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APRESENTAÇÃO

Após o sucesso dos dois primeiros volumes da coleção “Análise Crítica das 
Ciências da Saúde” venho com muita satisfação apresentar o terceiro volume, composto 
de 43 capítulos organizados e distribuídos nas seguintes áreas de conhecimento 
Enfermagem, Nutrição, Odontologia, Psicologia, Farmácia, Fisioterapia e Educação 
Física.

São apresentados aspectos que vão desde revisões bibliográficas relacionadas 
a aspectos epidemiológicos de doenças como dengue e hanseníase até questões 
que envolvem as dificuldades no atendimento das equipes multiprofissionais na 
atenção primária a saúde. Este volume também apresenta um foco laboratorial, 
onde os pesquisadores mostram às relações de compostos químicos e marcadores 
bioquímicos na prevenção a saúde e tratamentos de diversas patologias.

Outra discussão relevante se faz sobre implicações psiquiátricas em usuários de 
drogas, bem como a visão do adolescente sobre o sentido da vida trazendo uma visão 
clara da importância de se dar atenção especial na transição entre a adolescência e 
a vida adulta. 

	 É de extrema importância a discussão entre estudantes de graduação e pós-
graduação na área da saúde acerca de todos os aspectos que possam estar envolvidos 
com a sua atuação profissional. Somente uma análise crítica e responsável pode 
assegurar a integralidade da atenção e a qualidade e humanização do atendimento 
prestado. 

Assim, este volume vem em complementação aos demais trazendo reflexões 
nas diversas vertentes da saúde, envolvendo profissionais pesquisadores de todo o 
país. Somente após a compreensão de como todo o processo ocorre em sua plenitude 
é que se podem traçar estratégias para a melhoria no atendimento à população. 
Convido aos leitores a fazer uma boa leitura e uma reflexão crítica que possa auxiliar 
no processo de construção do conhecimento e desta forma mudar a realidade da 
saúde no Brasil.

Profª Drª Christiane Trevisan Slivinski
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SUPLEMENTAÇÃO DE CREATINA EM PRATICANTES DE 
EXERCÍCIOS FÍSICOS

CAPÍTULO 3
doi

Givanildo de Oliveira Santo
Docente do Curso de Educação Física 

Bacharelado da Faculdade de Piracanjuba GO - 
(FAP).

Weriky Amorim Costa
Graduado em Educação Física Bacharelado pela 

Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

Gleison Dias Silva
Graduado em Educação Física Bacharelado pela 

Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

RESUMO: A creatina é um aminoácido 
encontrado tanto nos alimentos de origem 
animal quanto no organismo humano. A maior 
reserva de creatina do organismo está nos 
músculos esqueléticos, tanto na forma livre 
como na forma de creatina-fosfato o qual 
tem por função regenerar o ATP (trifosfato de 
adenosina) no citoplasma celular. O suplemento 
de creatina pode ser consumido na forma de 
pó ou cápsula. O consumo deverá ocorrer com 
orientação de um médico ou nutricionista, o 
consumo deverá respeitar as recomendações 
do profissional. A suplementação com creatina 
se torna essencial para o desempenho físico, 
melhora a performance durante exercícios de 
alta intensidade e curta duração, ganho de 
massa muscular e recuperação rápida. 
PALAVRA-CHAVE: Creatina; treinamento de 
força; ATP; Suplementação.

SUPPLEMENTATION OF CREATINE IN 
PRACTICERS OF PHYSICAL EXERCISES

ABSTRACT: Creatine is an amino acid found 
both in foods of animal origin and in the human 
body. The body's largest reserve of creatine is 
in the skeletal muscles, both in free form and 
in the form of creatine-phosphate which has 
the function of regenerating ATP (adenosine 
triphosphate) in the cell cytoplasm. The 
creatine supplement can be consumed in 
the form of powder or capsule. Consumption 
should occur with the advice of a doctor or 
nutritionist, consumption should respect the 
recommendations of the professional. Creatine 
supplementation becomes essential for physical 
performance, improves performance during 
high-intensity, short-term exercise, muscle 
mass gain, and rapid recovery.
KEYWORDS: Creatine, Strength Training, ATP, 
Supplementation.

INTRODUÇÃO

O treinamento de força tornou-se um 
componente popular e importante dentro 
de programas de condicionamento físico 
(KRAEMER et al., 2004). O termo treinamento 
de força, treinamento com pesos, treinamento 
resistido são utilizados para descrever um tipo 
de exercício que exige esforço físico corporal e 
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postural contra uma força oposta (FLECK; KRAEMER, 2017).
A creatina foi descoberta em 1832 pelo cientista francês Michel Eugene Chevreul 

que extraiu da carne um novo constituinte orgânico e assim o nomeou (WILLIAMS; 
KREIDER; BRANCH, 2000).

É considerada uma substância natural a mais de 150 anos, mas só em meados 
da década de 90 tem sido estudada extensivamente para se avaliar seu potencial 
como auxilio ergo gênico para o exercício e o rendimento no esporte (WILLIAMS; 
KREIDER; BRANCH, 2000).

A creatina pode ser encontrada em pequenas proporções nas carnes vermelhas 
e nos peixes. É uma quantidade bem pequena, já que seria necessário o consumo de 
1kg de carne para obter a dose diária recomendada de 5g (CARBONE; REIS, 2015).

Segundo CARBONE e REIS (2015) conforme o musculo se contrai, é gerada 
energia denominada Trifosfato de Adenosina (ATP). Desta forma o ATP fornece 
energia liberando uma de suas moléculas, passando a ser Trifosfato de Adenosina 
(ADP). O fosfato de creatina se integra ao ADP reformulando o ATP, no qual pode ser 
reutilizado como energia muscular.

Diante disso, um fator que permanece em evidência é a necessidade do uso 
da creatina para praticantes de exercícios resistidos, embora seja sintetizado pelo 
próprio organismo através dos aminoácidos glicina, metionina, e arginina, a ingestão 
do fosfato de creatina pode aumentar em até cinco vezes a eficiência energética.

TREINAMENTO DE FORÇA

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de força ou com 
pesos tornou-se uma das formas mais populares de exercício para melhorar a aptidão 
física e condicionamento de atletas (FLECK & KRAEMER, 2017). 

O treinamento de força pode ser utilizado com o intuito de atingir diferentes 
objetivos, podendo promover alterações hormonais e estruturais no músculo 
esquelético, potencializando a força e hipertrofia que podem ser alcançados através 
da manipulação e prescrição das variáveis agudas do treinamento (CLARKSON, 
2002).

O crescente número de salas de treino resistido em academia, escolas de ensino 
médio e universidades, atesta a popularidade desta forma de condicionamento físico 
(FLECK & KRAEMER, 2017).

Os indivíduos que participam de programas de treinamento resistido esperam 
que ele produza determinados benefícios a saúde e a aptidão física, tais como: o 
aumento de força, aumento de massa magra, diminuição da gordura corporal. Um 
treinamento resistido bem elaborado e executado de forma coerente pode produzir 
todos esses benefícios, ao mesmo tempo enfatizando um ou todos eles (FLECK; 
KRAEMER, 2017).

Muitas variáveis devem ser consideradas na montagem do programa de 
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treinamento resistido como o número de séries, número de repetições, intervalo entre 
séries e exercício, velocidade de execução e ordem dos exercícios (WILLARDSON; 
BURKETT, 2006).

É atribuído ao treinamento resistido de elevado volume e baixa intensidade o 
aumento da capacidade de endurance muscular. Por outro lado, o treinamento de 
baixo volume e elevada intensidade a principal adaptação desejada é o aumento da 
força e hipertrofia muscular (STONE; COULTER, 1994).

A prática do treinamento de força tornou-se um instrumento considerável para 
fins estéticos, aumentando com isso a ingestão de suplementos nutricionais. A escolha 
do treinamento envolve grandes decisões, como ação muscular e escolha do tipo de 
equipamento a ser utilizado. O equilíbrio entre a musculatura agonista e antagonista 
é importante para a menor incidência de lesões articulares e dos tecidos muscular 
(CHARRO et al., 2013).

CREATINA E EXERCÍCIO FÍSICO

A creatina é um aminoácido não essencial podendo ser adquirido por meio 
da alimentação ou substanciado pelo pâncreas, rins e fígados (COSTALLAT et al., 
2007). O fosfato de creatina é encontrado principalmente em carne de origem animal. 
A suplementação deste fosfato tem grandes avanços na pratica de exercício físico 
(MELVIN; BRANCH, 1998). É sintetizada de maneira endógena a partir de alguns 
aminoácidos (glicina, arginina, metionina) (TORRES-LEAL; MARREIRO, 2008).

Em meados da década de 80 alguns estudos mostraram que a ingestão de 
creatina aumentou o numero de contrações musculares da fosfocreatina (TERJUNG, 
2000).

Para a obtenção de força e resultados imediatos, atletas e praticantes de 
exercícios físicos usam tal suplementação para esses benefícios (BEMBEN; LAMONT, 
2005).

O consumo da creatina não afeta na fadiga e na força de atletas e praticantes 
de exercício físicos, da mesma forma não tendo variação em exercícios de pequena 
duração e de extensa duração, deste modo sendo indicada uma dosagem de 5g 
diárias, quatro vezes por dia, pelo período de cinco dias (SILVA; BRACHT, 2001). 
Pelo fato de que, a creatina tem capacidade de regenerar o ATP, transformando o 
ADP em um novo ATP, o suplemento tem sido usado com o intuito de aumentar a 
capacidade de força e consequentemente aumento do desempenho nas repetições 
de contração (TORRES LEAL; MARREIRO, 2008).

Inúmeras experiências e estudos resultaram que a ingestão de creatina de forma 
intensa pode aumentar o volume da massa muscular corporal, devido a aumento da 
capacidade de agua dentro das células (CRUZAT; ROGERO; TIRAPEGUI, 2007). 
Estudos mostram benefícios significativos durante corrida de curta duração, onde 
o foco é a explosão, mostraram também resultados no rendimento de exercícios de 
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pico de força (TORRES-LEAL; MARREIRO, 2008). 
A creatina tem resultados gratificantes como o aumento da massa magra, o 

suplemento sendo combinado com o treinamento de força e hipertrofia tem melhores 
resultados em relação ao uso da creatina separadamente ao exercício (GUALANO et 
al., 2010).

Kilduff et al. (2003) estudaram os efeitos da suplementação de creatina na força 
muscular em conjunto com treinamento de força em homens destreinados. Dezenove 
homens destreinados foram submetidos a 4 semanas de treinamento de força sendo 
realizados 3 vezes na semana. O grupo suplementado com creatina recebeu 20g por 
dia de creatina associado com 140g de glicose por sete dias no período de carga 
seguido por 5g por dia de creatina com 35 g por dia de glicose durante 21 dias no 
período de manutenção já o grupo placebo foi suplementado com 160g de glicose no 
período de carga seguido por 40g na fase de manutenção. O grupo suplementado com 
creatina demonstrou uma correlação positiva por apresentar um aumento significativo 
da força aliada com 4 semanas de treinamento de força. Estes autores sugerem 
que este aumento pode ser resultado do estimulo da suplementação de creatina no 
aumento da síntese protéica ocasionando uma hipertrofia e consequentemente o 
aumento da força.

DISCUSSÕES

As unidades observacionais constituíram-se de 10 indivíduos do gênero 
masculino integrados num programa de exercícios físicos com o acompanhamento de 
um professor de Educação Física. Os participantes foram escolhidos aleatoriamente, 
tendo como critérios de inclusão idade entre18 e 25 anos; tivessem experiência com 
treinamento de força por pelos menos um ano, frequência semanal mínima de quatro 
dias e não fizessem uso de qualquer tipo de substância ergo gênica (suplementos 
alimentares ou farmacológicos). Todos os participantes preencheram e entregaram 
um termo de consentimento livre e esclarecido.

                1RM - PRÉ (Kg)                     1RM - PRÉ (Kg) 
                    85,9±18,2                         93,3±19,6

TABELA 1. Valores gerais do teste de 1RM pré e pós-suplementação aguda de creatina. 
Os valores são expressos em Média±E.P.M. * = (p<0,05)

Quando avaliados de uma forma geral, os resultados demonstraram aumentos 
na produção de força, na ordem de aproximadamente 8%, mas não foram encontradas 
diferenças estatísticas significantes, conforme a tabela (DONATTO et al., 2007).

Neste experimento foram utilizados trinta ratos com o peso em media 350g, esses 
animais foram separados em quatro grupos, onde foram definidos como sedentário 
sem creatina, sedentário com creatina, exercícios sem creatina e exercícios com 
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creatina, porem todos os animais foi colocado separadamente em gaiolas, no qual 
receberam ração e agua.

O programa de exercício foi composto por saltos verticais, consequentemente 
os resultados foram satisfatórios, a ingestão de creatina mostrou aumento na síntese 
proteica e diminuição do percentual de gordura corporal (FREDERICO et al., 2007).

CONCLUSÃO

O uso da creatina é essencial para atletas durante o exercício, aumentando o 
desempenho, sendo mais eficaz o uso da suplementação, conforme visto que para 
a absorção a quantidade diária recomendada seria necessário a ingestão de 1kg 
de carne por dia. A ingestão de creatina usada de forma adequada trás benefícios 
plausíveis, dentre eles o aumento da massa magra, diminuição da gordura corporal, 
melhora no desempenho de exercícios de curta e longa duração.

A quantidade mínima de creatina necessária é de 5g ao dia, estudos apresentaram 
o uso de 20g por dia durante quatro semanas, e 5g no período de manutenção, aliado 
com o treinamento de força, no qual os indivíduos apresentaram aumento de força, 
aumento de síntese proteica e consequentemente o aumento de massa muscular.

A suplementação tem maiores benefícios, se associado ao treinamento de força, 
visto que o fosfato de creatina ajuda na contração muscular, integrando sua molécula 
de fosfato junto ao difosfato de adenosina, transformando em trifosfato, no qual será 
utilizado na contração da atina e miosina.
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