ferramentas
importantes para auxiliar no sucesso deste
objetivo (Pereira, 2014).

Segundo De Jesus e Da Silva (2008),
alguns suplementos nutricionais séo
considerados recursos ergogénicos e sao
muito utilizados para melhorar a performance
nas atividades esportivas e obter resultados
bons em curto periodo de tempo.

Como recursos ergogénicos
nutricionais estdo os alimentos e bebidas que
contém alguma substancia ativa, como a
creatina, que é capaz de alterar o rendimento
no exercicio, prevenindo ou retardando a
fadiga (Silva e Guimaraes, 2013).

A creatina é um  composto
naturalmente encontrado em alimentos de
origem animal e parece estar relacionada com
0 aumento do desempenho durante partidas
de futebol (Tirapegui, 2012).

O protocolo de suplementacdo mais
utilizado encontrado nos principais estudos
publicados (Rosario e colaboradores, 2006;
Urbanski e colaboradores, 1999; Aoki, 2004,
Gomes e Aoki, 2005; Hunger e colaboradores
2009) sdo sobrecarga (ou compensacéo), que
€ a utilizacdo de 5 a 7g em 4 doses iguais
dissolvidas em 250ml de liquido, e a dose de
manutencdo que é aproximadamente de 2 a 5
g por dia dissolvidas na mesma quantidade de
liquido (Vargas e colaboradores, 2010).

Muitos estudos mostram resultados
positivos quanto a utlizagdo de creatina,
evidenciando a sua contribuicdo para a
obtencdo de melhor desempenho em
determinadas modalidades esportivas.

De acordo com Bacurau (2007) a
melhor prética de suplementagéo de creatina &
quando a ingestdo desta é associada com a
de carboidrato, pois assim pode-se aumentar o
acumulo de creatina em até 60% quando
comparada ao uso de creatina apenas.

Associado a isso, tém sido revelados
0s possiveis beneficios do consumo de
creatina para os jogadores de futebol no
retardo da fadiga muscular durante os
treinamentos e o0s jogos, possibilitando a

realizagdo de sprints de alta intensidade
(Tirapegui, 2012).

O futebol profissional de alto nivel se
caracteriza por agdes motoras intermitentes de
curta duracéo e alta intensidade, alternando-se
em periodos de acdes motoras de maior
duracdo e menor intensidade (Rebelo e
Oliveira, 2007), que costumam  ser
denominados de sprints.

Levando em conta a importancia do
alto desempenho e esforco que os atletas de
futebol de campo tém de desenvolver durante
uma partida, somando a falta de estudos
relacionados a suplementacdo de creatina e
dextrose em atletas de futebol com testes de
exercicios intermitentes, mostra-se essencial 0
estudo com administracdo de suplementos nos
testes de habilidade de repeticdo de sprint
para verificar sua influéncia no desempenho e
performance do atleta.

Neste contexto, o presente trabalho
avaliou os efeitos da ingestdo de creatina
associada a dextrose no desempenho de
atletas através de sprints repetidos realizados
por atletas de futebol de campo.

MATERIAIS E METODOS

A populagdo de estudo foi composta
por atletas de futebol de campo. A amostra
consistiu intencionalmente por oito atletas que
treinam ocupando todas as posi¢cbes (goleiro,
defesa, meio-campo, ataque), no time da base
da Associacdo Chapecoense de Futebol da
cidade de Chapecé, Santa Catarina.

Todos os individuos avaliados
enquadram-se na idade entre 18 e 21 anos e
tem pelo menos um ano de experiéncia na
modalidade avaliada. O projeto dessa
pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa.

Primeiramente foi realizada uma
reunido com os dirigentes da Chapecoense,
comissdo técnica e preparador fisico da
equipe, a fim de apresentar a proposta de
estudo, os objetivos da pesquisa, assim como
a proposta experimental.

Apés este momento todos os atletas
envolvidos foram convenientemente
informados sobre a proposta do estudo e
sobre os procedimentos aos quais foram
submetidos.

Posteriormente, buscou-se com 0s
jogadores a assinatura do Termo de
Consentimento Livre Esclarecido (TCLE),
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caracterizando a participagdo voluntaria dos
mesmos. Aos atletas foi garantida a
preservacdo de sua identidade, assim como a
possibilidade de desisténcia de sua
participagdo voluntaria do estudo a qualquer
momento.

Os atletas foram orientados durante a
pesquisa a nao consumir bebidas alcdolicas e
ndo consumir alimentos e bebidas ricas em
cafeina como chas, cafés, chocolates,
energéticos, a fim de evitar possiveis
interferéncias.

Os individuos foram avaliados em dois
momentos. No primeiro momento o individuo
foi submetido a uma formulacdo placebo (talco
farmacéutico) preparados e embalados em
sachés (4 sachés de 10g cada), misturados
em uma solucdo com suco artificial, quatro
vezes a dia, por durante cinco dias.
Subsequente a isso, foi aplicado o TSR (Teste
de sprints repetidos).

Apls oito dias da realizacdo do
primeiro teste foi dado inicio ao segundo
momento. Os atletas foram submetidos ao
consumo de creatina+dextrose puras (20g/dia
creatina + 20g/dia de dextrose), misturados
em suco artificial do mesmo sabor que o
primeiro (com 0 mesmo volume), quatro vezes
ao dia (5g de creatina + 5 g de dextrose cada
horario), durante 5 dias.

No quinto dia os atletas realizaram
novamente o TSR. Desta forma, o TSR foi
aplicado em duas condicbes diferentes:
condicdo placebo e condicdo creatina
associada a dextrose. O suco para a solugéo
foi preparado em garrafinhas descartaveis que
foram levadas até o refeitério dos atletas
quatro vezes ao dia, onde garantiu-se que
todos os atletas tomaram a solucdo. A
manipulagdo dos sachés foi realizada pela
Farmacia Escola na Unochapecé e a diluicdo
dos sachés no suco dentro das garrafinhas foi
realizada pela pesquisadora. Os horarios de
suplementacgéo foram: 08h00, 12h00, 15h00 e
18h00.

O TSR consistiu na execucdo de sete
sprints de 20 metros separados por 25
segundos de recuperacdo passiva. Os atletas
se posicionaram atrds de uma linha imaginaria
demarcada por uma célula fotoelétrica (Multi
Sprint, Hidrofit®), ligada a um computador, e
um cone. Ao sinal do avaliador o individuo
realizou um Sprint de 20 metros, tocando com
0s pés sobre a linha demarcada e voltando
para o inicio “trotando”. Apés 25 segundos de

recuperacdo passiva um novo Sprint foi
iniciado até que se completaram sete sprints.
Antes do inicio dos sprints, os atletas
realizaram um aquecimento padronizado.
Cinco minutos depois do aquecimento o0s
sujeitos comecaram o teste que foi iniciado
apds uma contagem regressiva “preparar!” e
“vai!”. Apds cada Sprint essa contagem foi
realizada para que o individuo estivesse
preparado na linha inicial e respeitasse o
intervalo de 25 segundos corretamente.

Cada teste foi separado por um
periodo de oito dias entre o fim do primeiro
(placebo) e preparo para a realizagdo do
segundo teste. Os testes foram realizados com
os atletas na mesma ordem para evitar
influéncias externas.

O tempo do melhor sprint (TSR pico),
a média de tempo dos sprints (TSR médio), e
a queda de desempenho ao longo dos sprints
(indice de fadiga, IF), foram determinados
como medidas de desempenho. Esses itens
foram calculados através da equacdo:
([TSRmédio/TSRpico]*100)-100 (Pereira e
colaboradores, 2011).

Todos os testes foram realizados no
ginasio da Unochapecd. Previamente ao inicio
do estudo foi realizado um protocolo de
familiarizacdo para minimizar os efeitos de
aprendizagem e garantir a reprodutibilidade do
teste. Todos os participantes foram testados
em situacdo  idéntica ao protocolo
experimental, em duas diferentes ocasides,
com um intervalo de oito dias. Todos os
equipamentos foram disponibilizados pelo
laboratério de medidas e avaliacdo do curso
de Educacéo Fisica da Unochapecé.

A andlise dos dados foi realizada por
meio do programa SPSS versdo 17.0. Foi
utilizada estatistica descritiva valores de média
e desvio padrdo. A fim de comparar os
resultados a partir da utilizacdo ou ndo dos
suplementos  nutricionais como  recurso
ergogénico foi utilizado o teste t-student
pareado. A significAncia adotada foi de p <
0,05.

RESULTADOS

Apés andlise dos testes de repeticdo
de sprints, constatou-se que todos os atletas
avaliados com a dose suplementada obtiveram
significante piora do desempenho em relagéo
a dose placebo, a partir da afericdo do tempo,
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uma vez dque este aumentou conforme
apresentado na tabela 1.

A tabela 2 apresenta o melhor tempo
(pico) referente aos Sprints de repeticao.
Observa-se que 0s menores tempos foram
vistos durante o teste 1 ou seja placebo.

O Indice Fadiga (IF) esta apresentado
na tabela 3.

Pode-se verificar a queda de
desempenho ao longo dos sprints para todos

os atletas no segundo teste, com excec¢do do
quinto atleta.

Ao comparar as médias obtidas para
os dois testes, constatou-se diferenca
estatistica, indicando que o IF foi maior
durante o teste 2.

Também, é importante destacar que
embora o IF tenha aumentado durante a
suplementacdo de creatina mais dextrose,
este ndo ultrapassou o valor de 10%, sendo

ainda considerado um bom desempenho.

Tabela 1 - Média e desvio padrao referente ao tempo em segundos necessarios para realizacao dos
sprints de repeticdo (TSR) a partir da suplementacgéo placebo e a suplementacédo de creatina +

dextrose.
Testel (TSR) Teste 2 (TSR)
(placebo) (creatina + dextrose)
Tempo (seg) Tempo (seg)
Atleta Media DP Media DP P

1 2,91 0,06 3,46 0,16 0,001*
2 2,98 0,06 3,71 0,14 0,001*
3 3,03 0,09 3,48 0,20 0,009*
4 2,87 0,04 3,51 0,14 0,006*
5 2,80 0,04 3,36 0,18 0,002*
6 3,17 0,10 3,63 0,24 0,008*
7 2,91 0,07 3,35 0,27 0,007*
8 2,92 0,03 3,41 0,23 0,001*

Legenda: As médias e desvio padrao apresentados referem-se a uma sequéncia de 7 sprints para cada teste.

Teste 1 — placebo: quatro sachés de 10 g/dia cada, com talco farmacéutico diluidos em suco artificial por cinco
dias. Teste 2 — suplementacéo: quatro sachés formulados com creatina 5 g/dia mais quatro sachés de dextrose
5 g/dia diluido em 250 ml de suco artificial por cinco dias. Linhas com asteriscos indicam que as médias diferiram
estatisticamente apresentando p<0,005 pelo teste t-student pareado.

Tabela 2 - Pico do teste de sprint repetido (TSR) referente ao tempo em segundos a partir da
suplementacéo placebo e a suplementacéo de creatina + dextrose.
Testel (TSR pico) Teste 2 (TSR pico)

Atletas (placebo) (creatina + dextrose) P
Tempo (seq) Tempo (seq)
1 2,81 3,17
2 2,87 3,50
3 2,89 3,30
4 2,82 3,30
5 2,73 3,34
6 3,00 3,10
7 2,82 2,95
8 2,87 3,10
Média 2,85 3,22 0,001*
Desvio Padréo 0,08 0,17

Legenda: TSR pico refere-se ao melhor tempo de Sprint.

Teste 1 — placebo: quatro sachés de 10 g/dia cada, com talco farmacéutico diluidos em suco artificial por cinco
dias. Teste 2 — suplementacdo: quatro sachés formulados com creatina 5 g/dia mais quatro sachés de dextrose
5 g/dia diluido em 250 ml de suco artificial por cinco dias. Linha com asterisco indica que as médias diferiram
estatisticamente apresentando p<0,005 pelo teste t-student pareado.
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Tabela 3 - indice de fadiga (IF) dos sprints de repeticéo (TSR), referente ao tempo em segundos a
partir da suplementacao placebo e a suplementacdo de creatina + dextrose.

Testel (IF) Teste 2 (IF)
Atletas (placebo) (creatina + dextrose)
% %
1 3,56 9,15
2 3,83 6,00
3 4,84 5,45
4 1,77 6,36
5 2,56 0,60
6 5,67 17,09
7 3,19 13,56
8 1,74 10,00
Média 3,39 8,52 0,02*
Desvio Padréo 1,39 5,13

Legenda: O indice fadiga refere-se a queda de desempenho ao longo dos sprints.

Teste 1 — placebo: quatro sachés de 10 g/dia cada, com talco farmacéutico diluido em suco artificial por cinco
dias. Teste 2 — suplementacdo: quatro sachés formulados com creatina 5 g/dia mais quatro sachés de dextrose
5 g/dia diluidos em 250 ml de suco artificial por cinco dias. Linha com asterisco indica que as médias diferiram
estatisticamente apresentando p<0,005 pelo teste t-student pareado.

Com base na hipbétese de que a
creatina melhoraria o desempenho de atletas
de futebol de campo, pelo seu efeito
ergogénico de a performance e reduzir a
fadiga, o objetivo deste estudo foi investigar os
efeitos da ingestdo de creatina associada a
dextrose no desempenho de atletas através de
sprints repetidos realizados por atletas de
futebol de campo. Porém, ndo pOde-se
alcancar a confirmacdo desta hip6tese, uma
vez que os resultados obtidos n&o indicaram
melhora do desempenho dos atletas a partir
do consumo da creatina.

A creatina tem se mostrado mais
proeminente em exercicios de alta intensidade
e curta duragdo, aumentando capacidade de
repeticdo em exercicios de for¢a, como redutor
de fadiga e melhorando o desempenho
aeroébico de atletas (Terenzi, 2013).

DISCUSSAO

Durante o0s exercicios de curta
duracdo e alta intensidade, a hidrélise de
adenosina trifosfato (ATP) para geracao de
energia é elevada (Altimari e colaboradores,
2010).

Segundo Batista Janior e
colaboradores (2005), para que a ressintese
de ATP seja realizada, o corpo humano utiliza
os estoques de creatina fosfato, sendo esta
fonte limitada no organismo e quando ocorre o
aumento das reservas musculares de creatina

total e creatina fosfato, induzido pela
suplementacgéo, pode ocorrer a aceleracao da
taxa de refosforilagdo da adenosina difosfato
em ATP, pela enzima creatina quinase,
durante o exercicio, favorecendo a melhora do
desempenho fisico em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo (Souza Junior e
colaboradores, 2011).

Araljo, Ribeiro e Carvalho (2009)
citam dois tipos de protocolos, podendo ser
utilizados juntos, ou separados. O protocolo de
sobrecarga € definido como uma ingestédo
diaria de 20 a 30g de creatina, fracionadas em
4 doses iguais, durante um periodo de 5 a 7
dias.

O protocolo de manutencéo se refere
a um periodo maior de suplementagcdo com
quantidade menor de suplemento (em torno de
2 a bg por dia).

O presente estudo atendeu ao
protocolo sugerido pelos autores para a dose
de sobrecarga, uma vez que foi utilizado 20g
de creatina associada a 20g de dextrose por
dia durante 5 dias, porém, optou-se ndo por
utilizar a dose de manutencéo conjuntamente.

Prado e colaboradores (2007)
realizaram um estudo onde avaliaram 16
atletas de basquetebol suplementando 25g de
creatina por 5 dias e 5 g de creatina por mais 5
dias, executando 6sprints de 30 metros. Neste
estudo os autores observaram melhora no
desempenho dos atletas a partir da melhora
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do tempo no grupo que utilizou creatina em
relagéo ao controle.

Em controvérsia ao resultado visto por
Prado e colaboradores (2007), no presente
estudo ndo houve melhor desempenho dos
atletas quando se utilizou a suplementacao de
creatina associada a dextrose em relacao ao
teste executado sem a suplementacao
(placebo). Ao contrario do que se esperava
houve um significativo aumento no tempo em
minutos necessarios para realizacdo da
sequéncia de sete sprints repetidos para todos
os atletas que foram avaliados (Tabela 1).

Na pesquisa realizada por Rosario e
colaboradores (2006) em atletas corredores,
também foi observada auséncia de resultados
positivos quanto ao tempo de corrida a partir
da suplementacdo de creatina. No mesmo,
foram utilizados dois grupos (creatina e
placebo), sendo que o primeiro recebeu 30g
de creatina (dividida em seis doses) e o
segundo 11g de carboidrato em cada uma das
seis doses ofertadas. Para a realizacdo do
estudo os autores avaliaram atletas sob
corrida em distancia de 400m rasos 0s quais
foram acompanhados no decorrer de um dia
(24horas).

O presente estudo também corroborou
ao realizado por Oliveira e colaboradores
(2013), os quais submeteram seus atletas
corredores a trés testes, sendo que um deles
era corrida de 30m em que os atletas
deveriam fazer em menor tempo possivel. A
pesquisa foi realizada a partir do método duplo
cego, sendo que 0 grupo creatina recebeu
20g/dia dividida em quatro doses de 5g por 7
dias, seguida da ingestdo de 3g/dia
correspondendo a fase de manutencdo. O
estudo ndo apresentou diferencas entre o
grupo controle e o grupo suplementado.

Quando se utliza protocolo de
sobrecarga de creatina (20 a 30g durante 5 ou
7 dias) o conteudo intramuscular de creatina
aumenta, chegando aproximadamente a
155mmol/Kg ao final de 7 dias (Hultman e
colaboradores, 1996).

Certamente com este acUmulo de
creatina muscular ocorre uma retencédo hidrica
0 que acarreta no aumento de 2-3Kg de peso
corporal no individuo que a consumiu. Uma
possivel explicacdo para esse mecanismo se
da pelo fato da creatina ser uma molécula
osmoticamente ativa, desta forma,
conseguindo carrear agua para 0 espago
intramuscular (Harris e colaboradores, 1992).

A partir deste aumento, seria necessario
avaliar se este mecanismo afeta a producéo
de forca. Esta poderia ser uma possivel
explicagdo para auséncia de resultados
positivos em relagdo ao desempenho no
estudo atual. Embora ndo se tenha efetuado o
controle do peso antes e ap6s o protocolo de
creatina mais dextrose, € provavel que tenha
ocorrido aumento no peso dos atletas pela
retencdo de agua, fato que pode ter os
tornados mais pesados e consequentemente
mais lentos.

Em um estudo ao qual foi analisado o
contetdo de agua  corporal, foram
suplementados homens fisicamente ativos
durante 4 semanas, sendo que nas duas
primeiras foi oferecido 30g/dia e nas duas
subsequentes 15¢g/dia. Os autores
encontraram um aumento de
aproximadamente 4L de agua no grupo que
recebera a creatina em relacdo ao controle
(Gutz e Gunter, 2003 apud Donato e
colaboradores 2007).

Aoki (2004) realizou estudo similar e
observou que o aumento de peso a partir
desse experimento chegou em 1,5kg em
média apds a suplementacdo com creatina e
um dos individuos apresentou um ganho de
peso de 3,1kg.

Silva e Bracht (2001) referem que a
utilizacdo da dose de saturacdo de creatina
ndo interfere em exercicios fisicos de alta
intensidade e de curta duragdo, assim como
nédo interferem na fadiga ou no pico de forca
em individuos treinados e ndo treinados. No
entanto, os autores reforcam que esta dose é
suficiente para obter os ganhos de massa
muscular e peso corporal.

No presente estudo, com a
suplementacédo de creatina ndo foi observada
melhora no indice fadiga, assim como no TSR
pico em relacdo ao teste placebo.

Ao longo do jogo de futebol, a
alternancia entre episédios de sprints e
momentos de recuperacdo apresenta uma
amplitude bem variada e dependem de
diversos fatores como nivel técnico, estilo de
jogo, tatica, posicdo e condicdo fisica dos
futebolistas (Orendurff e colaboradores, 2010).

Para Nissen e Sharp (2002), existem
trés mecanismos de acdo da creatina na
fisiologia do esporte: aumento na forca
muscular, como resultado do aumento da
expressdo de miosina de cadeia pesada; acédo
anticatabdlica; e aumento do volume celular,
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estimulando a sintese proteica. Outro efeito da
creatina seria sua agao antioxidante.

Segundo Calfee e Fadale (2006), a
suplementagdo com creatina pode causar um
aumento de 20% na fosfocreatina muscular,
acelerando o reabastecimento da mesma no
periodo de recuperacdo. Durante a de
fosforilacdo da fosfocreatina, ions de
hidrogénio sdo consumidos, o0 que
potencialmente atrasa o inicio da fadiga.

Ao mesmo tempo em que O
treinamento busca a sua otimizacdo, a
habilidade de repeticdo de sprints pode ser
negativamente afetada diretamente por uma
dieta inadequada ou insatisfatéria (Chtourou e
colaboradores, 2011).

E consenso de que os estogques
energéticos  interfiram diretamente  no
desempenho de habilidade de repeticdo de
sprint, principalmente no que se refere a
recuperacao muscular associada a
alimentagéo adequada (Girard e
colaboradores, 2011).

Segundo Pereira (2013) um bom
desempenho de repeticdo de sprint é
caracterizado por uma média de velocidade
elevada nos sprints com um indice de fadiga
baixo (menor de 10%) ou inexistente. O tempo
médio registrado nos testes de repeticdo de
sprint pode predizer a movimentacdo de
corrida em alta intensidade (>19,8 km.h-1) e
distdncia total de sprints cobertas numa
partida de futebol.

Os indicadores de queda de
desempenho, também chamados de indice de
fadiga tem causado bastante polémica. Isso se
da principalmente em funcdo da metodologia
adotada para o seu célculo, que pode variar
conforme os critérios e variaveis observadas.
Independente da variabilidade, a ado¢do do
indice de fadiga como instrumento de calculo
do decréscimo porcentual nos testes de
repeticdo de sprints € um método valido e
imprescindivel para quantificagcdo da fadiga
observada.

Neste trabalho, foi observado queda
no desempenho dos atletas durante o teste
suplementado em relagdo teste placebo, uma
vez que houve um significante aumento (p
0,02) no valor do IF a partir da analise do valor
médio dos dois testes.

Embora a média do teste 2 ter sido
maior em relagdo ao teste 1, este ainda é
considerado baixo ou inexistente uma vez que
nao ultrapassou os 10%. Ja quando analisado

os atletas individualmente observou-se IF com
valores superiores a 10% para os atletas 6,7 e
8.

CONCLUSAO

Embora a utilizacdo de suplemento de
creatina associada a dextrose ndo apresentou
resultados de melhora no desempenho
durante os testes de sprints repetidos nos
jogadores de futebol, sugere-se que outros
estudos devem ser realizados, utilizando
outros protocolos de suplementagcdo com outra
variavel de tempo, para assim melhor
diagnosticar em que situacdes o efeito
ergogénicos pode ser observado com a
suplementacéo deste nutriente.

Sugere-se ainda que se faca o teste
com a bhioimpedancia elétrica para verificar se
ha de fato o aumento da massa magra e
controle do peso por retencdo de agua,
juntamente ao teste de sprints repetidos antes
e apos a suplementacao.

Com base nos resultados obtidos,
podemos verificar que este protocolo de
suplementacéo associado ao tempo
suplementado em atletas de futebol de campo
ndo foi capaz de melhorar o desempenho
sobre o teste de sprints repetidos.
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