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RESUMO

Introducdo: A musculagdo €é uma das
modalidades mais praticadas por pessoas e
atletas no Brasil e no mundo. Aliado a pratica
da musculacdo, o uso de suplementos
alimentares se faz cada vez mais frequente.
Dentre os diversos suplementos ja conhecidos,
a creatina é um dos que mais apresenta
evidéncias cientificas, proporcionando a
melhora da for¢a, poténcia, aumento da massa
livre de gordura e func¢éo neuroldgica. Objetivo:
Investigar o uso da suplementacéo de creatina
em praticantes de musculagdo e analisar o
conhecimento dos usuérios sobre as formas de
utilizac@o. Materiais e Métodos: A amostra foi
composta por um total de 77 praticantes de
musculacdo de uma academia do Extremo Sul
Catarinense. Para a obtencdo dos dados, foi
aplicado um questionario online, com a
finalidade de avaliar o conhecimento sobre a
suplementacdo de creatina. Resultados:
Grande parte da amostra era do sexo feminino
e com faixa etaria predominante entre 24 e 29
anos. Apenas 58,4% relataram que a principal
fonte de informacéo quanto a suplementagéo &
o profissional nutricionista. Dentre os 77
individuos avaliados, 68,8% nunca fez
saturacdo de creatina e inadequadamente
33,8% nédo usam creatina diariamente. Dentre
0s motivos para utilizacao, 72,7% relatam fazer
uso para aumentar o desempenho e ou/forga,
corroborando a isso, 92,2% relataram efeitos
positivos apds 0 uso de creatina e entre os
efeitos positivos elencados, destaca-se maior
forca (56,5%). Concluséo: Destaca-se com o
presente estudo o papel do profissional
nutricionista que é de suma importancia, para
determinar a eficacia dos suplementos e
necessidade individual de consumo.
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Musculagdo. Nutricdo esportiva. Forca.
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ABSTRACT

Knowledge about creatine supplementation in
bodybuilders

Introduction: Strength training is one most
practiced modality by people and athletes in
Brazil and around the world. The workouts
combined with the practice and habits of
bodybuilders, for example the intake of
supplements is becoming more frequent in the
gyms. With a lot of variety of supplements
already known, creatine is one of the most
scientifically proven, providing strength, power,
increasing fat-free mass and helping with the
neurological function. Objective: Investigate the
intake of creatine supplementation in
bodybuilders and analyze the knowledge of the
people about the supplement and ways of using
it. Materials and Methods: The sample is
consisted about a total of 77 bodybuilders from
a gym in the extreme south of Santa Catarina.
To obtain the data, was applied an online
guestionnaire, to evaluate the knowledge about
creatine supplementation. Results: Most of the
sample was predominantly female and aged
between 24 and 29 years. Only 58.4% reported
that the main source of information regarding
supplementation is through the professional of
nutrition. Among the 77 people of the sample,
68.8% never did creatine loading and 33.8% did
not use creatine daily, which it's not the right
way of using it. About the the reasons of the
intake of creatine, 72.7% reported that used it to
increase  performance and/or  strength,
collaborating with this result, 92.2% reported
positive effects after using creatine and among
the positive effects mentioned in the
guestionnaire, stands out the strength, that was
the most cited (56.5%). Conclusion: This study
emphasizes the importance of the nutritionist to
determine the individual's intake needs and the
effectiveness of the supplements in
bodybuilders.

Key words: Creatine. Supplementation.
Bodybuilding. Sports nutrition. Strength.
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INTRODUCAO

O Treinamento resistido (TR) € uma
das modalidades mais praticadas por atletas e
néo atletas no Brasil e no mundo, portoda a sua
importancia para a saldde, manutencéo e
aumento da massa magra, ou ainda, por
estética (Ferreira e colaboradores, 2009).

Aliado a pratica do TR, o uso de
suplementos alimentares se faz cada vez mais
frequente entre os praticantes, onde muitas
vezes ocorre o consumo inadequado por parte
destes (Domingues e Bouzas, 2007).

A creatina é um dos suplementos que
mais apresenta estudos cientificos, sendo
classificado como suplemento de alta evidéncia
cientifica (Valenzuela e colaboradores, 2019).

Foi descoberta em 1832 pelo quimico
francés Michel Eugéne Chevreul, porém a sua
popularizacdo se deu apenas no inicio dos
anos 1990, depois dos jogos olimpicos de
Barcelona onde seu uso pelos praticantes de
TR se tornou cada vez mais frequente e
comumente utilizado pelos individuos (Cooper
e colaboradores, 2012).

A creatina € formada por trés
aminoacidos, glicina, arginina e metionina,
sendo considerada um composto nitrogenado
ndo proteico e ndo essencial, ou seja, nosso
corpo a produz endogenamente através de um
processo que envolve o figado, os rins e o
pancreas. Além da producdo enddgena, os
alimentos de origem animal, mesmo que em
baixa quantidade sédo alimentos fontes de
creatina (Kreider e colaboradores, 2017).

A suplementacdo de creatina promove
um aumento nos estoques de creatina fosfato
(CP) intramuscular, uma reserva energética
utilizada durante exercicios de alta intensidade.
A energia liberada pela quebra da ligacédo entre
o fosfato e a creatina sera utilizada para a
ressintese de ATP.

Portanto, a suplementacdo de creatina
garante a reserva de creatina fosfato e maior
sustentac@o pela via energética de ressintese
de ATP, chamada ATP-CP ou anaerdébia alatica
(Silva e Bracht, 2001).

Dentre todos o0s beneficios da
suplementacdo de creatina, destacam-se a
melhora da forga, poténcia, aumento da massa
livre de gordura e fungéo neuroldgica (Oliveira,
Azevedo e Cardoso, 2017).

Diante do exposto, as reservas de CP
se esgotam rapidamente durante o exercicio e
um dos beneficios da suplementagdo de
creatina é gerar mais disponibilidade energética

em um curto periodo em exercicios de alta
intensidade, intermitentes ou de curta duracao,
justificando uma maior procura por atletas
dessas modalidades (Silva e Bracht, 2001).
Neste contexto, o presente estudo
busca avaliar a prevaléncia do uso de creatina,
apontar questdes relacionadas a
suplementacdo e verificar o conhecimento
acerca da suplementacdo de creatina em
praticantes de musculacdo de uma academia
em uma cidade do Extremo Sul Catarinense.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo caracterizado
como do tipo descritivo e bibliografico, corte
transversal com abordagem guantitativa.

Populacdo e amostra

A populacdo do presente estudo foi
composta por praticantes de TR, de ambos os
sexos, com idade entre 18 e 59 anos de uma
academia localizada em uma cidade do
Extremo Sul Catarinense, devidamente
registrada no Conselho Regional de Educacao
Fisica (CREF).

A selecéo da amostra foi de forma n&o
probabilistica, por voluntariado, composta por
77 praticantes de musculagéo.

Inicialmente, realizou-se contato com
0s proprietarios das academias informando
sobre os propésitos e procedimentos do estudo
através de uma carta de aceite, a qual
autorizava a participagéo no estudo.

Para o inicio da coleta dos dados, o
presente projeto foi avaliado e aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
do Extremo Sul Catarinense (UNESC) de
acordo com a Resolucdo n° 466, de 12 de
dezembro de 2012 do Conselho Nacional de
Salde-CNS, sob o numero do parecer
4.682.108 e respeitou os principios éticos,
sendo mantida total confidencialidade dos
dados.

A equipe de pesquisa nao teve contato
prévio com a amostra e a aplicagdo dos
questionarios ocorreu de forma online. A coleta
de dados foi realizada ap6s o preenchimento do
termo de consentimento livre e esclarecido em
pesquisa.

Para a coleta dos dados, foi utilizado
um questionario elaborado por Nascimento e
colaboradores (2013) para avaliar o
conhecimento em nutricdo de instrutores de
TR. O questionario adaptado pelos
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pesquisadores foi composto por questbes que
visaram analisar o conhecimento dos
praticantes de TR em relagdo a nutricao
esportiva e suplementagéo, especificamente
composto por questdes sobre a utilizagdo e
func&o do suplemento de creatina.

Os dados foram coletados a partir da
ferramenta Google Forms, e foram analisados
com auxilio do software IBM Statistical Package
for the Social Sciencies (SPSS) verséo 21.0.

Para a andlise descritiva dos achados,
foi utilizada a andlise de frequéncias para as
variaveis qualitativas (n e %) e andlise
descritiva para as variaveis quantitativas, média
e desvio padrdo. Os testes estatisticos foram
realizados com um nivel de significAncia a =
0,05 e, portanto, confianga de 95%.

A investigacdo da existéncia de
associacdo entre as variaveis qualitativas foi
realizada por meio da aplicacdo do teste Razdo
de Verossimilhanca e Exato de Fisher. Os
dados coletados foram analisados com auxilio
do software IBM Statistical Package for the
Social Sciencies (SPSS) versao 22.0.

RESULTADOS

A amostra total do presente estudo foi
composta por 77 individuos, sendo que 71,4%
eram do sexo feminino e 28,6% eram do sexo
masculino. A faixa etaria predominante foi de
24 a 29 anos com 48,0%, seguido da faixa
etaria 30 a 35 anos com 22,1%.

Além disso, 19,5% dos participantes
apresentavam idade entre 18 e 23 anos e
10,4% entre 36 a 59 anos.

Com relacdo ao Indice de Massa
Corporal (IMC) grande parte dos participantes
(63,6%) apresentaram eutrofia, seguido de
33,8% que apresentaram sobrepeso.

Em relacdo a ocupacdo dos
participantes, destaca-se que 23,4% sao
estudantes.

Dentre as profissdbes relatadas,
observa-se que 10,4% dos participantes sdo
profissionais de educacéo fisica e 7,8% séo
nutricionistas. Ainda, 58,4% dos participantes
apresentaram outras profissoes.

Tabela 1 - Questionério de caracterizacdo do perfil da amostra.

Média + DP, n (%) n=77

Sexo

Feminino 55 (71,4)
Masculino 22 (28,6)
Faixa etaria (anos)

18a23 15 (19,5)
24 a29 37 (48,0)
30a35 17 (22,1)
36 a 59 8 (10,4)
IMC

Abaixo do Peso 1(1,3)
Eutrofia 49 (63,6)
Sobrepeso 26 (33,8)
Obesidade Tipo | 1(1,3)
Ocupacgéao

Estudante 18 (23,4)
Educador(a) Fisico(a) 8 (10,4)
Nutricionista 6 (7,8)
Advogado 5 (6,5)
Professor(a) 4 (5,2)
Administrador(a) 4 (5,2)
Motorista 33,9
Vendedor(a) 2(2,6)
Biomédico(a) 2(2,6)
Empresério(a) 2(2,6)
Enfermeiro(a) 2(2,6)
Secretério(a) 2 (2,6)
Sem profissédo 2 (2,6)
Qutros 17 (22,0)

Legenda: DP - Desvio Padr&o. IMC - indice de Massa Corporea.
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A tabela 2 demonstra o tempo de
pratica de exercicios fisicos pelos participantes.
Surpreendentemente, grande parte da amostra
(85,7%) praticam TR ha mais de 12 meses,
classificando-os como avangado. Enquanto
11,7%, treinam de 6 a 12 meses e sao alunos
intermediarios.

Além disso, somente 2,6% dos
participantes treinam de 1 a 6 meses, sendo
classificados como iniciantes na modalidade de
musculacao (Salles, 2020).

Ja em relacéo a frequéncia semanal de
treino, 44,2% dos participantes treinam de 4 a
5 vezes na semana, 45,5% treinam mais de 5
vezes na semana e somente 10,3% treinam de
1 a 3 vezes na semana.

Dentre as principais fontes de
informacéo sobre suplementacéo, destaca-se o
profissional nutricionista, com 58,4%. Enquanto
10,4% dos participantes relataram utilizar o

suplemento por conta propria e 10,4%
obtiveram informacbes a partir de outros
profissionais da saude. O percentual de
participantes que relataram ser orientados por
outros profissionais ou outras fontes de
informagdo somam 41,6%, o0 que representa
guase metade da amostra.

A fim de analisar o conhecimento dos
participantes sobre a utilizacdo de creatina, o
presente estudo questionou aos participantes
guestdes sobre o conhecimento, forma de
utilizacdo e funcao do suplemento de creatina.

Em relacdo ao uso de creatina, 87,0%
dos participantes relataram estar fazendo uso
da suplementacéo de creatina no momento da
pesquisa, enquanto 13,0% ndo estavam
fazendo a suplementacdo no momento. Quanto
a realizacdo de saturacdo do uso de creatina,
31,2% j& fizeram saturacdo de creatina e 68,8%
nunca fizeram.

Tabela 2 - Nivel de prética e frequéncia de atividades fisicas e suplementacao de creatina.

n (%) n=77
Tempo de pratica de musculacdo (meses)
lab 2(2,6)
6al2 9(11,7)
Mais de 12 66 (85,7)
Frequéncia semanal de exercicios (dias)
la3 8 (10,3)
4a5 34 (44,2)
Mais de 5 35 (45,5)
Principal fonte de informacéo utilizada sobre suplementacéo
Nutricionista 45 (58,4)
Iniciativa prépria 8 (10,4)
Outros profissionais da saude 8 (10,4)
Vendedores e/ou amigos 6 (7,8)
PubMed 6 (7,8)
Blogueiros(as) 3 (3,9
Revistas e/ou sites 1(,3)
Utiliza creatina atualmente
Sim 67 (87,0)
N&o 10 (13,0)
Ja fez saturacdo de creatina
Sim 24 (31,2)
N&o 53 (68,8)

A tabela 3 representa a
frequéncia, momento de uso e motivacdo para
a utilizacédo do suplemento de creatina.

Para identificar se o0s participantes
estavam utilizando adequadamente a creatina,
foi questionado sobre a frequéncia semanal de
utilizacé@o de creatina. Grande parte da amostra
(66,2%) relataram utilizar todos os dias na
semana, seguido de 22,1% que utilizavam de 4

a 5 vezes na semana e 11,7% que utilizavam
até 3 vezes na semana.

Com relacdo ao momento do dia de
uso, 32,5% dos participantes relataram utilizar
0 suplemento apo6s o treino, 27,3% no pré-
treino e 22,1% no café da manha. Ainda, 10,4%
relataram utilizar no lanche da tarde, 6,5% no
almoco e apenas 1,3% no jantar.

A fim de determinar a principal
motiva¢do do uso do suplemento de creatina, o
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presente estudo questionou aos participantes
sobre os motivos da utilizacdo. Foi identificado
que 46,3% da amostra avaliada utiliza creatina
para obter desempenho e/ou for¢a, seguido por

hipertrofia com 34,7%. Além disso, 12,4%
utilizavam por questdes de saude, 5,8% pelo
emagrecimento e 0,8% por outros motivos.

Tabela 3 - Frequéncia, momento e motivos de uso de creatina.

n (%) n=77
Frequéncia de utilizacdo semanal
Até 3 vezes 9 (11,7)
De 4 a 5 vezes 17 (22,1)
Todos os dias 51 (66,2)
Horario de utilizacéo
P&s-treino 25 (32,5)
Pré-treino 21 (27,3)
Café da manha 17 (22,1)
Lanche da tarde 8 (10,4)
Almoco 5(6,5)
Jantar 1(1,3)
Motivos da utilizagdo=121
Desempenho e/ou forca 56 (46,3)
Hipertrofia 42 (34,7)
Saude 15 (12,4)
Emagrecimento 7 (5,8)
Outro 1(0,8)

A tabela 4 demonstra a autopercepc¢éo
sobre efeitos positivos e negativos descritos
pelos participantes. De 77 pessoas avaliadas,
92,2% relataram sentir efeito positivo ap6s o
uso da suplementacdo de creatina e 7,8%
relataram n&o sentir nenhum efeito positivo.

Dentre os efeitos positivos relatados, a
grande maioria dos participantes (56,5%)
relataram maior forga, seguido de 20,3% que
relataram maior disposicdo. Ainda, 7,25%
relataram sentir menos fadiga nos treinos,
1,45% maior desempenho nos treinos, 10,15%

relataram ganho de massa muscular e 2,9%
sentiram melhora na recuperacao apds o treino.

Ainda sobre o autorrelato de efeitos da
suplementacéo, apenas 6,5% relataram efeitos
negativos durante o uso dela.

Os efeitos negativos relatados pelos
participantes incluiram célculos renais (40,0%),
enjoo (20,0%), retencdo hidrica (20,0%) e
taquicardia (20,0%). Contrario a isso, 93,2%
dos participantes relataram nao sentir nenhum
efeito negativo.
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Tabela 4 - Efeitos positivos e negativos relatados pelos participantes.

n (%) n=77
Efeitos positivos ap6s 0 uso
Sim 71(92,2)
Nao 6 (7,8)
Tipo de efeito positivo n=69
Maior forca 39 (56,5)
Diminui¢éo da fadiga 5 (7,25)
Melhor desempenho 1(1,45)
Maior disposi¢céo 14 (20,3)
Ganho de massa muscular 7 (10,15)
Melhor recuperacéo pos treino 2(2,9)
Maior explosao 1(1,45)
Efeito negativo apds o uso
Sim 5 (6,5)
Nao 72 (93,5)
Tipo de efeito negativo n=5
Célculo renal 2 (40,0)
Enjoo 1 (20,0)
Retencéo de liquidos 1 (20,0)
Taquicardia 1(20,0)
A tabela 5 apresenta algumas informar, 48,0% afirmaram ser falsa e 10,4%

afirmativas relacionadas a suplementacéo de
creatina feita aos participantes da pesquisa,
com o intuito de avaliar o conhecimento acerca
do assunto.

A primeira afirmativa foi relacionada a
suplementagdo da creatina e sua eficacia
quando os estoques haturais estdo reduzidos.
Grande parte da amostra (45,4%) néo
souberam informar, 33,8% relataram que a
afirmativa é verdadeira e 20,8% a consideraram
falsa.

Em relacdo a afirmativa “o principal
mecanismo da creatina é 0 aumento do
metabolismo dos lipidios”, assim como na
afirmativa anterior, 41,6% n&do souberam

relataram que a afirmativa é verdadeira.

A terceira afirmativa foi relacionada a
eficacia da creatina e a melhora do
desempenho fisico em exercicios de
resisténcia. Dentre os participantes, 33,8% nédo
souberam informar, 33,8% disseram ser falsa e
32,4% relataram que a afirmativa é verdadeira.

Por fim, a dltima questdo foi
relacionada ao efeito do uso da creatina e sua
potencializacdo quando consumida junto a
alimentos fontes de carboidrato. Observa-se
que 44,2% ndo souberam informar, 48,0%
relataram ser verdadeira e 7,8% disseram que
a afirmativa é falsa.
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Tabela 5 - Suplementacao de creatina e seu uso.

n (%) n=77
Suplementacdo com creatina faz mais efeito quando os estoques naturais do
individuo estdo baixos
Verdadeiro 26 (33,8)
Falso 16 (20,8)
N&o sei informar 35 (45,4)
O principal mecanismo da creatina € o aumento do metabolismo dos lipidios
Verdadeiro 8 (10,4)
Falso 37 (48,0)
N&o sei informar 32 (41,6)
A creatina é mais eficaz para atletas que querem melhorar seu desempenho
fisico em exercicios de resisténcia
Verdadeiro 25 (32,4)
Falso 26 (33,8)
Nao sei informar 26 (33,8)
O efeito do uso da creatina pode ser potencializado quando consumido
juntamente com alguma fonte de carboidratos
Verdadeiro 37 (48,0)
Falso 6 (7,8)
N&o sei informar 34 (44,2)
Como demonstrado na tabela 6, participantes como uma fonte alimentar de
quando questionados sobre alimentos fontes creatina foram, 76,6% carne vermelha, 55,8%
de creatina, dentre os alimentos citados, peito de frango, 48,1% ovos, seguido de 40,3%
observa-se que 0s mais apontados pelos para peixes.
Tabela 6 - Alimentos que possuem creatina.
n (%) n=77
Alimentos que considera fonte de creatina
Carne vermelha 59 (76,6)
Peito de frango 43 (55,8)
Ovos 37 (48,1)
Peixes 31 (40,3)
Batata doce 4(5,2)
Castanha do Para 6 (7,8)
Arroz 3(3,6)
Oleo de coco 2 (2,6)
Azeite de oliva 2 (2,6)
Ao analisar a tabela 7, observa-se que significativa com o sexo, tempo de pratica de
os efeitos positivos relatados apoés a utilizacao musculacéo e horario de utilizagéo.

do suplemento de creatina ndo tiveram relacéo
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Tabela 7 - Associacdo com os efeitos positivos.

Efeito positivo apés o uso, n (%)

Sim Nao Valor-pf
n=71 n==6
Sexo
Feminino 51 (71,8) 4 (66,7) 0,999*%
Masculino 20 (28,2) 2 (33,3)
Tempo de pratica de musculagéo (meses)
laé6 2(2,8) 0 (0,0) 0,381t
6al2 9(12,7) 0 (0,0)
Mais de 12 60 (84,5) 6 (100,0)
Horario em que utiliza
Pré-treino 19 (26,8) 2 (33,3) 0,454t
Pds-treino 24 (33,8) 1(16,7)
Almoco 5 (7,0) 0(0,0)
Café da manha 14 (19,7) 3 (50,0)
Lanche da tarde 8 (11,3) 0(0,0)
Jantar 1(1,4) 0 (0,0)

Legenda: ¥ Valores obtidos apos aplicacédo do teste Exato de Fisher. TValores obtidos apés aplicagédo

do teste Raz&o de Verossimilhanca.
DISCUSSAO

Analisados em conjunto, o presente
estudo demonstrou que a grande maioria dos
participantes ndo souberam informar, ou nao
tinham conhecimento sobre a forma mais
adequada para a suplementacéo de creatina.

Com relagcdo a principal fonte de
informacdo utilizada pelos participantes sobre a
suplementagcdo, como demonstrado na tabela
2, foi o profissional nutricionista (58,4%),
seguido por 10,4% de pessoas que relataram
iniciativa prépria e 10,4% outros profissionais
da saude.

Em estudo realizado por Vidaletti e
colaboradores (2019), sobre o consumo de
suplementos nutricionais por praticantes de
atividade fisica em academias, verificou-se
gque, em muitos casos, a prescricdo ocorre sem
acompanhamento e orientagdo de um
nutricionista, sendo que, em muitos casos, a
indicagdo ocorre através de amigos, familiares,
instrutores de academias, vendedores e até
mesmo iniciativa propria.

Os suplementos ergogénicos devem
ser prescritos pelos nutricionistas, apés analise
da salde do praticante, necessidade de
prescricdo, requisitos de energia individual,
seguranca e eficacia dos produtos prescritos.
Em academias de musculagéo no Brasil, onde
0 consumo de suplementos alimentares é
elevado, estima-se que seja indicado pelos
instrutores em mais de 40,0% das vezes, sendo
apenas 20,5% das vezes prescritos por
nutricionistas (Nogueira, Souza e Brito, 2013).

Em adi¢céo, Albuquerque (2019), relata
gue para obter uma eficacia dos suplementos e
a quantidade individual de consumo, é de
extrema importancia a prescricdo de qualquer
suplemento alimentar por um nutricionista,
visando além de manter a salde do praticante,
alcancar os objetivos desejados.

A creatina é um dos suplementos mais
estudados no mundo, onde sua eficacia e seus
beneficios sdo altamente comprovados
(Cooper e colaboradores, 2012; Kreider e
colaboradores, 2017).

Segundo Kerksick e colaboradores
(2018), a creatina é o suplemento alimentar
mais eficaz para aumento de massa muscular
e melhora no desempenho durante o
treinamento de atletas. Ainda, a suplementagéo
aumenta 0s niveis musculares de creatina,
permitindo que o atleta treine por mais tempo
em exercicios com predominancia anaerobia,
resultando em maior forca.

Uma das maneiras e estratégias de se
utilizar a cretina é através da saturacdo, no
entanto, 68,8% dos participantes do presente
estudo, nunca fizeram saturacdo de creatina. A
saturacdo consiste em aumentar rapidamente
0s estoques de creatina intramuscular e pode
ser benéfica quando esses estoques se
encontram reduzidos, portanto, ela é priorizada
gquando se faz necessario o aumento dos
estoques intramusculares mais rapidamente
(Kreider e colaboradores, 2017).

Um protocolo tipico de estratégia de
saturacdo € 20-25g/dia ou 0,3g/kg de peso
corporal, preferencialmente dividido em 4 a 5
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doses diarias distribuidas ao longo do dia, por
5-7 dias (Hultman e colaboradores, 1996).

Dessa forma, é possivel saturar os
estoques de creatina no musculo esquelético
(Cooper e colaboradores, 2012).

Para manter a saturacdo maxima da
creatina corporal, a fase de carregamento,
também conhecida como saturacdo, deve ser
seguida por um periodo de manutencéo de 3-
5g/dia ou 0,03g/kg por dia, todos os dias.

Estudos demonstram que esta
quantidade tem sido suficiente para promover o
aumento das concentracBes de fosfocreatina
muscular, além de prolongar este ganho por um
periodo ainda incerto, mas possivelmente por
cerca de quatro semanas (Snow e
colaboradores, 1998; Romer e colaboradores,
2001).

Corroborando a isso, apenas 66,2%
dos participantes da atual pesquisa, relataram
utilizar creatina todos os dias. Analisados em
conjunto, 22,1 e 11,7% da amostra, fazem o
uso de forma inadequada do suplemento de
creatina, utilizando apenas 4 a 5 vezes na
semana e até 3 vezes na semana,
respectivamente.

De acordo com a literatura, a creatina é
um suplemento de efeito crbnico, sendo assim,
a suplementacdo de creatina s6 apresentara
resultados ap6s um periodo de uso continuo e
cronico.

Portanto, deve ser utilizada todos os
dias, independente do horario de uso, com o
objetivo de aumentar os estoques de creatina
fosfato, melhorar a capacidade de estocar
glicogénio, intensificar a ressintese de ATP e
assim, desempenhar maior forca e
performance durante os treinos (Silva e Bracht,
2001).

Em relacdo aos possiveis efeitos
negativos relatados pelos participantes,
segundo Kreider e colaboradores (2017), a
creatina promove um aumento de agua
intramuscular, o que pode confundir os
usudrios quanto a retengéo hidrica.

Quando utilizada em altas doses, a
suplementacgédo de creatina pode causar enjoo,
por isso quando realizada a saturacdo, €
orientado a utilizacdo de doses divididas ao
longo do dia (Sant Anna, 2019).

Na tabela 5, 44,2% da amostra néo
soube informar e 7,8% acreditam que o efeito
da creatina ndo pode ser potencializado
quando consumido associado a alimentos
fontes de carboidratos. A retencdo de creatina
pelo corpo com a suplementacdo parece ser

melhorada em cerca de 25% a partir da
ingestdo simultanea de carboidratos e/ou
proteinas (Buford e colaboradores, 2007;
Cooper e colaboradores, 2012), mecanismo
este mediado pelo aumento na secrecdo de
insulina (Steenge e colaboradores, 1998;
Steenge e colaboradores, 2000).

Steenge e colaboradores (2000)
descobriram que a retencdo de creatina
corporal de 5g de creatina monoidratada foi
aumentado em 25% com a adicdo de 50g de
proteina e 47g de carboidrato ou 96g de
carboidrato quando comparado a um
tratamento com placebo de 5g de carboidratos.

Por fim, ha uma distribuicdo de
respostas a suplementagcdo de creatina que
pode ser amplamente explicada pelo grau de
captacdo de creatina no musculo.

Assim, existe um grande interesse em
métodos para maximizar os niveis de creatina
muscular. Uma resposta de insulina induzida
por carboidratos ou carboidratos/proteinas
parece beneficiar a captacéo de creatina (Volek
e Rawson, 2004).

Tendo em vista que um dos
mecanismos da creatina no exercicio fisico
consiste em aumentar o0 estoque de
fosfocreatina intramuscular para que haja
producéo rapida de ATP, ocorre o aumento de
forca, desempenho, reducdo de fadiga,
hipertrofia muscular e manutencdo da massa
magra (Silva e Bracht, 2001).

O metabolismo energético ATP-CP nao
necessita de oxigénio para que a reacdo
guimica aconteca (Mcardle, Katch, Katch,
1992).

Nesse metabolismo energético a
fosfocreatina é o substrato utilizado. A creatina
ligada a um fosfato inorganico realiza
transferéncia de fosfato catalisado pela enzima,
denominada creatina quinase (CK) a uma
adenosina difosfato (ADP) a transformando-a
em ATP (Silva e Bracht, 2001).

Em exercicios de curta duracdo, mas
de intensidade maxima (0-30 segundos), o
substrato para o processo contratil ocorrera
primordialmente da utilizacdo anaerébia da
fosfocreatina muscular e em menor propor¢éo
o glicogénio muscular e hepdtico.

Nesse tipo de exercicio, o inicio da
fadiga deve-se a uma inabilidade das fibras
musculares tipo Il manterem uma elevada taxa
de ressintese de ATP, devido a rapida deplecdo
dos depdsitos de creatina fosfato, bem como a
insuficiéncia da taxa glicogenolitica para
compensar a decorrente quebra de producdo
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de ATP, quando os depdsitos de creatina
fosfato estédo esgotados.

Logo, a performance reduz
drasticamente, pelo fornecimento insuficiente
de energia ao musculo (Freitas, 2016).

De acordo com o estudo de Cooper e
colaboradores (2012), a suplementacdo de
creatina é capaz de facilitar a recuperagéo do
Ca2+ para o reticulo sarcoplasmatico, o que
auxilia na producdo mais rapida de pontes
cruzadas entre as proteinas actina e miosina
nas fibras musculares, promovendo o ganho de
forca durante o treinamento resistido.

Segundo Flér (2017), o principal
sistema energético utilizado durante um treino
de forgca muscular é o ATP-CP.

Enquanto em um treinamento de
resisténcia muscular, o principal sistema
energético utilizado é sistema glicolitico
(anaerobico latico). Corroborando a isso, como
mencionado anteriormente na tabela 5, 33,8%
da amostra analisada, considera ineficaz o uso
da creatina para melhorar o desempenho em
exercicios de resisténcia.

O efeito da creatina no TR foi
extensivamente pesquisado. SA0 numerosos
estudos controlados que relataram aumento no
desempenho e na forca muscular em exercicios
de curta duragdo e intensidade méxima. Os
resultados sobre o efeito ergogénico da
suplementacgédo de creatina ndo sdo unanimes.

No entanto, ha um conjunto
significativo de evidéncias de que a creatina
aumenta o desempenho em treinamentos de
curta duragdo e intensidade maxima. Estudos
atuais, consistentemente ndo observam efeito
sobre o desempenho aerdébio com
suplementacdo de creatina (Hall e Trojian,
2013).

Em uma metandlise publicada por
Branch (2003) no qual foi demonstrado que as
atividades de resisténcia que duram mais de
150 segundos dependem da fosforilacdo
oxidativa como fornecedor primario de energia.

A partir desta meta-analise, parece que
0 potencial ergogénico para a suplementacéo
de creatina em exercicio de resisténcia
predominantemente aerébica diminui a medida
que a duracdo da atividade aumenta em 150
segundos.

Os resultados publicados por Stroud e
colaboradores (1994) ndo mostraram nenhum
efeito mensurdvel da suplementacdo de
creatina nas trocas gasosas respiratérias e nas
concentracdes de lactato sanguineo durante o
exercicio submaximo ou na recuperacao. Tais

pesquisadores sugerem que a suplementacao
de creatina ndo influencia a utilizacdo do
substrato durante e ap6s esse tipo de exercicio.
Assim, sdo necessarias mais pesquisas sobre
o efeito da eficacia da suplementacdo de
creatina no desempenho de exercicios com
predominancia aerdbia (Branch, 2003).

De acordo com a tabela 6, 76,6%,
55,8%, 48,1% e 40,3% dos participantes
avaliados, responderam que carne vermelha,
peito de frango, ovos e peixes sdo fontes
alimentares de creatina, respectivamente.

Os principais alimentos fontes de
creatina consistem em proteinas como carne
vermelha, peito de frango, ovos e peixes, ho
entanto Purchas e colaboradores (2006)
demonstraram que esses alimentos podem
reduzir a concentracdo de creatina apés
cozimento.

Os outros alimentos citados no estudo
como batata doce e arroz, que sao fontes de
carboidratos, ou ainda, castanha do Para, 6leo
de coco e azeite de oliva, que sdo fontes de
gorduras, ndo sao consideradas boas fontes de
creatina, pois ndo apresentam quantidades
significativas de proteinas em sua composi¢ao
(Nemezio, Oliveira e Silva, 2015).

Por fim, sabe-se que atualmente, ha
uma crescente busca pela suplementacdo de
creatina, tendo em vista os diversos beneficios
apontados  por  evidéncias  cientificas.
Entretanto, o excesso de informagoes,
principalmente por pessoas que fazem o uso
sem indicagdo, geram ainda mais ddvidas entre
os praticantes (Galati, Giantaglia e Toledo,
2017).

Destaca-se com o presente estudo o
papel do profissional nutricionista que é de
suma importancia, para determinar a eficicia
dos suplementos e necessidade individual de
consumo, visando além de manter a saude do
praticante, alcancar os objetivos desejados.

CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que a
grande maioria dos participantes ndo souberam
informar ou néo tinham conhecimento sobre a
forma mais adequada para a suplementacéao de
creatina.

Ressalta-se a necessidade de acdes
educativas sobre suplementacéo esportiva, em
especial, suplementacdo de forma adequada
(tempo de uso, frequéncia semanal, associacdo
com macronutrientes, dose e modalidade
esportiva) de creatina.
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