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PERFIL DOS CONSUMIDORES DE CREATINA PRATICANTES DE EXERCICIOS DE FORCA
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RESUMO

Introducdo: Dentre os diversos tipos de
suplementos, para os diversos tipos de
objetivos, a creatina destaca-se como sendo
um dos tipos que sdo largamente utilizados em
academias de musculag&o. Objetivo: Avaliar o
consumo de creatina em praticantes de
exercicios de forca em academias da cidade
de Caruaru, Pernambuco. Materiais e
Métodos: Estudo do tipo transversal,
descritivo, com praticantes de exercicios de
forca em academias de musculagdo, através
de uma pesquisa de campo. Foi utilizado um
questionario auto aplicavel para a coleta dos
dados. Resultados e Discusséo: A amostra foi
composta por 115 praticantes de musculagéo,
a maioria foi do sexo masculino (78,26%),
entre 18 e 25 anos (58,26%) e assalariados.
Quanto a indicacdo do consumo de creatina, a
maior parte dos individuos receberam
orientagdes por parte dos instrutores, seguido
de auto indicagdo. Em relacdo ao tempo de
uso, o maior percentual dos consumidores da
creatina consomem a menos de 3 meses
(36,52%). O principal objetivo dos praticantes
38,26% destacou a hipertrofia e 26,09% o
aumento da forca. Quanto aos efeitos
benéficos relacionados ao consumo da
creatina, a maior parte dos consumidores
(86,1%) percebeu beneficios e uma minoria
observou  efeitos  negativos  (21,74%).
Conclusédo: Neste estudo, a suplementacao de
creatina associado a pratica de musculagéo
parece ser eficaz em proporcionar hipertrofia e
aumento da forca, as evidéncias ndo séo
definitivas ou sdo incompletas para indicar que
a pratica do consumo da creatina traz riscos a
salide, 0 que nao torna a utilizagé@o segura.
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ABSTRACT

Creatine consume profile of strength
practitioners in Caruaru-PE gyms

Introduction: Among the various types of
supplements for different types of goals
creatine stands out as one of the types that are
widely used in bodybuilding gyms. Aim: To
evaluate the use of creatine in strength
exercises bodybuilding gyms in the city of
Caruaru, Pernambuco. Methods: Cross-
sectional study, descriptive methodology with
practitioners of strength exercises in gyms
through a field survey. It was used a survey for
data collection. Results e Discussion: The
sample consisted of 115 bodybuilders most are
male, between 18 and 25 years. Regarding the
indication of the consumption of creatine, most
individuals were instructed by the instructor,
followed by self indication. In relation to the
time of use, the highest percentage of
consumers is less than three months. The
main goal of the vast majority of practitioners
highlighted the hypertrophy and increased
strength. Most consumers notice a beneficial
effects related to the use of creatine, (86.1%).
Conclusions: In  this  study, creatine
supplementation associated with the practice
of weight training seems to be effective in
providing hypertrophy and increased strength,
the evidence is not definitive or is incomplete
to indicate that the practice of consuming
creatine brings health risks, which does not
make safe use.
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Supplementation. Physical activity.
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INTRODUCAO

Atualmente 0 consumo de
suplementos alimentares vem aumentando
consideravelmente e se difundindo cada vez
mais pelas academias de musculagéo,
motivados, principalmente, pela busca do
corpo esteticamente perfeito.

Isto leva a procura por suplementos
que prometem garantir um resultado mais
rapido, melhor e muitas vezes em um curto
periodo de tempo.

Muitos individuos tendem a utilizar os
suplementos de forma abusiva, na tentativa de
maximizar os resultados em um menor periodo
de tempo, para que assim possam alcangar o0s
objetivos pretendidos (Santos e Santos, 2002).

Os suplementos alimentares sao
definidos como substancias utilizadas por via
oral, com o objetivo de complementar uma
deficiéncia de qualquer que seja o nutriente
que esteja diminuido ou em falta na dieta
(Alves e Lima, 2009).

Segundo Santos e Santos (2002) os
praticantes de atividade fisica sdo motivados a
consumir suplementos primariamente pela
midia, que ¢é a grande divulgadora e
influenciadora de padrdes de belezas, que
muitas vezes fogem da realidade, pelas
inddstrias  que langcam seus produtos,
anunciando diversos efeitos ergogénicos,
beneficios, prometendo efeitos imediatos, e
ainda a falta de legislagbes rigorosas quanto a
venda desses produtos.

Dentre os diversos tipos de
suplementos, para os diversos tipos de
objetivos, como a  hipertrofia ou o
emagrecimento, a creatina destaca-se como
sendo um dos tipos de suplementos
largamente utilizados em academias de
musculacao.

A creatina € uma amina de origem
natural encontrada no muisculo esquelético e
sintetizada pelo péancreas, rins e figado, a
partir dos aminoacidos glicina e arginina,
também pode ser obtida a partir da
alimentacéo, pelo consumo de peixes e carnes
vermelhas (Gualano e colaboradores, 2008).

A creatina é considerada uma
substancia ergogénica, que tem mostrado
efeitos positivos no desempenho de atividades
esportistas, em atletas de alto rendimento, em
modalidades especificas de exercicios de alta
intensidade, periodos curtos de recuperacao e
de curta duracao.

O consumo da creatina, na quantidade
méxima de 5g por dia, estd relacionado ao
aumento da poténcia muscular e da hipertrofia,
contribuindo de forma positiva no desempenho
da atividade (Gualano e colaboradores, 2008;
Peralta, Amancio, 2002).

Entretanto, ndo h4, ainda, evidéncias
conclusivas sobre os  beneficios da
suplementacdo de creatina em praticantes de
musculacao.

Além disso, diversos efeitos
anedoticos sdo relatados, principalmente
possiveis efeitos a fungcédo renal, & funcdo
hepatica, nausea, vOmitos, diarreias e
retencdo hidrica, efeitos colaterais que se
constituem ainda motivos de  muita
discordancia entre os estudiosos de creatina,
principalmente no que tange a fungédo renal
(Gualano e colaboradores, 2008; Peralta e
Amancio, 2002).

Como o consumo de creatina por
atletas e praticantes de atividade fisica tem
crescido vertiginosamente e os seus efeitos
adversos  continuam  contraditérios  na
literatura, tornam-se importantes estudos que
abordem o consumo de creatiha em
praticantes de atividade de for¢a, para que tais
guestionamentos possam ser elucidados,
permitindo o consumo seguro da substancia.

Logo, o objetivo do presente estudo foi
avaliar o perfil dos consumidores de creatina
em praticantes de exercicios de forgca em
academias de  Caruaru, Estado de
Pernambuco.

MEATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo do tipo
transversal, descritivo, com praticantes de
exercicios de forca em academias de
musculacéo da cidade de Caruaru-PE, através
de uma pesquisa de campo, que foi
desenvolvida no segundo semestre de 2013.

A amostra foi por conveniéncia.
Participaram desta pesquisa 0s
frequentadores de ambos o0s sexos de4
academias da cidade de Caruaru-PE, que
praticavam exercicios de forca e que
consumiam a creatina, com idade acima de 18
anos, e que estavam regularmente
matriculados nas academias inseridas na
pesquisa, presentes no momento da coleta
dos dados.

A coleta dos dados foi realizada nos
meses de julho a setembro/2013.
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Foi utilizado um questionario para a
coleta dos dados, onde o pesquisador
entregou ao participante o questionario para
que o mesmo respondesse sem interferéncia
de terceiros.

O pesquisador estava disponivel para
esclarecimento de eventuais dividas, caso
surgissem, porém em momento algum o
entrevistador influenciou ou induziu a resposta
do participante.

O questionario constava de perguntas
relacionadas a pratica da musculacdo e ao
consumo da creatina, dentre elas: ha quanto
tempo o participante praticava musculacéo e
guantos dias na semana, assim como 0s
horarios da prética dos exercicios.

Em relagdo ao consumo da creatina,
foi questionado o objetivo do participante em
consumir este suplemento, o tempo de
consumo, quem indicou quais as dosagens
diarias, quantas vezes por semana, em qual

horario, e identificar se o0s participantes
perceberam algum beneficio com o consumo
da creatina, ou mesmo algum efeito negativo.
ApOs a coleta de dados os mesmos foram
digitados no Microsoft Excel® 2010, e
analisados e processados através do Social
Package Statistical Science (SPSS) versédo
13.0.

Os resultados foram apresentados na
forma de frequéncia simples e percentual.

Aprovacgdo pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Faculdade do Vale do Ipojuca -
FAVIP/DEVRY, sob protocolo n° 00063/2013.

RESULTADOS

A amostra foi composta por 115
praticantes de musculagéo. Destes a maioria é
do sexo masculino, com faixa etaria entre 18 e
25 anos e assalariados, como mostra a tabela
1.

Tabela 1 - Caracterizagdo dos consumidores da creatina praticantes de exercicios de forca em

academias de musculacdo, Caruaru, 2013.

Variaveis

Sexo

Masculino
Feminino

Total

Idade

18 — 25 anos
25 - 30 anos
> 30 anos

Total

Profissédo

Estudante
Autdbnomo
Assalariado
N&o respondeu

Total

n %
90 78,26
25 21,74

115 100,0
67 58,26
28 24,35
20 17,39

115 100,0
30 26,09

6 5,22
67 58,26
12 10,43

115 100,0

Tabela 2 - Tempo de pratica e frequéncia da musculagéo dos praticantes de exercicios de forga em

academias de musculacdo, Caruaru, 2013.

Variaveis

Tempo de prética

<1 ano
1a3anos
> 3anos

Total

Frequéncia semanal

<5 vezes
>5 vezes

Total

Horas por dia
<2
> 2

Total

n %
26 22,61
43 37,39
46 40

115 100,0
29 25,22
86 74,78

115 100,0
76 66,09
39 33,91

115 100,0
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Tabela 3 - Consumo de creatina entre os praticantes de exercicios de forca em academias de

musculacao, Caruaru, 2013.

Variaveis n %
Tempo de uso

< 3 meses 42 36,52
3 até 6 meses 20 17,39
6 até 12 meses 23 20
> 12 meses 30 26,09
Total 115 100,0
Tipo

Cépsula 34 29,57
P6 81 70,43
Total 115 100,0
Indicacdo

Auto indicagéo 25 21,74
Instrutor de academia 35 30,44
Amigos 15 13,04
Internet 15 13,04
Nutricionista 16 13,91
Outros 9 7,83
Total 115 100,0
Frequéncia diaria

1vez 94 81,74
>1vez 19 16,52
N&o respondeu 2 1,74
Total 115 100,0
Frequéncia semanal

<4 vezes 13 11,30
4 a5 vezes 81 70,443
> 5 vezes 18 15,66
N&o respondeu 3 2,61
Total 115 100,0
Horério

Pré-treino 56 48,70
Po6s-treino 29 25,22
Pré e pdés-treino 18 15,65
Outro horario 12 10,43
Total 115 100,0
Objetivo do consumo da creatina

Hipertrofia 44 38,26
Aumentar forca 30 26,09
Forca e hipertrofia 20 17,39
Energia 10 8,69
Outros 9 7,83
N&o respondeu 2 1,74
Total 115 100,0
Beneficios

Sim 99 86,09
Nao 16 1391
Total 115 100,0
Efeito negativo

N&o 90 78,26
Sim 25 21,74
Total 115 100,0

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 8. n. 48. p.373-379. Nov./Dez. 2014. ISSN 1981-9927.



377

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

A tabela 2 descreve o0 tempo de
pratica e a frequéncia da musculagdo dos
entrevistados. Observa-se que de acordo com
a variavel tempo de pratica, a maioria
praticava musculacdo a mais de 3 anos (40%),
5 ou mais vezes por semana (74,78%), por um
tempo inferior a duas horas diarias (66,09%).

Na tabela 3 estdo descritas as
variaveis referentes ao consumo da creatina
entre os praticantes de exercicios de forca
avaliados. Nota-se que em relacdo ao tempo
de uso, 36,52% dos consumidores da creatina
consomem a menos de 3 meses e o tipo de
creatina mais utilizada é em po.

Quanto a indicacdo, a maior parte dos
individuos receberam orientacdes por parte
dos amigos, seguido de auto indicagéo,
nutricionista, instrutor de academia, internet e
outros.

A frequéncia de consumo diaria é na
maioria dos casos 1 vez ao dia e em relacdo a
frequéncia semanal, de 4 a 5 vezes por
semana. O horario de consumo da creatina
destacou-se como sendo pré-treino na grande
maioria dos praticantes (48,70%) (Tabela 3).
De acordo com o objetivo ao tomar a creatina,
o principal objetivo dos praticantes a grande
maioria destacou a hipertrofia. Quanto ao
relato de efeitos benéficos relacionados ao
consumo da creatina, a maior parte dos
consumidores percebeu beneficios e uma
minoria observou efeitos negativos.

DISCUSSAO

Os resultados deste estudo indicam
que o consumo da creatina € predominante no
sexo masculino, corroborando com os estudos
de Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki (2008) e
Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003) que
constataram que os homens usam mais
suplementos do que as mulheres, além disso,
0 estudo de Ronsen, Sundgot-borten e
Maehum (1999) demonstraram que os homens
tendem a utilizar suplementos de maneira
mais regular em relacdo as mulheres que os
utilizam de modo ocasional, no entanto esse
aspecto ndo foi investigado no presente
trabalho.

Grande parte da amostra estudada foi
composta por jovens entre 18 e 25 anos,
assim como evidenciado no estudo de
Mostarda e Aoki (2004).

Nessa faixa etaria € comum a busca
por padrdes estéticos, como hipertrofia

muscular e emagrecimento, além da busca por
melhora do rendimento nas atividades de
rotina, o que justifica essa caracteristica de
jovens frequentadores de academias.

Em relagdo a profissdo dos
entrevistados, destacaram-se os assalariados,
justamente pelas diversas profiss6es reunidas
em uma Unica variavel, e em seguida os
estudantes.

Achados da pesquisa demonstram que
0 tempo de pratica de musculacdo da grande
maioria da populagéo de estudo foi superior a
um trés, corroborando com os resultados
encontrados por Hirschbruch, Fisberg e
Mochizuki (2008).

Nossos resultados foram diferentes
daqueles encontrados por Tahara, Schwartz e
Silva (2003) que em sua pesquisa relatou a
predominancia do tempo de pratica de
musculacdo superior a quatro anos, ainda no
estudo de Tahara, Schwartz e Silva (2003) o
consumo de suplemento esteve associado a
um maior tempo de préatica da musculacéo e
permanéncia na  academia.  Segundo
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuk (2008)
guando a pratica desta atividade € prolongada,
a tendéncia é a procura por suplementos que
possam otimizar os resultados.

No presente estudo grande parte da
amostra relatou frequentar a academia cinco
OuU mais vezes por semana, em um periodo
menor que duas horas diarias.

Resultados semelhantes foram
encontrados por Tahara, Schwartz e Silva
(2003) que relata que 33,33% de sua
populacdo de estudo frequentava a academia
guatro vezes por semana, seguido daqueles
que frequentavam cinco vezes por semana
(26,67%), os dados confirmam a tendéncia da
maioria das pessoas frequentarem as
academias quase todos os dias (Nunomura,
1998).

O protocolo de sobrecarga orienta o
modo de suplementacdo da creatina, que
geralmente é feito de duas maneiras: 0 mais
utiizado é a ingestdo diaria de 20-30g de
creatina/dia  (monoidrato  de  creatina)
fracionada em 4 doses iguais, em torno de 5-
79, diluidas em aproximadamente 250mL de
liguido, em um periodo de 5-7 dias. Outra
forma de consumo é baseada no peso
corporal, onde a recomendacao é de 0,3g/Kg
de peso corporal ao dia (Araujo, Ribeiro e
Carvalho, 2009).
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Para o protocolo de manutencdo do
consumo, que é utilizado ap6s o consumo de
sobrecarga, com dose diaria de 2 a 5g de
creatina por dia ou 0,03g/kg de peso corporal
por dia (Fontana, Casal e Baldissera (2003).

Este protocolo é muito difundido entre
os praticantes de musculacdo podendo estar
relacionado com o tempo de consumo da
creatina, que no nosso estudo foi inferior a 3
meses.

Os individuos indicaram a creatina em
p6é como sendo a mais utilizada (70,43% dos
entrevistados) o que poderia ser justificado
pela utilizacdo da creatina diluida juntamente
com outros tipos de suplementos, como 0s
carboidratos simples, (ex. glicose,
maltodextrina).

O horério de consumo da creatina foi
relatado pela maioria dos individuos o pré-
treino como sendo o horario principal de
consumo, por criar um reservatorio energético
prontamente disponivel, além de promover um
sistema de transporte de energia onde a
fosfocreatina seria um carreador de energia
(Silva e Bracht, 2001).

Em relagdo a orientagdo quanto ao
uso da creatina, no presente estudo o instrutor
da academia foi 0 mais relatado, corroborando
com os estudos de Gomes e colaboradores
(2008) Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki
(2008) e Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003)
seguido de auto indicagéo, que de acordo com
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki (2008) e
Araujo e Soares (1999) é muito comum.

Foi observado ainda que apenas uma
minoria procure um profissional habilitado,
como o nutricionista (13,91%), para uma
correta orientacdo quanto ao consumo da
creatina, o consumo inadequado pode trazer
diversas consequéncias devido a falta de
orientacdo por um profissional capacitado,
Pereira, Lajolo, Hirschbruch (2003) e ainda foi
observado a indicagcdo por amigos, pesquisas
na internet e outros.

Quando questionados quanto ao papel
da creatina, nota-se que 0S objetivos mais
citados neste estudo foram a hipertrofia e o
ganho de forca.

Resultados semelhantes foram
encontrados no estudo de Mostarda e Aoki,
(2004) onde a maioria dos individuos relaciona
a creatina com o aumento da poténcia
muscular  (aproximadamente  41%  dos
entrevistados) ou do processo de hipertrofia
(31% dos entrevistados).

Quanto a hipertrofia ha divergéncias
na literatura. Acredita-se que a creatina leva a
mais rapida reposicdo de creatinafosfato e
ATP, durante os intervalos dos exercicios,
contribuindo também para o aumento da
producéo protéica muscular, (Araujo, Ribeiro e
Carvalho, 2009), porém, esse suposto
aumento no processo de hipertrofia pode ser
devido a uma retencdo hidrica, causada pela
suplementacéo dietética de creatina, levando a
uma falsa ideia de rapida hipertrofia (Souza,
Azevedo, 2008) em relacdo ao aumento da
poténcia muscular, existem diversas
evidéncias que comprovam a relagdo entre
creatina e aumento de forga, por elevar a
guantidade de creatina fosfato no musculo
esquelético, contribuindo no desempenho do
exercicio de for¢a (Mostarda, Aoki, 2004).

A maioria dos participantes da
pesquisa relatou que perceberam efeito
positivo no desempenho (86,09%), e um
namero menor relataram efeitos negativos
(21,74%), porém as evidéncias ndo sao
definitivas ou é incompleta para indicar que a
pratica do consumo da creatina traz riscos a
salde, 0 que nao torna a utilizacdo da creatina
segura.

CONCLUSAO

Observou-se que a suplementacéo de
creatina € comum em frequentadores de
academias e nesse estudo parece ser eficaz
em proporcionar hipertrofia e aumento da
forca, de acordo com o0s objetivos relatados
pelos participantes.

A maioria dos consumidores faz a
ingestdo da creatina por um periodo inferior a
3 meses, 0 que pode ter contribuido para os
baixos indices de efeitos colaterais
encontrados.

Encontramos ainda que o namero de
pessoas que procuram o profissional
nutricionista é inferior ao ideal, mostrando a
necessidade da conscientizacdo da populacdo
gquanto ao profissional habilitado para
prescricdo de suplementos alimentares, a fim
de que sejam evitados os efeitos colaterais
ocasionados pelo uso incorreto da creatina a
longo prazo.
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