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SUPLEMENTACAO DE CREATINA ASSOCIADO AO TREINAMENTO DE FORCA
EM HOMENS TREINADOS

RESUMO

Recursos ergogénicos passam a ser
consumidos com mais frequéncia em
academias, devido a sua finalidade em
proporcionar rendimento em determinadas
atividade fisicas desde fins competitivos e
estéticos, sendo o aumento na forca muscular
e hipertrofia uns dos objetivos mais desejados
entre os praticantes do treinamento de forga. A
creatina passa a ser um suplemento muito
utilizado no treinamento de forca, onde
individuos fazem a ingestdo durante
protocolos de treinamento, com objetivo para
ganhos de forca, potencia muscular e
hipertrofia. O objetivo desta revisdo é
investigar a utilizacdo do suplemento de
creatina associada ao treinamento de forca, se
0 uso realmente contribuir para resultados
esperados no aumento da for¢a e hipertrofia
em individuos homens treinados com
experiéncia no treinamento de for¢a e néo traz
resultados adversos ao organismo com O USO
da creatina. Portanto, conclui que a
suplementacdo de creatina associada ao
treinamento de forca colaborou em melhoras
no aumento da forgca muscular e hipertrofia
sendo considerada uma pratica segura.
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ABSTRACT

Creatine supplementation associated with
strength training trained in men

Ergogenic resources are being consumed
more frequently in gyms due to its purpose of
providing income in certain physical activity
since competitive and aesthetic purposes, the
increase in muscle strength and hypertrophy of
one most desired goals among practitioners of
strength training. Creatine becomes a
supplement widely used in strength training,
where individuals do intake during training
protocols, in order to gain strength, power and
muscle hypertrophy. The aim of this review is
to investigate the use of creatine
supplementation combined with strength
training, the use actually contribute to expected
results in increased strength and hypertrophy
in men trained individuals with experience in
strength training and does not bring adverse
results to the body with the use of creatine.
Therefore, we conclude that creatine
supplementation combined with strength
training collaborated on improvements in
increasing muscle strength and hypertrophy is
considered a safe practice.
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INTRODUCAO

A creatina (Cr) é um suplemento
alimentar conhecido para melhorar o
desempenho em atividades esportivas, com o
predominio em exercicios de curta duracéo,
alta intensidade e intermitentes. Sendo
utiizado por individuos que praticam o
treinamento de forca (TF) sem fins
competitivos com objetivo para ganho de forca
e hipertrofia (Peralta e Amancio, 2002; Dias e
colaboradores, 2003).

Existe uma grande procura de
recursos ergogénicos por praticante de TF
uma vez que seus efeitos sdo vistos para o
favorecimento da hipertrofia muscular e
melhora do desempenho fisico (Prestes e
colaboradores, 2010).

A Cr tem a funcdo de aumentar a
massa magra, auxiliar a recuperacdo de
praticantes de modalidade de forga,
velocidade e retarda o processo de fadiga,
permitindo também uma maior sobrecarga e
adaptacdes do treinamento (Wiliams e
Branch, 2000; Gualano e colaboradores,
2010).

A suplementacdo de Cr teve
reconhecimento como recurso ergogénico nos
anos 90, quando corredores ingleses em
provas de alta velocidade e barreira utilizaram
nos Jogos Olimpicos de Barcelona de 1992
(Mcardle, Katch, Katch, 2008).

Na atualidade a suplementacdo de Cr
€ utilizada em atletas com caracteristicas de
forca méaxima, forga explosiva e velocidade,
como por exemplos, fisiculturistas, lutadores,
ciclistas, nadadores, atletas amadores e
também frequentadores de academia (Souza
Junior e colaboradores, 2007).

A Cr geralmente é encontrada em
alimentos de origem animal, principalmente
em peixes e carne vermelha, entre 2 a 5 g em
1 kg, dependendo do tipo de alimento (Walker,
1979). Cr é sintetizada por dia pelos
aminodcidos arginina, glicina e mitionina, pelo
figado, rins e no pancreas. Cerca de 95% da
Cr é armazenada no sistema muscular, e o
restante em 6rgdos como cora¢do, musculos
lisos e cérebro (Terjung e colaboradores,
2000).

Nos alimentos a Cr apresenta uma
baixa concentracdo (2 a 4 gr por quilograma
de carne), assim, a hipétese que o uso da

suplementacéo da Cr contribuiu para elevagéo
do estoque de creatina fosfato (CP) no
musculo.

Com aumento da Cr intramuscular
facilita a re-sintese rapida do trifosfato de
adenosina (ATP) para o processo fisioldgico
em transferir energia denominada do sistema
ATP-CP que ocorre no inicio do exercicio
anaeroébio (Casey e Greenhaff, 2000, Bacurau,
2009).

Neste propésito, o presente estudo
tem como objetivo revisar o0 uso da
suplementacdo de Cr associado ao TF em
homens treinados.

Pretende-se verificar as influéncias
promovidas pela suplementacdo de Cr para
aumento de massa muscular, forga maxima e
eficiéncia no treinamento. Uma vez que cresce
a procura do suplemento de Cr em individuos
praticantes de TF.

MATERIAIS E METODOS

Para este estudo, foi realizado busca
de pesquisas publicadas sobre o assunto, de
modo, que complementem essa revisdo de
literatura com  embasamento  cientifico
adequado fundamentado posteriormente nas
discussbes sobre o tema.

Para a realizacdo pesquisa, foram
utilizados em periédicos indexados nos bancos
de dados Scientific Eletronic Libary Online
(Scielo), Pubmed e Biblioteca Virtual em
Saulde (BVS).

Buscando na pesquisa a relagdo do
uso da suplementacéo de Cr com o TF, com o
objetivo de verificar as influéncias de melhoras
resultados com o uso da suplementagdo de
Cr, na hipertrofia e forgca muscular. Os termos
selecionados foram creatina e massa magra,
treinamento de forca e suplementacdo de
creatina.

Foram considerados como critérios de
inclusdo, estudos que investigaram os efeitos
da suplementagdo de Cr associado ao TF no
desempenho da forgca muscular e hipertrofia,
em individuos homens jovens e adultos
saudaveis com experiéncia no TF, e como
critério de exclusdo, foram estudos que
realizaram a andlise em sujeitos destreinados,
idosos e/ ou patologias.

A tabela 1 mostra os estudos
encontrados.
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Tabela 1 - Descri¢do dos estudos sobre a suplementacéo de creatina associado ao treinamento de forga.

Estudo Amostra Per|o<_jo de Suplementagéo Resultados
Treino
Dias e 4 Massa magra e
colaboradores 20 homens militares  Efeito agudo do TF. 4g/d D.urante FM.
5 dias.
(2003)
20g/d divididas em  Melhor efeito da S
Aoki (2004) 21 homens TF por 13 dias 4ds, durante 5 dias.  de Cr, nos intervalo

E 2g/d por 8dias
(MN).

superior a 60
segundos.

Souza Junior e
colaboradores

18 Jovens homens
universitarios

TF por 8 semanas

30g/d a 3 sem
dividida em 5 ds de
3ad4h.Dad4a8

ASdeCr 4 a
RFMD e a massa
corporal.

(2007) sem. 5 g/d (MN). .
A S aguda de Cr
Donatto e 20 g/d durante néao houve
colaboradores 10 homens Efeito agudo do TF. 5 di significativas na
ias.
(2007) Massa corporal e
no teste de 1RM.
da FM,
Souza Junior e 1 sem (5g/d Cr+ 5g 1 pico de TIS,
colaboradores 22 homens TF por 8 semanas Cb)em4dsDaza
8sem (59 Cr+59 4 AMT.
(2011) MALT).
TF por 8 semanas 20 g/d divididaem4 A S de Cr nao
Carvalho, ds nalsem. alterou a funcéo
Molina e 35 homens 0,03g/ke5g/dda2 renal e/ou hepética.
Fontana (2011) a
8 sem.

Legenda: TF - treinamento de for¢a; g/d - gramas ao dia;f

- aumento; d/s - doses diarias; g/k - gramas por

quilograma; sem - semana; Cb - carboidrato; FM - forga muscular; RFMD - resultante de forga méaxima
dindmica; S - suplementacao; Cr - creatina; TIS - torque isocinético; MN - manutencdo; RM — repeticbes

maximas; AMT — area muscular transversa, FB - fibra; MALT - maltodextrina.

Estudos utilizados na tabela 1 utilizam
individuos homens treinados para investigar os
efeitos da suplementacdo de Cr no TF.
Verificando a dosagem utilizada e protocolos
de treino pelos autores, para constatar o que a
Cr contribui para efeito de desempenho, forca
muscular e hipertrofia.

A suplementagdo de Cr tem sido
estuda para reducdo de fadiga, aumento de
forca e potencia muscular, além de contribuir
para esses efeitos, a Cr pode oferecer
beneficios terapéuticos através da prevencao
da deplecao de ATP, estimulagdo da sintese
proteica ou reducdo da degradacéo proteica.

A Cr é um suplemento muito popular e
que vem sendo muito investigada em estudo
sobre o desempenho e salde, a associacdo
da Cr ao TF tem mostrado regularidade no
aumento de forca muscular e hipertrofia
(Cooper e colaboradores, 2012).

Durante o TF a suplementacéo de Cr
comum utilizada é de 20 gramas (g) dividida

em 4 doses durante 6 a 7 dias, conhecido
como fase de saturagéo, apds isso suplementa
de 2g a 5g durante o periodo do protocolo de
treinamento estimado, fase chamada de
manutencdo. Existem na literatura outras
formas de ingestdo da Cr e seus possiveis
resultados no TF (Volek e Rawson, 2004;
Mcardle, Katch, Katch, 2008).

Dias e colaboradores (2003)
encontraram aumento na massa magra e na
performance no exercicio supino reto em
individuos  militares que receberam a
suplementacdo de Cr de 20 g em 4 doses
diarias durante cinco dias. Foi dividido
aleatoriamente um grupo controle com placebo
e um grupo experimental com Cr, os dois
grupos realizaram o maximo de repeticées no
exercicio supino reto com uma carga de 70%
de 1 RM antes e depois da suplementacéo de
Cr e placebo.

Em outro estudo verificando o efeito
agudo da suplementacéo de Cr com a dose de
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20 g em 4 doses diarias durante cinco dias
para comparar a composi¢cdo corporal e a
influéncia de ganho de forca no exercicio
supino reto também a 70 % de 1 RM, nao
foram encontrados aumentos significativos
estatisticamente no peso e massa muscular,
na ordem de 2% e 2,4% respectivamente, na

producéo de forca 0s resultados
demonstraram aumento, na ordem
aproximadamente 8% mas nao foi
encontrando diferencas estatisticas

significantes (Donatto e colaboradores, 2007).

Estudo de Aoki (2004) verificou que a
duracéo do intervalo de recuperacao interfere
na eficiéncia da suplementacédo de Cr durante
TF, realizados em dois experimentos com 0s
tempos de intervalo (60 segundos e 2 minutos
e 30 segundos), o TF foi padronizado para o
grupo controle e o grupo com Cr, sendo
composto em treino A e B, com 4 séries de 10
repeticdes a uma intensidade de 70% de 1RM.
Encontraram que o suplemento de Cr no
intervalo de 2 minutos e 30 segundos foi
eficiente para promover aumentos na forga
muscular j4 o intervalo de 60 segundos néo
teve eficiéncia em maximizar o efeito do
suplemento de Cr.

Olsen e colaboradores (2006)
procuraram observar a influéncia da
suplementacdo de Cr no TF no periodo de 16
semanas, verificando aumento da quantidade
de células satélites e miondcleos no musculo
esquelético, comparado em diferencas
significativas ao grupo controle, resaltaram
gue os aumentos no grupo com Cr ocorreram
a partir da 4 semana, ja o grupo controle exibiu
amento nas variaveis na ultima semana.

Encontrando pela primeira vez que
associacdo da ingestao de Cr combinado com
o TF induz ao aumento das células satélites e
mionucleos, contribuindo para um maior
aumento da fibra muscular em resposta ao TF.

Respostas de forca muscular e
hipertrofia no TF foi comparada entre
intervalos constantes e intervalos
decrescentes em homens treinados e
suplementados com Cr, o estudo informava
que a combinacdo de Cr mais o TF, podem
aumentar a forca muscular, o pico de torque
isocinético e é&rea transversa muscular,
independente do tempo de intervalos entre as
séries.

Ademais, o intervalo com decréscimo
apresentou ser mais eficiente do que o

intervalo constante em respostas hipertréficas
(Souza Junior e colaboradores, 2011).

Souza Junior e colaboradores (2007),
com a utilizacdo da suplementagdo de Cr no
TF em jovens universitarios treinados,
apresentaram no estudo que o protocolo de
treinamento  proposto  pode  promover
alteracdes positivas na resultante de forca
maxima dinamica (RFMD), independente da
utiizacdo de outro suplemento no grupo
controle. A suplementacéo de Cr aliada ao TF
teve alteracdes positivas na RFMD e na
massa corporal onde teve resultados
significantes em comparacdo ao grupo
placebo.

Também um aspecto importante na
suplementacdo de Cr em praticantes de TF
fica se a suplementacdo pode desencadear
algum efeito adverso ao organismo, devido a
hip6tese que a ingestdo de Cr pode
comprometer a funcdo renal e hepatica em
individuos saudaveis.

Carvalho, Molina e Fontana (2011),
avaliaram em exames bioquimicos de duas
dosagens do suplemento de Cr aliado ao TF
antes e a pés durante oito semanas.

Concluiram que a suplementacdo de
Cr utilizada de 0,003 de massa corporal por
dia (2 a 3g de Cr por dia) demonstrou
comparacdes similares aos da dosagem de
(59 por dia) associado ao treino, ndo alterando
a fungcdo hepatica e renal, considerando a
suplementacédo de Cr no TF segura.

CONCLUSAO

Como a Cr é um suplemento muito
conhecido entre os praticantes de TF e
utilizado em academias e clubes. Com bases
nos trabalhos revisados, podemos entdo dizer
gue a suplementacdo de Cr associada ao TF
em homens treinados demonstra ser uma
pratica segura ao organismo sem efeitos
adversos principalmente no sistema hepatico e
renal, que colabora para com rendimento no
TF em aumentos de for¢ca e massa magra.

Contudo, mas estudos séo
necessarios no meio cientifico associando a
suplementacdo de Cr no TF, pois, existe
inUmeras variaveis na prescricdo do TF que
pode ser assimilado junto a suplementacao de
Cr, como também em outros grupos, para fins
estéticos em praticante de TF e/ou rendimento
em atletas.
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