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RESUMO:

A nutricdo esportiva representa um fator extremamente importante quanto a
performance do atleta, suas chances de vitoria ou de alcancar o podio. Sendo o
maior suplemento estudado no mundo todo, a creatina tem se destacado de
maneira muito importante na sua utilizagdo para o aumento de energia e
crescimento de massa magra, tendo assim, em seus estudos, uma grande
discusséo sobre seus possiveis problemas atrelados ao seu uso. Por isso este
teve como finalidade reunir e interpretar, a partir de outros estudos, quais
esportes o0 uso da creatina é mais viavel, descrevendo os efeitos da mesma no
corpo humano. A busca de estudos foi feita a partir de uma minuciosa pesquisa
na Scielo e no PubMed, assim como outros sites confiaveis de nutricdo, se
utilizando das palavras chaves creatina, suplementacéo, esportes e protocolos.
Em cada esporte descrito houve uma avaliagdo sobre o uso de creatina, mas
uma coisa foi de consenso: o uso de uma fase de concentracdo e uma fase de
manutenc¢ao para o alcance dos resultados esperados.

PALAVRAS CHAVES: Creatina, Atleta, Protocolo, Esporte



ABSTRACT:

Sports nutrition represents an extremely important factor when it comes to athlete
performance, their chances of winning or reaching the podium. Being the largest
supplement studied in the world, creatine has stood out in a very important way
in its use for the increase of energy and growth of muscles, so in its studies a
great discussion about the possible problems was related to its use. Therefore,
this study aimed to gather and interpret from other studies which sports the use
of creatine is more viable, describing its effects on the human body. The search
for studies was based on a thorough research in Scielo and PubMed, as well as
other reliable nutrition sites, using the keywords creatine, supplementation,
sports, and protocols. In each sport described there was an evaluation of the use
of creatine, but one thing was a consensus: the use of a concentration phase and
a maintenance phase to achieve the expected results.

KEY WORDS: Creatine, Athlete, Protocol, Sport
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1. INTRODUCAO:

Segundo o dicionario, suplemento é aquilo que serve para suprir qualquer falta;
complemento ou acréscimo de algo, mas muito do que se enganam,
suplementos ndo sdo medicamentos, ndo servindo assim para tratar, prevenir ou
curar doengas. Tendo por sua finalidade fornecer nutrientes, enzimas ou
probidticos em complemento a alimentacdo. Desde a descoberta da creatina em
1832 por Michel Eugene Chevreul, mas somente sendo comprovada em 1847
comparando com essas substancias em carne de animais, que a partir de varios
testes foram comprovados que a concentragdo em animais selvagens foi muito
maior do que em animais criados em cativeiros, sendo assim, 0 primeiro passo
para interligar a atividade muscular com o0s niveis encontrados nos tecidos
musculares.

Dados recentemente divulgados, dizem que o uso destes suplementos chega a
46% das atletas competitivas. No inicio de todos, seguidos pelos carboidratos,
sendo seguidos os aminoacidos de cadeia, os aminoacidos de cadeia ramificada
(BCAAS), e atualmente, a creatina (REBELLO, 2002). A creatina é produzida
pelo corpo naturalmente, mas especifico nos rins e no figado, tendo como
principal fungédo fornecendo energia para o musculo, podendo resultar com
exercicios fisicos um ganho de massa muscular um aumento de desempenho
fisico e uma diminuicdo de riscos de lesdes.

Os suplementos a muito tempo ndo sdo vistos apenas como substancias para
profissionais da area da salde, mas sdo diagnosticados para pacientes que
possuem alguma falta de nutriente ou composto ativo em seu organismo, Como
BCAA (HELLEN, 2020), polivitaminicos (TIEMI, 2015, p. 1371), tudo passado do
meio esportivo para atestados médicos e pessoas, podendo se automedicarem
com suplementos, que podem ser de forma incorreta ou nas proporc¢des erradas
podendo se tornando um placebo, ndo atingindo assim suas expectativas ou ndo
alcancando suas metas esportivas e pessoais. O mercado brasileiro segundo o
sindicato do comercio varejista de produtos farmacéuticos do municipio do rio de
janeiro, movimenta cerca de 1 bilh&o de reais por ano, levando em consideracao
0 aumento da renda brasileira, da pratica de atividades fisicas e pela busca pelo
corpo perfeito (SINDICATO DO COMERCIO VAREJISTAS DE PRODUTOS
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FARMACEUTICOS DO MUNICIPIO DO RIO DE JANEIRO, 2013). A nutricdo
esportiva € 0 mercado que mais cresce segundo uma pesquisa feita pela
consultoria Euromonitor, de 2010, mostrando o brasil como o segundo maior
mercado da américa latina, perdendo somente para o México, girando mais de
138 milhGes em vendas.
Sendo um mercado relativamente novo com fortes chances de crescimento, pois
o brasil € um pais muito interessado por estética, sendo muito maior do que por
performances. A maior parte das vendas do mercado se concentra nas
Healthfood shops, representando 92% do total, sendo que o resto € distribuido
entre farmacias e drogarias (4,2%) e internet (3,7%) (SINDICATO DO
COMERCIO VAREJISTAS DE PRODUTOS FARMACEUTICOS DO MUNICIPIO
DO RIO DE JANEIRO, 2013).
Com o passar do tempo nos campeonatos, sempre houve uma area muito
grande de quem poderia liderar, principalmente por ndo se ter nocdo de
alimentacédo adequada, de treinos corretos, de periodizacao de treinos e de uso
de suplementacédo esportiva. Mas com o passar do tempo essa grande area que
separava atletas de atletas, deixou de ser intransponivel, podendo dar a vitoria
ao esportista com maior rendimento fisico, com maior for¢ca, com aquele que se
sobressaisse por milésimos de segundo ou por um centimetro de diferenca, tudo
isso traz uma diferenca consideravel e até mesmo a vitéria para aqueles que
treinam incansavelmente e levam seus corpos aos limites em cada treino, em
cada alimentacdo e em cada preparacao.
Muitas dessas melhoras de desempenhos ou pela busca do corpo ideal, se deve
a criacdo e ao desenvolvimento de varios suplementos esportivos como whey
protein, cafeina ou pré-treinos, BCAAs, dmega 3, hipercaldricos (maltodextrina)
e do mais estudado no mundo, a creatina (Cr), segundo a International Society
of Sports Nutrition (ISSN), considera a creatina como o0 suplemento mais
eficiente para o ganho de massa magra, principalmente para exercicios de alta
intensidade e de curta duracdo (JORGE VIEIRA RIBEIRO, 2018), apos todos os
estudos feitos ao longo dos anos, houve uma concluséao de que a creatina € uma
fonte de energia para o corpo humano podendo ser usado para melhorar o
desempenho fisico nascendo assim a sua suplementacao.

2. ABSORC}AO E METABOLISMO DA CREATINA:
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A creatina é produzida endogenamente no nosso corpo, sendo produzido 1
grama por dia, tendo o resto da creatina disponivel se da atraves da dieta, sua
sintese endbégena € realizada pelo figado, rins e pancreas a partir de 3
aminoécidos precursores, a glicina, arginina e metionina que sdo encontrados
principalmente em alimentos de origem animal, mas principalmente em peixes e
carnes vermelhas (DE SOUZA AMARAL et al., 2020). A creatina obtida pela
ingestdo de alimentos fontes podem fornecer aproximadamente 1g por dia,

sendo absorvida de forma intacta pelo intestino e distribuida para todo o corpo.

Tabela 1 — Concentragao de creatina em alimentos.

ALIMENTO CONCENTRACAO DE CREATINA
(g/kg)

Arenque 6,5-10
Carne suina 5
Carne bovina 4,5
Salmio 4,5
Atum 4

Fonte: De autoria propria

Segundo Buttis, Jacobs e Silvis (2018), a creatina é fortemente regulada com
equilibrio entre a sintese pelas enzimas hepaticas responsaveis, que regulam as
taxas de excrecao.

A creatina € um composto nitrogenado derivado do aminoacido glicina (N-
[aminoiminomethyl]-N-methyl-glycine) (DE REZENDE GOMES, 2000.), tendo de
passar por dois processos metabdlicos para poder ser produzido e sintetizado.
No primeiro processo, um grupo amina que é provido da arginina se une ao
aminoacido glicina pela agéo da enzima glicina transaminase, formando o acido
guanidinoacético. (DE REZENDE GOMES, 2000.)



12

FIGURA 1 — Metabolismo da creatina.

METABOLISMO DA CREATINA:

Glicina Arginina

Ornitina Guanidinoacetato

Metionina s S - Adenosilmetionina
’ GAMT  ATP  ADP

S - Adenosilhomocisteina ! Z
: Fosfocreatina
Creatina CK /

Creatinina
Fonte: De autoria prépria

“‘Na segunda reacdo a enzima guanidinoacetato metiltrasferase catalisa a
mutilacdo do grupo resultante da primeira reacdo se unindo ao grupo anterior,
formando assim a creatina” (DE REZENDE GOMES, 2000.). Essa reacéo ocorre
através da contracdo muscular, sendo que toda vez que o musculo se contrai,
guebrando assim a creatina produzindo entéo a creatinina, sendo enviada para
a corrente sanguinea e sendo eliminada pela urina.

A creatina também estd envolvida no controle metabdlico de diversas outras
maneiras, “sua fungao primaria dentro da metabolizacdo dos fosfagénios é de
ser um tampao para o aumento de adenosine disphosphate (ADP), também
apresenta a funcao de tamponar a acidez, prevenindo assim o aumento de H+ e
reduzindo o pH, prevenindo assim a acidificagdo de células musculares”
(Rodrigues Brioschi 2020), sendo um precursor para o retardamento da fadiga
muscular, que ao longo de horas de treino ou dias pode causar uma diminui¢ao
de seu rendimento fisico e de seus planos de treinos.

Segundo Rodrigues Brioschi (2020) o estoque de creatina em nosSSO COrpo
ocorre de duas formas: a primeira é a forma livre e fosforilada sendo que 95%
dos estoques se encontram nos musculos esqueléticos, onde 31% da creatina
encontrasse nos musculos com predominancia de fibras brancas (glicolitica) e
0S outros 5% em Orgaos como coracdo e cérebro, havendo uma estabilidade
dentro do corpo pois quando a ingestédo de fontes de creatina esta baixa o corpo
automaticamente eleva a sintese enddgena, tendo os receptores beta-2, em
correlagcdo com as atividades sédio-potassio adenosina trifosfatase (ATPase)

como controladores de concentracéo de creatina celular.
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3. DESENVOLVIMENTO.

4. OBJETIVO
Este trabalho tem como objetivo demostrar a partir de uma extensa busca e
revisdo literaria quais sdo 0s principais esportes em que 0 Uso e consumo de
creatina favorecem uma melhor performance em campeonatos e treinos,
buscando poder estabelecer uma base fisiologica para 0 seu consumo e para as
suas dosagens, descrevendo seus efeitos em competidores.

5. MATERIAIS E METODOS
Como materiais e métodos foram utilizados artigos encontrados no Scielo e
Pubmed, assim como outros sites de buscas, com artigos em portugués e em
inglés, para poder criar todo o contetudo que foi demostrado e que irei demostrar
nesse trabalho

6. DOSE E FORMAS DE SUPLEMENTAQAO DE CREATINA
Alguns dos principais objetivos da suplementacdo se baseia em aumentar as
concentracbes séricas e musculares de creatina, melhorando assim o
desempenho esportivo ANDRES S, et al., (2017 apud NICOLAS FLORENTIN et
al.,, 2021). Tendo como uma das funcdes reduzir as indisposicoes e o
desconforto gerado pela intensa atividade fisica tendo varias evidencias que
chegam a demostrar que com o uso da suplementacdo de creatina pode
aumentar a concentragdo nos musculos de 20-40%, melhorando assim o
desempenho em atividades fisicas e competi¢cdes. Com relacdo ao consumo de
creatina existem varios protocolos para uma dosagem, mas tudo ira depender
da atividade fisica, levando em consideracdo o organismo do paciente que esta
tomando. Tendo como uma importante consideracdo dentro do protocolo é a
dosagem de carga de creatina, tendo uma quantidade certa a ser ingerida antes
do treino ou depois e durante a atividade tem sua carga diminuida para a
manutencao dos niveis séricos de creatina.
Existem relatos que definem que apos uma ingestao de 5g de creatina os niveis
plasmaticos aumentam entre 50 e 100 pmol/L para mais de 500 pmol/L até uma
hora depois do seu consumo DA SILVA e TOIGO (2016, apud DE SOUZA
AMARAL et al, 2020), com doses diarias de 20g, sendo divididas em 4-5 vezes,
por um periodo de uma semana podem causar um aumento total entre 10-20%

no musculo.
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Atualmente a creatina pode ser encontrada em casa de suplementos nas formas
monoidratada, micronizada, alcalina, etil éster e fosfato, sendo encontrado nas
formas de po, gel, liquidos, barras e gomas (DE SOUZA AMARAL et al., 2020).
A creatina micronizada possui particulas menores, se dissolvendo melhor em
liguidos, possuindo uma melhor e maior absorcdo intestinal LEITE E
COLABORADORES, (2015 apud DE SOUZA AMARAL et al, 2020).
A mais consumida hoje em dia € a creatina monoidratada, € um pd branco
solavel em &gua, sendo o suplemento mais estudado e mais consumido por ser
mais barato. Ela possui esse nome pois em sua formulacdo € encontrado 88%
de creatina e somente 12% de agua, tendo uma absorcdo bem mais eficaz do
gue os demais tipos, mas dentro da creatina monoidratada existe dois tipos
diferentes, a micronizada e a alcalina. A creatina micronizada ela pode se
quebrar em particulas, quando ingerida pode proporcionar uma maior eficicia
para a sintese muscular dessa particula, ja a creatina monoidratada alcalina &
mais encontrada em produtos importados com o termo “kre-alkalyn”, em seu
diferencial apresenta um pH mais alto, permitindo assim que a substancia seja
liberada diretamente no musculo evitando assim que haja um desperdicio dela
no sistema digestivo. Mas existe uma versao de suplemento de creatina que €
melhor do que a monoidratada que é a creatina étil éster, € um monoidrato de
creatina com uma ligacédo éster adicional ligada a sua estrutura molecular, ela
pode ter vantagens sobre a forma monoidratada, pois sua absor¢céo dentro do
corpo é quase que maxima DE ARAUJO E COLABORADORES, (2017 apud
SOUZA AMARAL et al, 2020).
Segundo GREEN et al. (1996 apud REBELO MENDES, 2002 ) diz que o
consumo de creatina juntamente com glicose (carboidratos) tende a gerar um
aumento de 10% no conteudo muscular, mostrando em seu estudo que o
carboidrato associado a creatina tende a gerar um aumento no transporte
muscular, podendo aumentar assim sua retencdo muscular, GREEN et al. (1996
apud REBELO MENDES, 2002) “sugerem que a insulina estimule a enzima Na+-
K+-ATPase, promovendo o co-transporte de Na+-Cr 0 que juntamente com
exercicios fisicos se atrela com esse mecanismo”, ja que com atividades fisicas
tende a ter um aumento da sensibilidade a insulina, podendo trazer assim uma
melhora em seus resultados

7. FUNCAO DA CREATINA NO ESPORTE.
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A energia utilizada durante o exercicio é obtida através de trés sistemas
metabdlicos, sendo denominado “SISTEMA ATP-CP”, também como sistema
anaerobico alatico, o sistema anaerobico latico e o “sistema aerdbico”, sendo
subdividido entre glicose oxidativa e lipdlise (REBELO MENDES, 2002).

Acredita-se que em exercicios de alta intensidade tem como predominancia o
metabolismo aerdbico a partir dos 30s de exercicio, mas primordialmente nos
instantes iniciais, nos primeiros 10s, para sustentar exercicios de alta
intensidade e de curta duracdo, h4 energia para que ocorra 0 movimento e
contracdo muscular, as vias principais nao necessitam de oxigénio, denominado
sistema anaerobico (POLES URSO et al., 2013). O sistema anaerdbico € dividido
em duas partes, o metabolismo anaerébico alatico (MAA) e metabolismo
anaerobico latico (MAL), a diferenca entre os dois sistemas entdo em que o MAA
esta disposto na hidrdlise dos estoques de ATP e de CP, sendo que o MAL é
somente a degradacao parcial da glicose, tendo com resultado final a formacéo

do acido latico.
GRAFICO 1 - Fonte de energia durante um exercicio fisico.

Fontes de energia utilizadas nas diferentes etapas do exercicio fisico
100

90

80
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= ——Aerabico

Glicolise
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ATP-CP
30

20

CAPACIDADE PERCENTUALDO SISTEMADE ENERGIA

408 205 20

DURACAO DO EXERCICIO FISICO

FONTE: REBELLO MENDES, 2002
Os suprimentos de ATP e CP (creatina fosfato) em nossos corpos se encontram
limitados, sustentando uma atividade de alta intensidade por cerca de 10
segundos apenas, sendo observado também que a CP se torna um fator
limitante na producdo da poténcia mesmo antes do conteudo de CP estar

totalmente esgotado sendo descrito por Rodrigues Brioschi (2020), onde
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hipoteticamente a suplementacdo de creatina poderia elevar a concentragao da
mesma, facilitando assim, a criacao de creatina fosfato formado pela sequéncia
o ATP, prolongando assim a duracao de qualquer atividade de alta duracé&o.
Para um melhor desempenho em atividades fisicas sabe-se que massa muscular
e forca sdo essenciais para uma desempenho maior em exercicios de poténcia,
com a suplementacédo de creatina pode haver um ganho de peso corporal e de
forca podendo criar assim uma rotina de treinos com maior carga juntamente em
funcdo do efeito ergogénicos, aumentando assim a sintese proteica acelerando
assim a hipertrofia muscular pois com todos esses fatores o praticante de
atividade fisica ira poder aumentar sua carga, aumentar sua série de repeticdes,
diminuindo seu tempo entre repeticdes pois ha uma diminui¢cdo da fadiga que
todo treinamento pode gerar ao corpo.
Os efeitos de se suplementar com creatina a curto prazo é acompanhada
segundo discussdes de um aumento de massa corpoérea, sendo em torno de 0,7
a 2kg de peso apos a duracdo de uma ha duas semanas, com suplementacfes
de doses altas 20-25g/d, principalmente em atletas do sexo masculino
(REBELLO MENDES, 2002)

8. EFEITOS ERGOGENICOS E FISIOLOGICOS DA CREATINA
Segundo Rodrigues Brioschi (2020) dita que os suplementos nutricionais sao
dispostos em dois grupos, 0s repositores e 0S ergogénicos, 0s suplementos
ergogénicos segundo sua descricdo sdo aqueles utilizados para promoc¢ao do
desempenho fisico e capacidade fisiolégica. Eles sdo subdivididos em trés
grupos, os fisioldgicos, os nutricionais e os farmacoldgicos, 0s nutricionais tém
como fungao principal o aumento do tecido muscular e 0 aumento da oferta de
energia.
O uso de creatina por meio da suplementacdo para ergogenia demostra um
amparo no aumento do rendimento fisico, sendo muito utilizada para ganho de
forca e para poténcia, isso se da, pois, a creatina sendo um composto organico
derivado de aminoacidos, se transformando em Fosfocreatina, sobretudo nas
células do musculo esquelético (AGUIAR 2013 apud DE SOUZA AMARAL et al.,
2020). O ganho de forca muscular e hipertrofia se da por um aumento nas
reservas intramusculares de Fosfocreatina, que por consequéncia aumenta a

ressintese de ATP.
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Sabe-se que a creatina € uma substancia
osmoticamente ativa, ou seja, possui grande
capacidade de impulsionar maior volume de
dgua do meio extracelular para o meio
intracelular, contribuindo para maior volume
de retencdo de agua corporal, e
consequentemente, causando um aumento
de peso (FARIA, 2018 apud DE SOUZA
AMARAL et al., 2020)

Esse processo todo pode acabar favorecendo toda a pratica do exercicio tendo
como medida que todo o musculo ndo seco, pode contribuir para uma maior
captacao de creatina favorecendo assim o ganho de massa muscular, pois esse
aumento ligado ao uso do suplemento creatina facilita o crescimento do numero
de células-satélites (sdo células miogénicas mononucleadas, que estdo
dispostas paralelamente as fibras musculares dentro das laminas basal que
envolve as fibras musculares) criando um grande aumento das fibras musculares
como resposta ao treinamento de forga, assim como descritos por DE SOUZA
AMARAL et al., (2020).
9. USO DE CREATINA EM DIFERENTES MODALIDADES
9.1. NADO

Thompson et al. (1996 apud NEMEZIO et al. 2015) avaliaram em competidores
de natacdo em seis semanas de suplementacdo de creatina ha 2g/ dia poderia
melhorar o desempenho em testes de 100m e 400m livres. Ao final do estudo,
foi relatado pelos autores, que tanto o grupo controle como 0 grupo
suplementado ndo apresentaram nenhuma melhora significativa, nem em
desempenho, de aumento da massa muscular ou de aumento de creatina
intramuscular. Como observado por Nemezio et al. (2015) em seu estudo que “E
possivel que 2g por dia, mesmo durante seis semanas, ndo tenham sido
suficientes para promover aumento significativo do conteudo intramuscular de
Cr”. Levando a crer que um possivel aumento da dosagem de creatina poderia
trazer uma melhora ou mudancas significativas a modalidade.

MORAES et al. (2004) em sua pesquisa com jovens nadadores, 12 atletas

descritos na tabela 2:

Tabela 2: Caracteristica dos voluntérios que participaram do estudo (n=12).
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Idade Peso Altura Tempo de
(anos) (Kg) {em) Treino {anes)
151+1,1  587+7.0 170,1+7.9 53+77

Media +50

FONTE: MORAES et al., 2004

Sendo todos separados em dois grupos, grupo suplementado (GS) e o grupo
controle (GC), utilizando como protocolo para o grupo suplementado 5gm de
creatina simultaneamente a 50g de maltodextrina, divididos em 4 vezes ao dia
por 5 dias e o grupo controle consumiu somente 50g de maltodextrina nas
mesmas proporgdes, tendo sido consumidos juntamente com as refei¢des.
Segundo sua pesquisa, a maltodextrina foi utilizada para duas finalidades, a
primeira foi para poder camuflar qualquer traco de Cr na composicao e, para o
segundo objetivo é para que haja uma maior captagcdo muscular de Cr. Como
resultado foi encontrado que o desempenho dos atletas ndo teve aumento
significativo (estatisticamente) quando observado no tempo de 25,100 e 700m
apos serem suplementados.

“No entanto, o grupo suplementado
apresentou uma tendéncia de
diminuicio do tempo (melhora de
desempenho) no teste de 100m nado
crawl (p=0,08), enquanto o GC, para o
mesmo teste, apresentou tendéncia de
aumento no tempo (piora de
desempenho) na 12 série”. (MORAES et
al.2004)
Tabela 3: Valores médios dos tempos (s) nos testes de 2 x 25m, 2 x 100m e 1 x 700m
nado crawl, pré e pos-tratamento, para ambos os grupos estudados (Suplementado com
Cr -GS, e Controle — GC).

Carupo Sopsbementade

(=6) Grupo Controle (n=6)

Tempen (5} Tempao (s}
TESTE
Prdé P Pré P

1® 25m 128+ 0,7 129+ 0,8 12 6+ 0,7 127+ 0.5
2% 25m 13,4+ L8 13,3+ 09 132+ 08 13,1+ 0.6
17 100 G4 3+ 4.3 63 5+ 4.3 636t 26 G4 2+ 31
27 100 GR35+ 4.7 674+ 52 69 5+ X6 GBS+ 3
TOOm _ ~ ~ N ~ - o ~

S46 44405 544 4437 562, 5+23 6 S58 . 5+24.5

Fonte: (MORAES et al.2004)



19

Em outro estudo feito por Grandstaff et al. (1997 apud MORAES et al., 2004)
constataram que houve uma melhora no desempenho em nadadores
adolescentes apds serem suplementados com creatina em 3 séries de 100m,
tendo somente a melhora a partir da 3° série, demostrando que em proximos
estudos um aumento de series podem trazer beneficios e trazendo uma
efetividade maior aos efeitos da creatina, assim como fez THEODOROU et
al.(1999 apud MORAES et al., 2004) no qual relatou uma melhora em
desempenho durante as sessbes de 8 repeticbes de 100m com uma
suplementacdo de 25g/dia por 4 dias, sendo observado que a partir da 6
repeticdo houve uma melhora de seus respectivos desempenhos.

9.2. MODALIDADES DE COMBATE
Correia e Franchini (2010) definem modalidades esportivas de combate como
uma configuracdo de praticas de lutas e dos sistemas de combate
sistematizados se manifestando modernas sendo orientadas e direcionadas por
instituicbes desportivas. Em comum, as lutas, as modalidades esportivas de
combate e as artes marciais possuem um universo amplo de manifestacdes
antropologicas de natureza multidimensional e complexa (CORREIA e
FRANCHINI, 2010, p. 2 apud RUFINO; DARIDO, 2011). Autores declamam que
“toda arte marcial contém uma luta, mas nem toda luta € uma arte marcial’,
(LORENZO, 2010), pois segundo LORENZO (2010) e CORREIA (2010) é
compreendido que o conceito de luta é uma pequena parte de um total que
representa artes marciais (RUFINO; DARIDO, 2011).

9.2.1. MMA
As artes marciais mistas (MMA), sdo esportes competitivos que envolvem
técnicas de varias modalidades de artes maciais, tendo em vista o boxe, o jiu-
jitsu e o kickboxing. O MMA nutricionalmente € um esporte onde os atletas
precisam ter um maior controle de peso para poderem lutar em certas categorias.
Até o momento ndo ha estudos que efetuam a suplementacéo de creatina com
o MMA, nao encontrando assim beneficios adicionais para uma melhora de
performance de Ilutadores, mas existe uma estratégia para 0 uso da
suplementacéo de creatina.
Cada categoria de luta possui uma tabela de peso, caso o atleta esteja a baixo
ou acima da categoria ele ndo estara apto a participar da luta. Para que o atleta
esteja apto a participar das competicdes, o uso de creatina pode ser uma boa
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estratégia para uma perda de peso rapida fazendo a utilizacao da creatina. Como
foi visto até aqui, a creatina contribui para um aumento de massa magra, em
atletas de MMA a massa corporal com suplementacdo de creatina segundo
RICCI, T, (2021) sofre um aumento de 1,2 +/- 0,3%, sendo uma parte
responsavel pelo fator de osmolaridade que a creatina desempenha sobre o
atleta, tendo um aumento de 1,8 +/- 0,3% de agua total apos a utilizacdo do
suplemento.
“Uma estratégia é se iniciar a suplementacédo de creatina 10-12 semanas antes
da pesagem principal” (RICCI, T, 2021), pois esse € um periodo em que 0 peso
corporal e massa estara mais estavel. Apos isso, com a intensificacdo do volume
de treinos e de reducdo de KCAL, os atletas seguem um protocolo de
suplementacao de creatina de 20g/dia por um periodo de 5-7 dias, denominada
fase de carga, para o seguimento desse protocolo o treinador ou atleta deve
registrar o peso corporal no inicio e no final da suplementacdo, segundo
HULTMAN E, (1996 apud RICCI, T, (2021), ap6s a fase de carga deve ser
suplementado com uma dose de manutencdo sendo consumido de 3-5g/dia,
preservando assim entre 20-40% dos estoques de creatina intramuscular, sendo
registrada a massa corporal novamente apés a fase de manutencéo, para que
tenha um maior controle da variacdo de peso, podendo se beneficiar a uma curta
duracdo mas sem afetar assim os desempenhos a longo prazo.

9.3. FUTEBOL
Com o passar dos anos o futebol se aprimorou de varias maneiras, por exemplo,
nos anos 70 os jogadores percorriam em torno de 4-7 quildbmetros, ja atualmente
0s jogadores tem que percorrer por partida em torno de 9-11 quildmetros. Isso
se deve muito a evolucdo dos seus treinos, equipamentos, para melhoria de
desempenho, dietas e suplementos.
Na literatura existe dois tipos de protocolos mais comumente usados, que sao
chamados de fase “loading”, uma fase de sobrecarga de 20g/dia de creatina,
alguns juntamente com maltodextrina, para maximizar a absorgdo de creatina
pelos muasculos, por um periodo de 5 dias, depois utilizaram a dosagem de
manutenc¢ao, que consiste em 5g/dia, por um periodo que pode variar de 10 a 20
dias, ou com o protocolo é uma fase constante e baixa se fazendo uso de 3-
5g/dia.
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Segundo Pedrosa et al. (2021) o protocolo para consumo pode ter uma variagéo
dependendo do treino ou do campeonato, por exemplo, em competicdes curtas
como a Taca Sao Paulo de Futebol Junior, a fase de loading é a mais indicada,
enquanto a Campeonatos longos como o Campeonato Brasileiro da série A, o

consumo constante com menor dosagem diaria poderia ser o indicado.

“Uma possivel explicacdo para este
fendbmeno é de que a premissa para a
maior eficacia do mesmo se da pela
guestdo da saturacao dos receptores de
Cr ocorrer de forma mais rapida ao se
fazer a fase de loading, o que facilitaria
a realizacdo do experimento por
demandar menos tempo.” (Pedrosa et
al. 2021)

Pela reviséao literaria que Pedrosa et al. (2021) fizeram, disseram que a creatina
tem o potencial de melhorar a performance dos jogadores, com propriedade de
acelerar a recuperacdo de energia e promover hipertrofia muscular podendo
assim aumentar a forga dos jogadores, mas em trabalhos como o de Williams et
al. (2014 apud Pedrosa et al. (2021)) “n&o encontraram resultados significativos
da suplementacédo de creatina em jogadores” demostrando que varios outros
fatores desencadeiam interferéncia nos resultados esperados e dizendo que “um
ponto interessante é que existem individuos que podem n&o ser responsivos a
suplementacédo, ndo havendo assim resultados com esse tipo de suplemento”.
Mostrando que tudo dependera do nutricionista que implementar esses
protocolos nos jogadores, avaliando sua eficdcia durante o tempo de
treinamento.
9.4. FUTEBOL AMERICANO

Futebol gridiron € um termo utilizado para referir-se a varios tipos de futebol que
sao praticados nos Estados Unidos e no Canada, sendo eles o futebol americano
e o futebol canadense e também para suas variacdes o Flag football. Sendo
referido ao campo caracteristico que € marcado com uma serie de linhas
paralelas semelhantes a uma grelha, sendo um jogo que demanda velocidade,
agilidade, capacidade técnica e forca de seus jogadores, que por meio de

ataque, defesas e bloqueios tentam fazer a bola avancgar pelo territorio inimigo.
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Estudos feitos por Farah e Santos (2012) analisaram o0 peso corporal,
velocidade, forca e poténcia apos a suplementacéo da creatina utilizando 3g/dia
durante 14 dias para o estudo. Foram escolhidos 18 atletas de futebol americano,
sendo induzidos a um treinamento de forca com testes de 1RM (repeticéo
méaxima), tendo de ser testados no primeiro, sétimo e décimo quarto dia.
Quando FARAH e SANTOS (2012) analisaram todo o estudo, foi constatado um
significante aumento em todos os testes, exceto o supino (p<0,05) assim como
houve uma mudancga no peso corporal dos atletas estudados (p<0,05). Portanto
GOLDBERG et al (1997 apud FARAH e SANTOS 2012) sugerem em seu estudo
gue 3g ao dia de suplementacao de creatina por 14 dias, ira induzir um aumento
no peso corporal, na performance de salto vertical na corrida em atletas de
futebol americano.

Um estudo brasileiro foi elaborado a partir da andlise de intervengdo com
abordagem quantitativa e descritva no desenvolvimento longitudinal
prospectivo, utilizando como base atletas profissionais de futebol americano (22
a 38 anos), sendo divididos em dois grupos, o grupo creatina (GCr) e o grupo
controle (GC).

Apos todo os testes BARROS et al. (2021) avalia que a composi¢ao corporal dos
atletas que fizeram uso de creatina teve um aumento significativo (p=0,01) ap6s
os 40 dias de suplementacao, tendo um aumento da massa livre de gordura
(MLG), o mesmo ocorreu com ZANELLI e colaboradores (apud BARROS et al.
(2021) quando avaliaram a massa corporal com uma dosagem de 20g/dia por 7
dias e 5g/dia por 21 dias, encontraram um aumento significativo da MLG,
mostrando que ha uma melhora, mas nao a esperada como resultado final.

9.5. HUGBY

Com seu surgimento na cidade de rugby, que fica na Inglaterra, tendo varias
histérias de como surgiu esse esporte, uma forte caracteristica é que o esporte
exige muita resisténcia, estratégia e habilidades. A creatina tem sido usada por
atletas de varios esportes para que haja um aumento da massa muscular,
AHMUM et al. (2005 apud MENDES et al. 2014) investigaram uma
suplementacdo de 20g/dia por 5 dias, porém, ndo encontraram diferengas
significativas para as variaveis de desempenho (multiplos testes de Wingate) e
morfologicos (massa corporal e % de gordura corporal. Segundo Mendes et al.
(2014) cita que o curto periodo de suplementagéo foi insuficiente para possiveis
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alteracbes, pois CHILIBECK et al. (2007 apud MENDES et al. 2014)
suplementaram jogadores com 0,1g/kg/dia, por um periodo de 8 semanas,
encontrando assim uma reducdo de massa corporal e gordura, além de
aumentar o nimero de repeticdes nos testes de desempenho muscular (uma
combinacdo de supino reto e pressao de pernas) ndo havendo um prejuizo no
desempenho aerobico.

Para tentarmos compreender melhor os mecanismos envolvidos nas evolucdes
do desempenho (resisténcia de for¢a e poténcia) e na composic¢ao corporal, VAN
DER MERWE et al. (2009 apud MENDES et al. 2014) observaram que houve
um aumento de 56% na concentracdo de di-hidrotestosterona (também
conhecido como androstanolona ou estanolona, é um esteroide sexual,
androgénico e um horménio enddgeno) e 36% na razéo di-hidrotestosterona:
testosterona ap0és carga de creatina, na relacdo de 25g/dia + 25g/dia de glicose
por sete dias e um aumento de 22% apos 14 dias de manutencdo na relacao
5g/dia + 25g/dia de glicose.

TABELA 3 - Sumario das doses e resultados dos principais suplemento nutricionais
testados em jogadores de rugby, 2003 - 2013

Suplemento Dase Resultado
Alcool lg de etanol’kg de MC l Altura do © '“J. .
= = Performance cogniliva

. deidia — 1* semana . . N
f-alanina Py . ~ Sprints até exaustdo
Goddia - 4 semanas sepuintes

Bicarbonato 0. 3g'kg de MC T He D e Pl [. i
=0T Problemas estomacais

4 Testosterona
Carga de trabalho
Agihdade
Velocidade de sprint e poténcia
Precigio do passe
PSE
Cortisol
Epinefrina
~ Testosterona
Carga - 20 g.dia! x 5 dias DHT
Manutengio - 5 g.dia™ x 14 dias Razio DHT:T
N de RM
+ Bicarbonato

Cafeina 1 a 6mg'kg de MC

Creatina

HMB 3 gfdia

Tribulus terresiris 450 mg.dia! ~ razio T/E

CMJ - salto com contra movimento; Cr — Creatina; PSE — Percepgiio subjetiva do esforgo; T —Testosterona; DHT -
Diidrotestosterona; HMB - B-hidroxi-f-metilbutirato.

Fonte: Mendes et al. (2014)
9.6. GINASTICA ARTISTICA
O ginasta é a “pessoa que pratica ginastica como amador ou profissional”, visto
que sua definicAo de ginastica é a arte de se exercitar, de fortificar, de
desenvolver o corpo por um certo numero de exercicios fisicos, sob um conjunto

de exercicios proprios para o desenvolvimento muscular e de faculdades
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intelectuais, a manutencdo de um peso corporal adequado é fundamental para
o bom desempenho esportivo, atletas mais leves sdo capazes de saltar mais
rapido, tendo mais forgcas para os movimentos, sendo bem importante uma
manutencdo do peso corporal, tornando atletas de ginastica atletas peso-
dependentes. Mas a busca por um corpo mais leve de nada adianta se ndo
houver for¢as para realizar o movimento com precisao, uma busca por um corpo
mais leve ndo acarreta em apenas uma perda de gordura, mas acarreta em uma
perda de massa muscular, também podendo assim comprometer seu
desempenho em campeonatos.

“A relagao peso/dependente sugere a idealizagao fisica de atletas quando se
trata de alto rendimento.” (YOSHIOKA et al. (2017), para isso muitas estratégias
nutricionais para a manutencao podem trazer alguns riscos a saude se nao for
acompanhada por um profissional especializado como diz DEMANT; RHODES,
(1999 apud YOSHIOKA et al. 2017)

“A ginastica artistica (GA) aparece num contexto que pondera e define a relacéo
forca relativa e desempenho”, com todas essas varidveis de ser
peso/dependente ha uma dificuldade em haver uma suplementacdo em atletas

desse esporte.

“Os esforgos académicos tém mostrado que
esportes que cruzam o0 aprimoramento
técnico, forca e baixo peso necessitam
dentro de sua complexidade, uma base
nutricional ou suplementar mais efetiva para
estes esportistas.” (YOSHIOKA et al. 2017)

Para qualquer atleta de alto rendimento exige-se muito, ndo somente de
treinamento, mas também de uma demanda energética muito alta, que as vezes
nao € suprida somente com a alimentagdo, necessitando assim estar
diretamente ligada a uma base suplementar, pois somente assim que €
justificada a sua utilizacéo para o individuo (BASS et al. 2000 apud YOSHIOKA
et al. 2017)

Para o estudo, as doses propostas se basearam no estudo de HULTMAN et al,
(1996) onde utilizaram 5g de creatina por um periodo de 20dias, sendo

suficientes para que haja os efeitos ergogénicos esperados, seguindo o
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calendéario competitivo para que ndo houvesse dificuldades na adaptacao dos
treinos em relacdo a necessidade energética, ndo havendo nenhuma
interferéncia em suas rotinas.

YOSHIOKA et al. (2017) selecionou para o estudo 11 atletas do sexo masculino
(15-25 anos), sendo divididos em 3 grupos distintos, o primeiro grupo se chama
grupo controle/placebo (GP), tendo de ingerir amido resistente na mesma
dosagem de creatina monoidratada (5g/dia), sem que houvesse efeitos em seu
organismo pelos 30 dias. O segundo grupo se chama creatina monoidratada
(GCM) fazendo o uso de 5g de creatina monoidratada por 30 dias consecutivos
e o terceiro grupo se chama creatina HCL (GHCL). A creatina HCL € uma
creatina monoidratada com adicdo de um grupo de cloridrato, fazendo assim que
a creatina obtenha um sal tornando-o assim mais soltvel tendo uma absor¢ao
mais rapida pelo organismo, utilizando a ingestdo de 1,5g de creatina HCL por
30 dias consecutivos, diferente da dosagem de creatina monoidratada para que
se possa justificar se ha ou nédo diferencas na mudanca peso e desempenho
corporal.

Como resultados YOSHIOKA et al. (2017), mostrou que a média de peso depois
da creatina monoidratada passou de 57,96 para 58,61kg, ap6s esse primeiro
teste com creatina monoidratada se realizou o wash-out (fase de um ensaio
clinico onde ha uma pausa no tratamento em curso) e foi introduzido a creatina
HCL, apés outros 30 dias, sendo observado que o peso passou de 58,03 para
57,67kg, “ndo necessariamente afirma que existe uma menor retencao hidrica
durante o segundo ciclo pés wash-out” (YOSHIOKA et al. 2017), assim como

demostrado no grafico 2:
GRAFICO 2: - Média e desvio padrdo em relagdo ao peso corporal durante a
suplementac¢do de creatina monoidratada e Hidroclorotizada (*p <0,05 comparado ao

Mono Pré):
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FONTE: (YOSHIOKA et al. 2017)
Outro fator importante descoberto nesse estudo foi 0 aumento significativo nos
niveis da forca e carga maxima quando comparados aos testes de 1RM, como
demostrado no grafico 3:

GRAFICO 3: Média e desvio Padrao da carga de repeticdo maxima dos atletas (Teste T *p

<0,05 comparado ao Mono pré)
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FONTE: (YOSHIOKA et al. 2017)
Para finalizar o estudo outro fator importante encontrado, como demostrado no

gréafico 4, foi que houve um aumento da massa magra “quando comparada a
creatina monoidratada do pés ciclo ao pré, bem como durante o ciclo de creatina

cloridrato também demonstrando um aumento da massa magra posteriormente
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visto. Assim sendo a suplementagéo de ambos se mostra efetiva neste aspecto.”
(YOSHIOKA et al. 2017)

GRAFICO 4: Média e desvio padrao relacionado a massa magra aferida dos atletas em

estudo (*p < 0,05 comparado ao Mono pré ou HCL pré intragrupos)
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FONTE: (YOSHIOKA et al. 2017)
Todo esse estudo nos trouxe que ao se utilizar a creatina HCL para os atletas

peso/controle, trouxe efeitos mais esperados do que somente a creatina
monoidratada, ndo que haja problema em se utilizar a creatina monoidratada,
mas para atletas peso/dependente o acréscimo de peso (podendo ser por causa
do acumulo de agua intracelular), mas que pode causar um problema para
campeonatos, problemas nos exercicios e em seu desempenho final.

9.7 MUSCULACAO
Uma grande alternativa para aqueles que ndo buscam algum esporte de alto
rendimento, como vélei, basquete ou qualquer outro descrito nesse trabalho € a
busca por academias, que perante a pandemia descairam em alunos e
matriculas. Mas que com a capacidade dos educadores fisicos, encontraram em
treinos domiciliares uma alternativa de continuar a incentivar seus alunos a
manterem uma vida saudavel mesmo em tempos tdo obscuros.
Academias sdo lugares que por meio de periodizagbes de treinos, pessoas
possam alcancar seus objetivos, sejam eles por fins estéticos ou de saude. No
ambito de academias, € muito comumente fazerem uso dos mais diversos
suplementos, pré treinos, whey, albumina, BCAA, beta-alanina, suplementos
tamponantes para reduzir a fadiga e o foco desse estudo a creatina.
Muitos praticantes de musculagdo tendem a usar erroneamente esses

suplementos ou recursos farmacologicos, por ndo seguirem profissionais
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adequados ou por darem ouvido a profissionais nédo licenciados, sendo passado
apenas de boca a boca ou que foi visto em algum site pouco confiavel.
Através de uma revisdo literaria Coelho e Barbosa (2021) demostrou que o
protocolo mais comum, assim como j4 visto para outros esportes nesse trabalho,
uma ingestdo de sobrecarga com um total de 20-30g/dia por um periodo de 5-7
dias juntamente com uma fase de manutencéo de 2-5g/dia para que a captacéo
de creatina pelo meio muscular seja mais eficiente. Demostrando assim que “o
aumento da concentracdo de creatina fosforilada resulta em um melhor
rendimento dos exercicios intermitentes” Coelho e Barbosa (2021). Por toda a
analise feita varios estudos chegaram a conclusdo de que foram encontrados
estudos significativos ao fazerem uso desses protocolos, em individuos
treinados, altamente treinados e fisioculturistas, comprovando o aumento de
massa corporal, sendo somente o aumento de massa isenta de gordura ja que
por meios de testes de bioimpedancia e de dobras cutaneas ndo apresentaram
mudancas, aumentando também a producdo de creatina fosforilada, sendo a
creatina um grande aliado para individuos que treinam ou que desejam iniciar
seus treinos.

10. EFEITOS ADVERSOS DO USO DA CREATINA
Dentro de todos os protocolos ndo ha evidéncias que sustentem a ideia de que
a creatina possa apresentar algum risco a saude de pessoas saudaveis, mas se
consumida de forma errbnea pode acabar trazendo algum prejuizo para a funcéo
renal do corpo. Para que sempre haja uma margem de seguranca entre as
dosagens e ndo apresentar riscos a quantidade consumida, ndo deve ser
ultrapassado os 5g/dia pois ndo existem evidéncias o suficiente para que haja
uma seguranca em quantidades descrita acima.
Dentro dos protocolos de uso da creatina, a partir de avaliacdes de consumo,
parece nao existir efeitos adversos em seu uso, no entanto a curto prazo em
alguns estudos pacientes apresentavam colicas, desidratacdo e complicacbes
gastrointestinais podendo variar de paciente para paciente ANDRES S, et al.,
(2017 apud Florentin Alvaro N, 2021). Segundo CAMARA; DIAS,(2009) diz que
importantes entidades como a US Food and Drog Administration (FDA), a
International Society of Sports Nutritio e o American College of Sports Medicine
(ACSM) atestam a seguranca da suplementacéo de creatina, mas que se nao

forem seguidas as dosagens recomendadas, sendo 5g/dose, acima de
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10g/dose, tomadas em uma Unica dose pode gerar diarreias, vomitos, nauseas,
cefaleia e mal estar em geral (CAMARA; DIAS, 2009), ndo havendo evidéncias
de que haja efeitos colaterais mais graves apds seu uso. Existem diversos

relatos de caso na literatura
“‘gque apontam para potenciais efeitos
nefrotéxicos ou letais da creatina. No
entanto, tais publica¢Bes séo estudos de
caso retrospectivos, 0 que per se ndo
permitiriam as tais generalizacdes feitas
pelos autores”. (CAMARA; DIAS, 2009)

11.CONCLUSAO
Ao longo de toda a pesquisa, se conclui que mesmo sendo o suplemento mais
estudado no mundo todo, foi concluido que todos utilizaram o mesmo tipo de
creatina, exceto a ginastica artistica que ao invés de utilizar a creatina
monoidratada, também fez uso da creatina HCL. Aos esportes que foram
descritos no trabalho, todos apresentaram sucesso ao se utilizar a creatina
monoidratada, com melhora no desempenho dos atletas, aumento da massa
magra e reducgao da fadiga em alguns estudos. Em suma os protocolos utilizados
foram a fase de “loading”, uma fase de sobrecarga de 20g/dia de creatina, alguns
juntamente com maltodextrina para maximizar a absorcdo da creatina pelos
musculos por um periodo de 5 dias. Posteriormente utilizaram uma dosagem de
manutenc¢ao que consiste em 5g/dia, por um periodo que pode variar de 10 a 20
dias ou com o protocolo de constante baixa, se fazendo uso de 3-5g/dia. Um
problema encontrado durante todo o desenvolvimento do trabalho foi que em
muitos esportes o qual a administracdo de creatina se tornaram viaveis, como
salto, arremesso de peso, Strong Man e outros esportes. Seus estudos foram
muito rasos, ndo trazendo o resultado esperado para que pudessem ser
colocados dentro desse trabalho. Muitas vezes por utilizar um tempo de
administragcdo menor do que deveria, ou por usar uma dosagem mais baixa, mas
muitas vezes por se tratarem de experimentos com pessoas, ndo teriam a
capacidade de refazer o teste, por ndo terem 0s inSUMOS necessarios ou por nao
haver mais tempo para uma elaboragéo mais detalhada, para que possam haver
protocolos mais precisos para cada esporte e ndo somente um generalizado para
todos, como foi feito em suma maioria.
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