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RESUMO

A creatina tem seu melhor aproveitamento nos exercicios de alta intensidade, ajudando em
varios fatores, dentre eles o aumento da forga, através do maior acimulo de &gua intracelular,
reduzindo a desidratacdo e evitando sintomas como cdimbras e dores de cabeca,
proporcionando assim uma melhor performance durante o treino. 1sso faz com que haja uma
elevacdo nas cargas durante o exercicio, podendo aumentar a massa muscular. O estudo teve
como objetivo analisar o beneficio da suplementacdo da creatina no aumento da forca em
exercicios de alta intensidade. Foi realizado o estudo a partir de revisdo bibliografica da
literatura pelo Google Académico, selecionando estudos do periodo compreendido entre 0s
anos de 2016 ao ano de 2021, que abordassem a associacao entre a suplementacdo de creatina
e 0 aumento de forca em exercicios de alta intensidade. De acordo com os estudos analisados,
conclui-se que a suplementacdo de creatina pode auxiliar no aumento da forca em exercicios de
alta intensidade. Os estudos mostram que houve um aumento significativo de forca e de massa
muscular com o0 uso da creatina juntamente com a pratica de exercicio fisico, atraves do ganho
de massa muscular que auxilia no ganho de forca e contracéo.

Palavras-chave: Creatina. Suplementacdo Nutricional. Metabolismo. Desempenho Atlético.
Exercicio Intermitente de Alta Intensidade.



ABSTRACT

Creatine has its best use in high-intensity exercises, helping in several factors, including
increased strength, through greater accumulation of intracellular water, reducing dehydration
and avoiding symptoms such as cramps and headaches, thus providing better performance
during training. This causes an increase in loads during exercise, which can increase muscle
mass. The study aimed to analyze the benefit of creatine supplementation in increasing strength
in high-intensity exercise. The study was carried out based on a literature review for Google
Academic, selecting studies from the period between 2016 and 2021, which addressed the
association between creatine supplementation and increased strength in high-intensity
exercises. According to the analyzed studies, it is concluded that creatine supplementation can
help to increase strength in high-intensity exercises. Studies show that there was a significant
increase in strength and muscle mass with the use of creatine along with the practice of physical
exercise, through the gain of muscle mass that helps in gaining strength and contraction.



1 INTRODUCAO

A creatina (CR) € uma substancia produzida naturalmente no corpo humano,
descoberta inicialmente pelo cientista francés Chevreul em 1835 e recebeu o nome da
palavra grega 'kreas', que significa carne.! E uma substancia ndo essencial no nosso
organismo, derivada de trés aminoacidos como a glicina, L-arginina e metionina.
Produzida de forma enddgena principalmente pelo figado, mas também pode ser
adquirida através da ingestdo de alimentos fontes de creatina, tais como peixes e carnes
vermelhas.? Estima-se o consumo médio de 1g/dia de creatina por essas fontes
alimentares.® E apresentada sob duas formas, como creatina livre e fosforilada; e na forma
de creatina fosfato (Pcr), a qual 95% fica armazenada nos musculos esqueléticos e o
restante no coragio, cérebro e retina.?

Para que a creatina cumpra seu real papel no organismo, ela ¢é transformada em
creatina fosfato.* No inicio do metabolismo anaerdbico, os niveis de fosfocreatina
diminui via desfosforilacdo para ressintetizar o trifosfato de adenosina (ATP) a partir do
difosfato de adenosina (ADP). O aumento da creatina intramuscular a partir da ingestao
de creatina exdgena é postulado para melhorar o metabolismo do fosfato de alta energia
e aumentar o desempenho da forga.®

E um recurso ergogénico muito utilizado por atletas e praticantes de exercicios
fisicos e vem sendo estudada por muitos pesquisadores ao decorrer dos anos, devido ao
seu resultado positivo na performance, velocidade de recuperacdo muscular, forca e na
prevencdo e/ou reducdo da gravidade das lesdes causadas nos musculos, permitindo assim
uma maior tolerancia de cargas mais altas.® Para tais fins, o seu uso pode ser realizado de
duas formas, para saturacdo ou manutencdo. A saturacdo tem por objetivo aumentar a
concentracdo de creatina no masculo de forma mais réapida (5 a 7 dias), utilizando a
recomendacdo de 0,3 g/kg/dia, enquanto a manutencdo tem por objetivo elevar o estoque
de creatina no muasculo de forma mais lenta devido a dosagem ser menor, utilizando a
recomendacao de 0,03 g/kg/dia.® Todavia, ndo ha necessidade de preencher esse estoque
de creatina de forma mais rapida (saturacdo), pois a dosagem padrdo (manutencdo) ird

disponibilizar no corpo humano a mesma concentragdo num tempo um pouco maior.’



Considerada um dos suplementos mais utilizados no meio do esporte, seu maior
aproveitamento se d& nos exercicios de alta intensidade, pois pode levar a um maior
acumulo de agua intracelular, proporcionando uma elevacdo na massa muscular total,
aumentando assim a performance.* Durante a reacdo da creatina quinase (CK), a PCr
refosforila 0 ADP em ATP durante rajadas de movimentos de alta intensidade e, portanto,
maiores quantidades resultam em maior disponibilidade de energia. A creatina também
reduz as concentracOes de lactato durante o exercicio, tornando o processo de exaustdo
mais tardio.*

No entanto, Negro* tém demonstrado que a creatina ndo s aumenta essa retencéo
de &gua intramuscular, mas também, acomete uma proliferacdo significativa nas células
satélites, ativando genes de remodelacdo do citoesqueleto. Observa-se que um aumento
de massa muscular também foi atribuido a uma elevacdo da sintese proteica muscular por
meio da inducéo de expressdes génica de diferentes fatores reguladores miogénicos.

Uma vez no musculo, em repouso, a creatina é fosforilada pela CK para formar a
PCr, um substrato importante na geracdo da producdo de forca muscular. Estudos
demonstraram que a ingestdo de creatina em homens treinados em resisténcia aumentou
significativamente a area da se¢do transversal da fibra muscular em cada um dos tipos de
fibras musculares observados: tipo | (35% vs. 11%), tipo 1A (36% vs. 15%) e tipo 11X
(35% vs. 6%). Com base nessas descobertas foram examinados ainda os efeitos da
suplementacdo de creatina no gene e na expressdo da proteina de cadeia pesada da
miosina de filamentos contrateis.'*

A creatina € o recurso ergogénico mais utilizado no meio de atletas atualmente,
sua suplementacdo auxilia no ganho de forca, melhora no desempenho, na recuperacéo
muscular, e consequentemente, no aumento de massa magra. Pode estar relacionado ao
fato de seu uso aumentar as concentragBes de creatina instramusculares®, favorecendo
também o aumento da quantidade de celulas satélites e miondcleos, envolvidos
diretamente com o aumento do nimero e volume das fibras musculares em resposta ao
treino de forga, potencializando-0.° Diante dos achados, 0 objetivo do trabalho foi analisar
o beneficio da suplementacdo da creatina no aumento da forca em exercicios de alta

intensidade.



2 METODOLOGIA

O estudo foi realizado a partir de uma revisdo da literatura cientifica por meio da
base de dados Google Académico, selecionando estudos que abordassem a associacao
entre a suplementacdo de creatina e 0 aumento de forca em exercicios de alta intensidade.
A busca dos artigos foi realizada no periodo compreendido entre os anos de 2016 até o
ano de 2021, nos idiomas portugués e inglés, por meio das seguintes palavras-chave:
“Creatina”, “suplementagdo”, “metabolismo”, “desempenho” e ‘“exercicio de alta
intensidade”, “creatine”, “suplementation”, “metabolism”, “performance” and ‘“high-
intensity interval training”. A selecéo inicial dos artigos foi realizada com base nos seus
titulos e resumos, analisando-se os textos completos daqueles relacionados ao assunto, no
ano de dois mil e vinte e um, em um periodo que compreendeu 0s meses de margo a
junho. Foram encontradas 35 publicagdes e utilizadas 20, foram excluidas quinze

publicacbes por ndo conterem relevancia para o tema estudado.



3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Fisiologia, metabolismo e composi¢do bioquimica da creatina
A creatina € um composto organico encontrado na carne, mas também pode ser

adquirida através da ingestdo de alimentos ricos em creatina, conforme Tabela 1.

Tabela 1. Alimentos ricos em creatina.

Alimento Creatina g/kg
Carne Suina 5

Salméo 4,5

Carne Bovina 4,5

Bacalhau 3

Linguado 2

Fonte: Silva, 2018

Para a creatina ser sintetizada, € indispensavel a participacdo de trés aminoacidos:
glicina, arginina e metionina, e com a participacdo de trés enzimas: L-arginina-glicina
amidinotransferase (AGAT), metionina adenosiltransferase (MAT) e guanidinoacetato
metiltransferase (GAMT).” A sintese tem seu processo iniciado quando o grupo amidina
da arginina é transferido para a glicina pela acdo da AGAT para formar o
guanidinoacetato e a ornitina pelo processo chamado transamidinacdo e catalisada pela
enzima transamidinase. A seguir, a enzima metil transferase adiciona de forma
irreversivel um grupo metila da S-adenosilmetionina (SAM), que € formada a partir da
metionina, ao guanidinoacetato, formando assim a molécula de creatina. Ao perder o

grupo metil, a SAM origina a molécula de S-adenosilnomocisteina (Figura 1).1%1?



Figura 1: Sintese de creatina no organismo.
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Fonte: MIGUEL, 2016.1*

Apos ter sido produzida, tal composto organico é transportado de forma ativa pelo
plasma sanguineo até os musculos esqueléticos e alguns 6rgéos, como coracéo, figado,
rins e cérebro. A maior parte de seu armazenamento se da no musculo esquelético (40%
na forma livre) e aproximadamente 60% na forma fosforilada (PCr).’

Metabolicamente a creatina tem a capacidade de ressintetizar ATP, ou seja, tem a
habilidade de fornecer energia durante a realizacdo de um exercicio de alta intensidade,
como pode ser visto na figura 2 a seguir:3

Figura 2: Papel metabolico da creatina fosfato na ressintese de ATP.

& -
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Fonte: Brioschi, 2019.

CP= Creatina Fosfato; Pi= Fosfato inorganico; ADP= Adenosina difosfato; ATP= Adenosina trifosfato;
Cr= Creatina

Apos a CP perder seu grupamento fosfato € liberada uma energia que € utilizada
para regenerar o ADP e o fosfato inorganico em ATP, tal reacdo é catalizada pela enzima
quinase (CQ), que tem o papel de aumentar a velocidade dessa reacdo. A energia
resultante dessa reacdo possibilita que o pool de ATP, ou seja, a quantidade de ATP na
célula, seja reciclado diversas vezes durante um exercicio de alta intensidade, pois o ATP
assim que produzido servira de energia para a célula através da quebra do mesmo pela

enzima ATPASE, a creatina restante durante a fase de descanso do exercicio sera
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convertida em CP por meio da adicdo de um grupo fosfato, dando inicio a um novo

ciclo.®’

3.2 Ganho de massa muscular através do uso de creatina

A figura 3 mostra os diversos principios que a creatina influencia para a formagéo
de massa muscular. A creatina age de varias formas durante o processo de ganho de massa
muscular, dando inicio pela inibicdo da miostatina, fator que regula o crescimento
muscular, tornando um ambiente mais favoravel para a hipertrofia. A inibicdo da
miostatina causara a ativacdo de células satélites (CS) que favorecerdo o crescimento do
namero de mionicleos, elevando a transcrigdo. A creatina ird ativar o Fator Regulador
Miogénico (FRM) que por sua vez estimulara as células satélites. Outro fator que tambem
estimulard a producédo de fator regulador miogénico (FRM) sera o aumento do fator de
crescimento semelhante a insulina (IGF-1) através da suplementacéo da creatina, o IGF-
1 também sera responsavel pela ativacdo do gene AKT que ativa 0 gene alvo de
rapamicina em mamiferos (MTOR) que é responsavel pelo aumento da transdugéo
proteica. Além disso o gene AKT, age bloqueando o gene responsavel por protedlise
muscular (FOX O3). Por fim, a creatina gera o aumento de PCr e glicogénio no musculo

possibilitando ao praticante uma maior capacidade de exercicio, levando a hipertrofia.*®

Figura 3: Ac¢do da creatina no processo de hipertrofia muscular.
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Fonte: Brito 2020.13

IGF-1(fator de crescimento semelhante a insulina); FRM (fator regulador miogénico); mTOR (alvo de
rapamicina em mamiferos); PCr (fosfocreatina); RO (reativas ao 02); CS (células satélites); AKT (gene);
FOX 03(gene responsavel por protedlise muscular).
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Um outro processo para o ganho de massa muscular é o aumento na retencao de
agua intramuscular, produto do transporte celular de creatina com ion sodio, pois a
creatina é uma substancia osmoticamente ativa, com potencial para para induzir aumento
no influxo de dgua do meio extracelular para o intracelular. O processo de hipertrofia
sarcoplasmética se da pelo aumento de creatina exdgena, em razdo do aumento da
hidratagdo no compartimento intracelular. A elevada taxa do volume celular altera de
forma positiva o turnover proteico, havendo assim uma elevagdo na sintese proteica e
maior disponibilidade de substratos para os diversos sistemas envolvidos no processo de
reparacdo tecidual.*

De acordo com Falcdo’ um estudo foi realizado com uma amostra de 23 homens
fisicamente ativos praticantes de treinamento resistido, 10 homens sendo do grupo
creatina e 13 homens sendo do grupo placebo, o grupo creatina fez o uso de 20 g/dia de
creatina durante 5 dias em 500 ml de uma mistura de sacarose e agua, logo apds houve a
reducdo para 2 g/dia por 6 semanas. J& 0 grupo placebo recebeu a mesma mistura de
sacarose e agua, porem sem a presenca de creatina. O resultado foi de um aumento na
area muscular do brago, massa livre de gordura e forca no grupo creatina em relacdo ao
grupo placebo.

De acordo com Lima, et al*® o uso de creatina como recurso ergogénico acarretou
0 aumento de massa magra. Nesse estudo, os autores avaliaram o efeito da suplementacao
de creatina em individuos previamente treinados e nao treinados (14 voluntarios adultos
do sexo masculino, com idade média de 22,57(%1,45) anos, dos quais sete eram treinados
e sete ndo treinados), submetidos a um programa de treinamento resistido através de um
ensaio clinico ndo randomizado, constituido por trés momentos, M1 — Inicio da
suplementacdo com 20g/dia de creatina; M2 — 7 dias apds iniciada a suplementacéo e
reducdo da suplementacédo para 5g/dia; M3 — 28 dias de suplementacdo com 5 g/dia. Apos
28 dias de suplementacédo, no grupo treinado observou-se um aumento significativo no
peso, agua corporal total e ganho de massa magra, mas nenhum aumento significativo foi

observado no grupo nio treinado.*®

3.3 Ganho de forca através da suplementacéo de creatina

Durante a realizacdo de exercicios, nosso corpo necessita de uma molécula de
ATP, que € responsavel pela producédo de energia. A CP presente no musculo age como

o principal componente para a ressintese do ATP, pois ao fazer a suplementacdo com a
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creatina monohidratada, a mesma ira aumentar os estoques de CP, ocasionando a
refosforilacdo dessa molécula de ATP. Aumentando assim a qualidade do exercicio, que
ird gerar a um aumento de forca.

Em praticantes de exercicios intensos que ndo fazem o uso da creatina ocorre a
reducdo do estoque de CP, o que dificulta a disponibilidade de energia para a ressintese
de ATP, sendo assim a capacidade do atleta manter um alto nivel e um bom rendimento
durante o treinamento é reduzida. Por isso, a creatina é um suplemento tdo requisitado em
praticantes de atividades de alta intensidade, pois apds a execucdo de um treinamento
resistido de forgca ocorre o processo de refosforilagdo, onde encontra-se associado a
fadiga.®

Durante exercicios intensos ha uma quebra da glicose levando a formacéo de ions
hidrogénios que serdo utilizados pelo processo de fosforilagdo oxidativa para a formacao
de energia, porém quando os protons deixam de ser utilizados pelas mitocondrias e
passam a se acumular no interior da célula, alteram o pH do meio e isso gera
consequéncias metabdlicas as células envolvidas. Com isso, a creatina atua no
tamponamento da acidez, prevenindo o aumento nas concentracdes de H+ e reducgéo do
pH, auxiliando na prevencéo da acidificacdo da célula muscular e pH normal, retardando
assim a fadiga.>'’

De acordo com Farial*, foi realizada uma revisdo para analisar os efeitos da
suplementacdo de creatina sobre a forca muscular e o desempenho no levantamento de
peso. Dos 22 trabalhos analisados, 16 evidenciaram uma melhora significativa (<0,05) na
forca muscular nos individuos que receberam suplementacéo de creatina e também houve
melhora de 14% no aumento medio do desempenho no levantamento de peso (repeticdes
méaximas a uma determinada porcentagem da forca maxima), se comparado com o
aumento do grupo placebo.

Em revisdo de Silval® foi analisado um estudo durante oito semanas, onde a
amostra foi composta por 27 homens, com idade média de 22,6 + 4,5 anos, praticantes de
treinamento de forca a pelo menos 12 meses, ndo fumantes e ndo usuarios de esteroides
anabolicos androgénicos. Os participantes foram divididos de forma aleatéria em trés
grupos experimentais: Grupo Placebo (GP), Grupo Creatina com Saturacdo (GCSat) e
Grupo Creatina (GC). Para a excucao dos exercicios no teste de 1 repeticdo maxima
(RM). Conclui-se que a suplementacéo da Creatina na forma de saturacdo ndo apresentou
resultados significativos da forma que comparado ao grupo GC, ou seja, a utilizagdo da

creatina seja na forma saturada ou ndo, juntamente com a prética de treinamento de forca
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ira promover o aumento dos estoques de creatina no musculo, aumentando assim o nivel

de forca maxima.*®

3.4 Ac¢do preventiva de acimulo de agua com o0 uso da creatina

A creatina possui um papel importante na hidratacdo da célula muscular,
aumentando a agua por osmose, podendo ativar a sintese de proteinas nas fibras
musculares.’® Através da sua utilizagdo ocorre um armazenamento intracelular pela
retencdo de até 1 litro de agua. Devido a esse maior estoque hidrico corporal, a prescricao
de Cr também tem sido indicada através de uma abordagem de sobrecarga ou saturacao
em atividades que demandam ao atleta maior esforco fisico, gerando assim um maior
estresse térmico de calor elevado. Isso poderia atenuar o nivel de desidratacdo e/ou
retardar o tempo para alcancar patamares elevados, acima de 2%, usualmente considerado
como ponto de corte para iniciar um prejuizo ao rendimento fisico, além de evitar
sintomas como caimbras, dores de cabeca e etc, que prejudicam a performance durante a
atividade.®

De acordo com Medeiros?® foi observado um aumento da ureia sérica no grupo D
(animais diabéticos induzidos com estreptozotocina sem suplementacdo de creatina) e o
tratamento com creatina foi capaz diminuir significativamente este parametro. A ureia
sérica pode ser considerado um indicador, quando aumentada, para desidratacdo, perda
ponderal, disfuncdo renal e hepatica. Este fato reforca nossos resultados de ingestao
hidrica e peso no grupo D. Apesar do grupo DCr teve uma ingestdo hidrica sem diferenca
significativa comparado ao grupo D, o tratamento com a creatina induziu uma reducéo

significativa nos niveis de ureia sérica.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Sendo assim, conclui-se que a suplementacdo de creatina pode auxiliar no
aumento da forga em exercicios de alta intensidade. Os estudos mostram que houve um
aumento significativo de forca e de massa muscular com o uso da creatina juntamente
com a pratica de exercicio fisico, através do ganho de massa muscular que auxilia no
ganho de forca e contracdo. Também foi analisado que seu uso reduz de forma

significativa os danos causados pela desidratacdo, auxiliando no ganho de forca.
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