393

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

UTILIZAGAO DA CREATINA NO TREINAMENTO DE FORCA — REVISAO SISTEMATICA

RESUMO

Objetivo: Verificar, por meio de uma revisdo
sistematica, os possiveis efeitos ergogénicos
da suplementacédo de creatina no treinamento
de forca. Foi realizada revisdo sistematica em
artigos originais nacionais e internacionais dos
ultimos dez anos. Foram analisados 26
artigos, sendo 8 revisbes e 18 de campo,
pesquisadas em revistas indexadas na area de
saude. Os estudos analisados sao
experimentais com creatina e placebo e a
amostragem foi seletiva em sua maioria com
individuos fisicamente ativos de ambos os
géneros. De acordo com os artigos analisados,
a maioria dos estudos demonstrou que a
suplementacdo de creatina apresentou
resultados positivos no aumento da forca
maxima, aumento da massa magra,
diminuicho da fadiga e melhora no
desempenho fisico dos atletas. A elevacao do
peso corporal pode estar associada a
capacidade osmo-reguladora que a creatina
apresenta, acarretando no influxo de agua
para dentro da célula. A dosagem utilizada na
maioria dos estudos foi de 20g de creatina
dividida em quatro doses durante os cinco
primeiros dias e 2g a 5¢g por dia no restante do
estudo. Porém, esses resultados foram
encontrados somente em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo e longo periodo
de treinamento. Os estudos que nao
apresentaram resultado utilizaram testes de
curta duracao. Os resultados encontrados nos
estudos sugerem que a suplementagdo de
creatina, utilizada de maneira correta, pode
levar a ganhos significativos na performance
de atletas durante o trabalho de alta
intensidade e curta duragdo em treinamentos
de longa duracao.

Palavras-chave: Creatina, Suplementacao de
creatina, Treinamento de forca.

1 — Programa de Po6s Graduagdo Lato Sensu
da Universidade Gama Filho em Fisiologia do
Exercicio.

2 — Graduado em Educagdo Fisica pela
Universidade de Passo Fundo.

Adriana Vargas'?, Susan Vargas Parizzi'?,
Rafaela Liberali', Francisco Navarro®.

ABSTRACT

Use of creatine on strength training - a
systematic review

Objective: To verify, through systematic
review, the ergogenic effects of creatine
supplementation on strength training. A
systematic review on original national and
international articles from the last ten years
was performed. Twenty six articles were
analyzed, 8 were reviews and 18 were field
articles that were researched on health related
magazines. The analyzed studies are
experimental with creatine and placebo and
the sample was mostly selected among
physically active individuals of both genders.
According to the analyzed articles, most
studies showed that creatine supplementation
presented positive results on the increase of
maximum strength and lean body mass,
decreasing fatigue and improving physical
performance of athletes. Body weight increase
may be associated with the osmo-regulator
capacity creatine presents, causing water
influx within the cell. The used dose on most
studies was 20g of creatine divided in four
doses during the first five days, and 2g and 5g
per day for the remaining of the study.
However, these results were only found on
high intensity and short-term exercises over
long-term training. The studies that did not
present results were performed on short-term
tests. The results found on the studies suggest
creatine supplementation, that when used
correctly may lead to significant gains on
athletes’ performance during high intensity and
short-term exercises over long-term trainings.
Key words: Creatine, Creatine
supplementation, Strength training.
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INTRODUCAO

Visando melhor qualidade de vida e
condicionamento fisico, um grande nimero de
pessoas tem se dedicado a pratica de
atividades fisicas (Sarmento e Colaboradores,
2009). Para que a atividade fisica promova
qualidade de vida, ela deve estar associada a
certa freqUéncia, intensidade e duragao,
adequada a habitos alimentares equilibrados
(Murcia e Colaboradores, 2009). Pesquisas
comprovam que o treinamento de forga tem
efeitos positivos sobre a composi¢do corporal
e forga muscular sendo fundamental para uma
vida saudavel (Donatto e Colaboradores,
2007).

Na busca pelo corpo perfeito ou pela
obtencdo de melhoria na performance,
praticantes de atividade fisica utilizam
produtos com o intuito de atingir seus objetivos
a curto prazo (Domingues e Colaboradores,
2007). Substancias que podem melhorar a
capacidade de realizar trabalho sao definidas
como recursos ergogénicos (Hunger e
Colaboradores, 2009). O termo “ergogénico”
vem do grego onde ergon (trabalho) e Gennan
(produzir), quer dizer: produz ou aumenta o
trabalho. (Bacurau e Colaboradores, 2001).
Atletas e individuos fisicamente ativos fazem
uso de creatina em forma oral devido aos seus
possiveis efeitos ergogénicos particularmente
no desempenho fisico em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo (Altimari e
Colaboradores, 2006). A creatina € um dos
suplementos que vem demonstrando eficacia
no desenvolvimento de aptiddes fisicas como
o ganho de forca e poténcia muscular
comumente utilizado na maioria dos desportos
(Rezende, 2003).

A creatina é um composto orgéanico
derivado de aminoacidos (glicina, L-arginina e
metionina). Uma vez dentro das células, é
convertida em fosfocreatina e utilizada como
reserva de energia, principalmente nas células
do musculo esquelético (Silva e Bracht, 2001).
Inicialmente, a arginina e glicina combinam-se
para formar guanidinoacetato e, em seguida,
um grupo de S-metil adenosilmetionina é
acrescentado para a formagdo de creatina.
Quando produzida principalmente no figado,
ela deve ser liberada para o sangue e em
seguida deve entrar na célula muscular, contra
uma concentracao declive, com a ajuda de um
transportador sédio-dependente, Cr

transportador-1  (Pereira e Colaboradores,
2009).

Segundo Aradjo e Colaboradores,
(2009) a creatina se encontra no organismo na
forma livre e fosforilada (como creatina fosfato
ou Pcr) e aproximadamente 95% da creatina
corporal é armazenada no  musculo
esquelético representando 2/3 do pool total de
creatina.

O fosfato de creatina (CP) esta
presente no musculo em repouso em
concentracdes entre 3 a 4 vezes maiores do
que as do ATP, a fonte imediata de energia
para a contracdo muscular (Maughan e Burke,
2004).

A fosfocreatina intramuscular exerce
funcbes relevantes de regulagdo do
metabolismo energético durante a contragdo
muscular e repouso atuando parcialmente na
sintese de ATP a partir de ADP em exercicios
de alta intensidade e curta duragao via reacao
mediada pela enzima creatina quinase
(Mendes e Tirapegui, 2002). Esta reserva,
embora limitada, € suficiente para atuar como
um tampdo temporario de ATP, até outros
processos regeneradores do ATP atingirem
sua maxima velocidade (Peralta e
Colaboradores, 2002).

Embora haja controvérsias, a
suplementagdo de creatina vem sendo
associada ao aumento do desempenho em
treinamentos de grande demanda energética
em curto periodo de tempo (Aoki, 2004). Ainda
nao & completamente conhecida a forma pela
qual a creatina aumentaria a forga e a massa
muscular, bem como a performance esportiva
(Garrido e Colaboradores, 2008).

Portanto o objetivo deste trabalho é
investigar, através de uma revisao sistematica,
os possiveis efeitos ergogénicos da
suplementagédo de creatina no treinamento de
forga.

MATERIAIS E METODOS
Tipo de pesquisa

A método empregado foi uma revisdo
sistematica, que se baseia em estudos para
identificar, selecionar e avaliar criticamente
pesquisas consideradas relevantes, também
contribuem como suporte tedrico-pratico,
através de pesquisa bibliografica (Liberali,
2008).
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Sistema de Busca dos artigos

Foi realizada uma revisdo de artigos
nacionais (8) e internacionais (10) dos ultimos
dez anos. Os termos usados para a busca
foram: Suplementagdo de Creatina, Creatina e
treinamento de forga, Creatina, Musculagao.

Nas bases de dados: American Heart
Association (www.ahajournals.org), PubMed
(www.pubmed.gov), Scielo (www.scielo.gov) e
Bireme (www.bireme.com).

Foram coletados artigos cientificos
encontrados nas revistas: Revista Brasileira de
Nutricdo Esportiva, Revista de Educagao
Fisica, Revista Brasileira de Medicina do
Esporte (3), Revista Brasileira Ciéncia e
Movimento, Revista Brasileira Ciéncias
Farmacéuticas, Medicine e Science in Sports e
Exercise (3), International Journal of Sports
Nutirtion and Exercise e Metabolism (3),
Journal of Sports Science and Medicine, ACTA
Physiologica  Scandinavica, International
Journal of Sports Nutrition, EFDesportes.com,
Revista Digital.

Critérios de Inclusao dos estudos

Os critérios de inclusdo dos artigos
foram os possiveis efeitos ergogénicos da
suplementacdo de creatina no exercicio de
forca.

RESULTADOS E DISCUSSAO DAS
PESQUISAS DE CAMPO

Os resultados dos estudos que
investigaram a creatina estdo descritos abaixo
e sintetizados na tabela 1.

Tipos de estudos

Dos 18 estudos analisados na tabela,
todos sdo experimentais com creatina e
placebo. A maioria dos casos apresentam
género masculino, sendo dois experimentos
mistos (Burke e Colaboradores, 2008; Moraes
e Colaboradores, 2004) e somente um caso
com populagéo feminina (Gomes e Aoki 2005).
A amostragem foi seletiva em sua maioria com
individuos fisicamente ativos (Rosario e
Colaboradores, 2006; Urbanski e
Colaboradores, 1999) e com mais de um ano
de experiéncia em treinamento de forga (Aoki,
2004; Burke e Colaboradores, 2008; Donatto e
Colaboradores, 2007; Gomes e Aoki 2005;

Hunger e Colaboradores, 2009; Rosene e
Colaboradores, 2009; Souza Junior e
Colaboradores, 2007). Foram realizadas
pesquisas com atletas como jogadores de
futebol (Mujika e Colaboradores, 2000),
nadadores (Moraes e Colaboradores, 2004) e
ciclistas de mountain bike (Molina e
Colaboradores, 2009). Apenas um estudo
utilizou individuos sedentarios (Altamari e
Colaboradores, 2006). A idade média dos
estudos variou entre 15 e 27 anos. Demais
estudos ndo especificaram amostra (Balsom e
Colaboradores, 2008; Kreider e
Colaboradores, 1998; Odland e
Colaboradores, 1997) e faixa etaria (Balsom e
Colaboradores, 2008; Kilduff e Colaboradores,
2003; Odland e Colaboradores, 1997).

Instrumento de coleta de dados

Os instrumentos de coletas mais
utiizados nos artigos foram balanga,
compasso de dobras cutaneas, estadidmetro,
dinamdmetro, ergdmetro, bioimpedancia e fita
métrica, sendo que a maioria dos estudos
utilizou a balanga Filizola e compasso Lange
(Donatto e Colaboradores, 2007; Hunger e
Colaboradores, 2009; Souza Junior e
Colaboradores, 2007). Um estudo utilizou
balanga  plataforma  digital Toledo e
estadibmetro de madeira (Molina e
Colaboradores, 2009), outro estudo utilizou
balanga digital Urano modelo PS 180 e
estadibmetro de madeira (Altamari e
Colaboradores, 2006). Moraes e
Colaboradores, (2004), utilizou bicimpedancia
modelo Biodimics Body 310.

Protocolos usados nos estudos e teoria do
consumo

Dos estudos a maioria apresenta
pesquisa com exercicios anaerobios (Altamari
e Colaboradores, 2006; Aoki, 2004; Balsom e
Colaboradores, 2008; Donatto e
Colaboradores, 2007; Hunger e
Colaboradores, 2009; Kilduff e Colaboradores,
2003; Kreider e Colaboradores, 1998; Molina e
Colaboradores, 2009; Moraes e
Colaboradores, 2004; Mujika e Colaboradores,
2000; Rosene e Colaboradores, 2009; Souza
Junior e Colaboradores, 2007; Urbanski e
Colaboradores, 1999; Volek e Colaboradores,
2000).
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A predominancia dos programas de
intervengao é de trés a sete vezes na semana,
sendo o teste de forga maxima (1RM) o mais
utilizado entre os autores (Aoki 2004; Donatto

e  Colaboradores, 2007; Hunger e
Colaboradores, 2009; Rosene e
Colaboradores, 2009; Souza Junior e
Colaboradores, 2007; Urbanski e

Colaboradores, 1999; Volek e Colaboradores,
2000).

Foram encontrados alguns programas
mistos, com treinamento aerdbio e de forca
(Gomes e Aoki, 2005), com teste de 1RM a
80% do valor, e aerdbio teste de corrida de 20
minutos.

A dosagem de suplementagdo de
creatina na maioria dos estudos foi de 20g de
creatina monoidratada dividida em quatro
doses durante o0s cinco primeiros dias do
experimento e 2g a 5g de suplemento por dia,
consumidos no restante do estudo, (Altamari e
Colaboradores, 2005; Aoki 2004; Gomes e
Aoki 2005; Urbanski e Colaboradores, 1999).

Hunger e Colaboradores, (2009)
utilizou a mesma dosagem, porém, num
periodo maior (primeira a terceira semana).
Kidulff e Colaboradores, (2003) e Rosene e
Colaboradores, (2009) utilizaram 20g de
creatina monoidratada durante o0s sete
primeiros dias e nos demais dias de 5 a 6g do
suplemento.  Outros  estudos utilizaram
dosagem Unica de 20g (Donatto e
Colaboradores, 2007) e 30g (Rosario e
Colaboradores, 2006). Também  foram
administradas doses de 20g de CrH,O durante
trés dias (Odland e Colaboradores, 1997),
durante cinco dias (Moraes e Colaboradores,
2004; Urbanski e Colaboradores, 1999) e
durante seis dias (Balsom e Colaboradores,
2008; Mujika e Colaboradores, 2000). Demais
autores interviram com 30g divididas em cinco
doses ao dia de CrH,O nas primeiras semanas
e 5g nas semanas finais (Souza Junior e
Colaboradores, 2007) e 0,3g por kg de massa

Tabela 1. Estudos de campo com creatina.

em trés doses ao dia durante uma semana
(Molina e Colaboradores, 2009). Kreider e
Colaboradores, (1998) utilizou 15,75g de Cr ao
dia.

Efeitos positivos no exercicio

Dos dezoito estudos, todos
apresentaram aspectos positivos ou neutros
como: reducdo no percentual de gordura,
aumento de massa magra e ganho de for¢a. O
efeito dos programas de exercicios foi, na sua
maioria positivo, mostrando-se eficiente em
exercicio de alta intensidade e curta duragéo,
para o aumento de forca maxima (Altamari e
Colaboradores, 2006; Aoki, 2004; Donatto e
Colaboradores, 2007; Hunger e
Colaboradores, 2009; Junior e Colaboradores,
2007; Kilduff e Colaboradores, 2003; Rosene e
Colaboradores, 2009; Urbanski e
Colaboradores, 1999), na diminuicdo da fadiga
(Balson e Colaboradores, 2008), no aumento
da resisténcia (Darren e Colaboradores, 2008)
e no desempenho (Molina e Colaboradores,
2009; Mujika e Colaboradores, 2000). O rapido
aumento do peso corporal € um dos efeitos
mais descritos da suplementagado de creatina,
pois esta apresenta grande capacidade osmo-
reguladora. Consequentemente, o aumento do
estoque intramuscular acarreta no influxo de
agua para dentro da célula (Aoki, 2004;
Donatto e Colaboradores, 2007; Hunger e
Colaboradores, 2009; Rezende, 2003).

O treinamento de forga associado a
cretina pode auxiliar no aumento do numero
de células-satélites e na concentragcdo de
mionucleos nas fibras musculares, resultando
no crescimento da fibra muscular em resposta
ao treinamento de forgca (Hunger e
Colaboradores, 2009). Segundo Rosene e
Colaboradores, (2009) o efeito ergogénico da
creatina apés 30 dias de suplementagéo pode
ter um impacto positivo na lesdo muscular
induzida pelo exercicio.

Autor N2 Duracéao Intervencao Resultado Eficacia
género na forca
idade
Altamari |26 Homens 56 dias 20g d-1 de O grupo A apresentou melhor

(2006) creatina desempenho fisico em esforgos

por 5 dias repetidos de alta intensidade e SIM
39.d-1 creatina curta duracéo.

por 51 dias
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Aoki 21 Homens Fase (1) Fase 1 —20g de | Houve aumento na capacidade
(2004) Idade sobrecarga 5 | creatina ao dia maxima quando utilizado
(20-35) dias Fase 2 —2g de intervalo superior a 60 SIM
Fase (2) creatina ao dia segundos.
manutengao
7 dias
Balsom e | 7 Homens 6 dias 20g de creatina | A suplementacao de creatina a
Colabora ao dia curto prazo néo influencia a ~
dores poténcia de pico. NAO
(2008)
Burke e |24 Homens | 8 semanas | 0,25g/kg por 7 Aumento de resisténcia no
Colabora 18 dias treinamento resistido. SIM
dores Mulheres 0,06g/kg por 49
(2008) dias
Donatto e | 10 Homens 5 dias Suplementacéo | Nao exerce efeito significativo na
Colabora aguda de composigao corporal e execugao
dores creatina20g/ | de 1RM no exercicio de supino. | NAQ
(2007) dia
Gomes e 16 Fase (1) Fase 1 —20g de | N&o houve alteragdes no teste
Aoki Mulheres | sobrecarga 5 | creatina ao dia | de 1 RM e no desempenho no
(2005) ldade dias Fase 2 —3g de teste de corrida. NAO
(18-22) Fase (2) creatina ao dia
manutengao
7 dias
Hunger e | 27 Homens 56 dias 5 primeiros dias O estudo promoveu
Colabora Idade 20g de creatina, modifica¢des positivas na
dores (18 -27) e os 51 dias composigao corporal e aumento
(2009) seguintes com significativo na forgca maxima. SIM
59 de creatina
ao dia.
Souza |18 Homens 56 dias 32 semana 30g Aumento massa magra.
Junior ldade de creatina ao Aumento da forca.
(2007) (19 -25) dia, Percentual de gordura ndo
Da 42 a 82 mostrou alteracoes. SIM
semana 5g de
creatina ao dia.
Kilduff e | 19 Homens 28 dias 20g creatina por Houve positiva mudanga na
Colabora 21 dias massa magra,
dores Aumento da for¢ga muscular. SIM
(2003)
Kreider e | 25 Homens 28 dias 15,75¢. ao dia Maior ganho de massa de
Colabora de monohidrato gordura;
dores de creatina Maior performance. SIM
(1998)
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Molina e |20 Homens 7 dias 3g de creatina O estudo sugere que a
Colabora ldade ao dia suplementacgéao de creatina pode
dores (18 —34) melhorar o desempenho fisico SIM
(2009) durante o trabalho de alta
intensidade e curta duragéo.
Moraes e | 10 Homens 5 dias 20g de Aumento do peso corporal e da
Colabora | 2 Mulheres suplementacgao massa magra;
dores Idade de creatina ao | Nao houve efeito significativo no | g\
(2004) (14-17) dia desempenho dos atletas
Mujika e | 17 Homens 7 dias 20g de creatina Favoravel aumento no
Colabora ao dia por 6 desempenho Sprint;
dores dias. A performance de endurance NAO
(2000) nao foi afetada.
Odland e | Homens 14 dias 20g de creatina | Nao houve diferenca entre as
Colabora ao dia por 3 condicdes de pico. Nao houve
dores dias. desempenho durante uma tarefa | NAQ
(1997) de ciclismo de curta duragéo
maxima.
Rosario e | 10 Homens 24 horas 30g de N&o houve melhora no
Colabora Idade suplementacdo | desempenho de Sprints Gnico de
dores (18- 25) de creatina 400m rasos. NAO
(2006)
Rosene e | 20 Homens 30 dias 20g de creatina | Apresentou aumento na forga
Colabora | (20 a 23) ao dia por 7 isométrica maxima.
dores dias e 6g por 23 SIM
(2009) dias.
Urbanski 10 5 dias 20g de creatina | A melhoria na forga isométrica
e Homens por dia maxima parece restrita aos
Colabora Idade movimentos em grandes grupos | gy
dores (21-32) musculares,
(1999) Pode aumentar a forgca maxima.
Volek e | 19 Homens 84 dias 259 de creatina | Aumento significativo da massa
Colabora durante 1 magra.
dores semana; SIM
(1999) 59 de creatina
no restante do
treinamento.
CONCLUSAO disponibilidade desse composto seja uma das

De maneira geral, a suplementagéo de
creatina encontra-se entre 0S recursos
considerados ergogénicos, isto é, aqueles que
melhoram o desempenho esportivo. A
justificativa para o freqiiente consumo de
creatina tem sido a evidéncia de que a

principais limitagbes para o desempenho
muscular durante atividades de curta duracao
e alta intensidade, pois sua deplecdo resulta
na incapacidade de se ressintetizar ATP nas
quantidades necessarias.

Baseado nos resultados apresentados
neste estudo conclui-se que a suplementacao
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de creatina mostrou-se, a longo prazo,
eficiente em exercicios de alta intensidade e
curta duragdo para o aumento de forca
maxima, a diminuigdo da fadiga, aumento da
resisténcia e melhora no desempenho.
Sugere-se que em estudos futuros o protocolo
de suplementagéo de creatina utilize diferentes
tipos de periodizagdo de treinamento de forca
para que se tenha uma real visdo sobre a
influéncia da creatina nas varidaveis da
composicao corporal e da forga.
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