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APRESENTACAO

A colecéo “Ciéncias da Saude em Debate” apresenta em dois volumes a producéo
cientifica multiprofissional que versa sobre tematicas relevantes para a compreenséo do
conceito ampliado de saude.

Tendo em vista a relevancia da tematica, objetivou-se elencar de forma categorizada,
em cada volume, os estudos produzidos pelos diferentes atores, em variadas instituicbes
de ensino, pesquisa e assisténcia do pais, a fim de compartilhar as evidéncias produzidas.

O volume 1 da obra apresenta publicagbes que contemplam a inovagéo tecnolégica
aplicada a area da saude, bem como os avangos nas pesquisas cientificas direcionadas a
diferentes parcelas da populagéo.

No volume 2 estédo agrupadas as publicagbes com foco nos diferentes ciclos de vida,
criancas, adolescentes, mulheres, homens e idosos. As publicagbes abordam os aspectos
biologicos, psicolégicos, emocionais e espirituais que permeiam o individuo durante a sua
vida e o processo de morrer.

A grande variedade dos temas organizados nessa colegdo permitira aos leitores
desfrutar de uma enriquecedora leitura, divulgada pela plataforma consolidada e confiavel
da Atena Editora. Explorem os contetdos e compartilhe-os.

Luana Vieira Toledo
Organizadora
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RESUMO: Através da crescente busca por
melhores resultados e aumento de performance,
as pessoas comecaram a optar pela utilizagéo
de suplementos para ajuda-los a obterem estes
éxitos, dentre os quais esta a creatina. Por ser
um dos suplementos mais populares consumidos
hoje em dia, utilizada ndao apenas por atletas
profissionais do alto escaldo, mas também por
amadores e praticantes de atividades fisicas, o
mercado de suplementagdo vem ganhando cada
vez mais espaco na vida dos consumidores, com
a finalidade de estabelecer uma vida mais ativa e
saudavel, com a pratica de esportes, exercicios
fisicos tanto para competir, como também um
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estilo de vida, incluindo o uso da creatina.
Este trabalho tem como finalidade entender o
porqué deste crescimento por suplementagdo
de creatina, como também trazer e esclarecer
aos seus consumidores através de uma reviséo
de literatura sobre os riscos e beneficios da
suplementacdo de creatina por via oral. Como
criterios de inclusdo utilizaram-se artigos
completos, publicados nos idiomas espanhol,
inglés e portugués, e que tivessem relagdo com
o tema proposto. Os critérios de exclusao foram
estudos incompletos e que nao estivessem
relacionados com os dados do estudo.
PALAVRAS-CHAVE: Suplementacao; Creatina;
Efeitos adversos.

UNKNOWN IMPACTS ON CREATINE
CONSUMERS: A REVIEW

ABSTRACT: Through the growing search for
better results, and increased performance,
people began to choose to use supplements to
help them achieve these successes, and one of
these supplements is creatine. As one of the most
popular supplements consumed today, used not
only by high-ranking professional athletes, but
also by amateurs and practitioners of physical
activities, the supplementation market has
been gaining more and more space in the lives
of consumers, with the purpose to establish a
more active and healthier life, with the practice
of sports, physical exercise both to compete, as
well as a lifestyle, including the use of creatine.
This work aims to understand the reason for this
growth by creatine supplementation, as well as
to bring and clarify to its consumers through a
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literature review about the risks and benefits of creatine supplementation orally. As inclusion
criteria, we used complete articles, published in Spanish, English and Portuguese, and that
were related to the proposed topic. Exclusion criteria were incomplete studies that were not
related to the study data.

KEYWORDS: Supplementation; Creatine; Adverse effects.

11 INTRODUGAO

Através da crescente busca por melhorar os resultados, e aumento de performance,
as pessoas comecaram a optar por utilizar suplementos para ajuda-los a obterem
estes éxitos, e um destes suplementos é a creatina. Este conjunto de aminoacidos é
chamado de tripeptideo que pode ser obtido em baixas quantidades de forma natural,
ou por suplementacéo alimentar, que é utilizado diariamente para auxiliar em esportes
e treinamentos, e segundo alguns estudos pode ajudar de modo terapéutico em alguns
processos de doencas diferentes. Com a suplementacédo deste tripeptideo tem mostrado
beneficios entre seus consumidores, entretanto, poucos dos seus efeitos fisiologicos sédo
conhecidos entre os seus consumidores (GUINGAND et al., 2020).

A creatina pode ser encontrada em alguns alimentos, mas também, é sintetizada
endogenamente, em um processo que envolve alguns 6rgéos, séo eles, o figado, rins e
pancreas, onde utiliza-se substratos de amino&cidos (glicina, metionina e arginina). Estima-
se que 95% da creatina corporal € armazenado nos musculos esqueléticos, em duas
formas, na forma livre e fosforilada (KREIDER et al., 2017).

Para a producdo de creatina pelo préprio corpo, acontecem dois processos
ou duas reagles, a primeira reagdo € proveniente da unido de um grupo amina com o
aminoacido glicina através da acdo da enzima glicina transaminase, formando o &cido
guanidinoacetico. Na segunda reagéo, a enzima guanidinoacetato metiltransferase catalisa
a metilagcdo do grupo resultante da primeira reacéo, isto é, um grupo metil proveniente da
S-adenosilmetionina se une ao grupo anterior, formando assim a creatina (DE OLIVEIRA
et al., 2018).

A suplementacgéo de creatina monohidratada por via oral definitivamente é capaz de
elevar os niveis plasmaticos de creatina. Valores basais sao relatados numa faixa de 25-
75uM, podendo se elevar para cerca de 800uM com o uso de 5g/hora, e para 10004M com
o uso de 5g a cada 2 horas (HARRIS; SODERLUND; HULTMAN, 1992).

Existem individuos que nascem com deficiéncia na absor¢do de creatina, estes
possuem baixos niveis de creatina nos musculos e no cérebro, como resultado disso,
eles comegcam a mostrar sinais clinicos de miopatia muscular, atrofia girata, distdrbios
do movimento, retardo da fala, autismo, retardo mental, epilepsia, e problemas de
desenvolvimento, foram relatados que individuos identificados com estes problemas
congénitos que foram tratados com uma suplementacdo de creatina comegando aos
4 meses de idade e durando até os 18 meses de idade e conseguiram ter as mesmas
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habilidades motoras dos irmédos que ndo possuiam qualquer problema (BATTINI et al.,
2002).

A crenga de que o uso de creatina como suplemento alimentar aumenta a massa
muscular em poucos dias pode ser falsa, pois o processo de hipertrofia depende da
producao de muitos outros componentes celulares que s6 iréo ser produzidos se os fatores
genéticos e hormonais estiverem relacionados. Uma possivel retengé@o hidrica causada
pela suplementacao dietética de creatina pode levar a falsa idéia de rapida hipertrofia
muscular (ODOOM; KEMP; KADDA, 1996).

A creatina em conjunto com atividades fisicas pode ser utilizada como complemento
ao tratamento que se prosta em aumentar a sensibilidade a insulina, o conjunto de
amino&cidos € mostrado como moderadamente efetivo, segundo um estudo feito para
analisar as propriedades desse tripeptideo, o grupo que fez seu uso demostrou menores
valores de glicemia quando comparado ao grupo placebo, tempo valores de -14 até -68 na
glicemia sanguinea. Entretanto, também é notado que esses efeitos benéficos apenas séo
obtidos quando usados em conjunto com atividades fisicas, quando a creatina é utilizada,
isoladamente nenhuma diferenca significativa € observada (QUEIROZ; AZEVEDO, 2008).

Os especialistas defendem que diante das controvérsias & importante que se
estabeleca a seguranca da creatina nas mais diversas situagbes fisiopatoldgicas,
ressaltando aquelas em que o consumo seja livre de riscos. Para tanto faz-se necessarios
estudos mais abrangentes sobre a seguranga da utilizagdo de Creatina em populagdes,
particularmente em idosos (GUALANO, 2007).

Com relacdo aos efeitos colaterais da suplementacdo de creatina, ainda nédo se
sabe ao certo, e nem existem comprovagdes cientificas relacionados ao comprometimento
das fungdes normais do figado por utilizagdo de creatina em curto e a longo prazo, como
também em altas e baixas dosagens. Por ser uma substancia osmoticamente ativa, pode
provocar efeitos colaterais como, retencéo de liquido, levando assim o consumidor a um
aumento de peso.

Em curto prazo ou mesmo em um periodo acima de 5 anos a ingestéo de creatina
ndo aumenta e nem altera as fungbes renais em pessoas saudaveis, porém em altas
dosagens de creatina acima de 10g de uma s6 vez, pode provocar mal-estar, cefaleia,
vOmitos, nauseas e diarreia. Efeitos colaterais mais graves ainda ndo foram evidenciados
(QUEIROZ; AZEVEDO, 2008).

21 METODOLOGIA

O presente estudo foi baseado em uma pesquisa bibliografica do tipo revisédo de
literatura. Os dados foram obtidos por uma pesquisa realizada em artigos, livros, revistas,
documentos, e até mesmo, de material disponibilizado na internet. Como critérios de

inclusdo utilizaram-se artigos completos, publicados nos idiomas espanhol, inglés e
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portugués, e que tivessem relagdo com o tema proposto, os critérios de exclusdo foram
estudos incompletos e que néo estivessem relacionados com os dados do estudo.

O periodo de artigos, livros, documentos e outros que serdo buscados para o
embasamento dessa revisédo de literatura estara entre o0 ano 2007 a 2021. As pesquisas
utilizadas foram referenciadas conforme as normas daAssociagdo Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT), respeitando a norma brasileira regulamentadora (NBR) 6023. Também

foram respeitados os direitos autorais e de propriedadeintelectual do material pesquisado.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Suplementacao dietética

Devido a exacerbada busca por atingir a estética corporal desejada, onde existe uma
grande presséao criada pela sociedade e pela midia, varios frequentadores de academias e
praticantes de atividades fisicas ativos, procuram por métodos para facilitar e ajudar a atingir
estes niveis estéticos nos limites corporais, como o corpo magro, com baixa quantidade
de gordura ou com elevado volume e tdnus muscular. Um dos métodos mais utilizados é
a utilizacdo de suplementos dietéticos (HIRSCHBRUCH; FISBERG; MOCHIZUKI, 2008).

Monohidrato de creatina pode melhorar desempenhos esportivos, mas também
pode ser utilizado como auxilio terapéuticos de algumas doencas, entretanto, por ser um
suplemento dietético, &€ bastante consumido por pessoas praticantes de atividades fisicas
e frequentadores de academias como um auxiliar ergogénico (GUINGAND et al., 2020).

3.2 Creatina e seus impactos

Desde que a creatina foi descoberta como suplemento atlético, seus efeitos nas
praticas de exercicios fisicos tem sido cada vez mais procurados, foi visto que melhora
seu desempenho durante treinos com altissima intensidade, independente da duragéo,
fornecendo também energia para os mudsculos, além de auxiliar na manutencéo da glicose,
e estimula a produgao endégena de testosterona (FRANCO; MARIANO, 2009).

Muitos estudos mostram que para uma maior efetividade da creatina é necessario
0 consumo dela junto com carboidratos, pos treino, pois ao final desse treino fisico, os
musculos estdo em buscas de nutrientes e terdo uma maior absor¢do, com o suporte da
insulina. O melhor jeito para causar esse rapido aumento da insulina € a inser¢gdo de um
carboidrato simples, como maltodextrina, dextrose ou até mesmo agtcar (FRANCA et al.,
2015).

3.3 Beneficios da creatina

Através dos estudos analisados, foi visto que hd um grande potencial da
suplementagdo de creatina para fins terapéuticos, tanto no tratamento quanto na
prevencdo. Doencas como diabetes, doencas com altera¢des neuroldgicas e musculares.
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Em alguns estudos a melhor contribuicdo da creatina ocorre quando atrofias musculares
estdo associadas, ou quando a sintese de creatina ou a ressintese de ATP se apresentam
de alguma forma prejudicadas (GUALANO, 2007).

Entre os beneficios, estudos apontam que pode ser notado, que a suplementacao
de creatina mesmo néo estando ligada diretamente a aumento da sensibilidade a glicose,
possuem efeitos positivos na musculatura esquelética, auxiliando na hipertrofia muscular,
0 que aumenta indiretamente a sensibilidade a insulina, pois quem é responsavel pela
captacao periférica da insulina sdo os musculos, para os mais velhos, este aumento de
forca pode auxiliar em coisas que para muitos sdo banais, para os idosos se tornam
algo dificil de fazer novamente, como abaixar para pegar algo que caiu, aumentando sua
qualidade de vida. (BLAIR, 2004).

O efeito mais esperado pelos praticantes de atividades fisicas € o aumento nos
conteudos intracelulares, atribuido como inchago muscular, quando a creatina foi utilizada
antes dos anos 2000, esse achado era dito como ganho de massa puro, entretanto ao longo
dos anos, os indicios mostram na verdade eram temporarios enquanto a creatina estava
saturada no corpo, e foi mostrado que enquanto nesse periodo, o catabolismo muscular
ou perda de massa muscular era reduzido em quantidade significativa (BERNEIS, 1999).

3.4 Creatina e suas controvérsias

Com relacdo aos efeitos colaterais da suplementacéo de creatina, ainda nédo se
sabe ao certo, e nem existem comprovagdes cientificas relacionados ao comprometimento
das fungbes normais do figado por utilizagao de creatina em curto e a longo prazo, como
também em altas e baixas dosagens. Por ser uma substancia osmoticamente ativa, pode
provocar efeitos colaterais como, retencé@o de liquido, levando assim o consumidor a um
aumento de peso. Em curto prazo ou mesmo em um periodo acima de 5 anos a ingestao
de creatina ndo aumenta e nem altera as fun¢des renais em pessoas saudaveis, porém em
altas dosagens de creatina acima de 10g de uma s6 vez, pode provocar mal-estar, cefaleia,
vomitos, nauseas e diarreia. Efeitos colaterais mais graves ainda nédo foram evidenciados
(QUEIROZ; AZEVEDO, 2008).

Existe uma ligacdo entre creatina e queda de cabelo, O DHT ou di-hidrotestosterona
€ um hormoénio produzido pelo préprio corpo e séo sintetizados pela enzima 5-a redutase,
através de uma reducdo em sua Ligacéo 4,5, homens que sdo sensiveis ao DHT perdem
cabelo porque o horménio impede os nutrientes de chegar aos cabelos, no estudo realizado,
foi utilizado uma hiper dose de saturagdo de creatina, 25g de creatina por dia por 7 dias
e 5g por 14 dias, foi notado aumento de 56% de dht na primeira semana, e nas duas
seguintes caiu para 40% (VAN DER MERWE J, 2009).

Em doses elevadas pode ter alguns efeitos colaterais mais comuns como nauseas,
dor de barriga, fraqueza e até mesmo algum tipo de vertigem, podendo levar a sobrecarga

hepética por saturagdo de creatina em excesso, isso, em conjunto com habitos néo
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saudaveis, pode acarretar em mais problemas em conjunto com esse suplemento dietético
(SOUZA, 2008).

41 CONCLUSAO

Foi visto que ha um grande potencial da suplementacdo de creatina para fins
terapéuticos, tanto no tratamento quanto na prevengdo de doengas como diabetes,
doengas com alteragcdes neuroldgicas e musculares. Com relagdo aos efeitos colaterais
da suplementacéo de creatina, ainda néo se sabe ao certo, e nem existem comprovacdes
cientificas relacionados ao comprometimento das fun¢gdes normais organismo por utilizacéo
de creatina em curto e a longo prazo, como também em altas e baixas dosagens.

Por ser uma substancia osmoticamente ativa, pode provocar efeitos colaterais como,
retencdo de liquido, levando assim o consumidor a um aumento de peso. Foi observado
também uma possivel retengéo hidrica intramuscular causada pela suplementacgao dietética
de creatina podendo levar a falsa ideia de rapida hipertrofia muscular, conferindo diferentes
atributos como forca e resisténcia temporariamente, mas nao propriamente a hipertrofia.

Em suma, a revisdo da literatura mostrou poucos maleficios oferecidos pela
creatina, mas trouxe bastante relevancia sobre seus beneficios, onde foi notado uma
ampla importancia da creatina associada a exercicios fisicos, ajudando de diversas formas
0s seus consumidores. Como também utilizando a creatina nas dosagens corretas e no
tempo, e com um acompanhamento de profissionais capacitados para prescreverem seu
uso, sé ird aumentar seus beneficios e ajudara a obter melhores resultados desejados.
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