VERSIDADE

¢, UNIGRANRI

Suplementaciio de Creatina, seus beneficios e a importincia do Nutricionista para a
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Creatine supplementation, its benefits and the importance of the Nutritionist for the proper
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RESUMO

A creatina é um composto organico capaz de ser produzido pelo organismo, além de
ser possivel adquirir através da alimentacio ou suplementacao, sendo esta uma opc¢ao
muito requerida por praticantes de atividade fisica pela capacidade de gerar energia
de forma rapida através da ressintese de ATP melhorando a performance durante o
treinamento, o suplemento tem seu consumo regulamentado no Brasil e a falta de
informacao acaba resultando na autosuplementacio inadequada nao assegurando a
aquisicio de um produto de qualidade. O presente estudo trata-se de uma revisao
narrativa de literatura voltada para o estudo da creatina e o destaque do profissional
Nutricionista para a prescricio adequada, foi elaborado através da selecio de 26
artigos publicados no periodo de 2016 a 2022. O suplemento creatina ¢ um potente
ergogénico na pratica de exercicios fisicos e seu uso tem cada vez mais aumentado,
seus efeitos sio bem documentados apresentando 6timos resultados na performance
durante o treino, sua administracido pode ser realizada mediante a escolha do
protocolo que se diferem em sobrecarga e manutencio e a presenca do Nutricionista é
extremamente necessaria a fim de proporcionar a suplementacio adequada aliada a
uma alimentacdo saudavel. A suplementacio de creatina apresenta efeitos
satisfatorios em adolescentes, adultos e idosos praticantes de exercicios fisicos
atenuando a performance com aumento de forca e resisténcia além de beneficia-los no
ganho de massa muscular e evitar possiveis lesdes, seu consumo nao apresenta no
momento complicacdes a saiude quando administrado corretamente diante das

orientacées de um profissional Nutricionista, qualificado para exercer esta atribuicao.

Palavras chaves: Suplemento, Creatina e Importancia do Nutricionista.
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ABSTRACT

Creatine is na organic compound capable of being produced by the body, in addition
to being possible to acquire through food or supplementation, which is na option
much required by practitioners of physical activity due to the ability to generate
energy quickly through the resynthesis of ATP, improving the performance during
training, the supplement has its consumption regulated in Brazil and the lack of
information ends up resulting in inadequate self-supplementation not ensuring the
acquisition of a quality product. The present study is a narrative review of literature
focused on the study of creatine and the highlight of the Nutritionist professional for
the appropriate prescription, it was elaborated through the selection of 26 articles
published in the period from 2016 to 2022. The creatine supplement is a potent
ergogenic in the practice of physical exercises and its use has been increasing, its
effects are well documented presenting excellent results in performance during
training, its administration can be performed by choosing the protocol that differ in
overload and maintenance and the presence Nutritionist is extremely necessary in
order to provide adequate supplementation combined with a healthy diet. Creatine
supplementation has satisfactory effects in adolescents, adults and elderly
practitioners of physical exercises, attenuating performance with increased strength
and resistance, in addition to benefiting them in gaining muscle mass and avoiding
possible injuries, its consumption does not present health complications at the
moment. When properly administered under the guidance of a professional

Nutritionist, qualified to perform this assignment.
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1. Introducao

A creatina considerada um composto organico, também conhecida como acido
metil guanidino acético pode ser sintetizada no organismo em quantidades de
lg/dia através dos aminoacidos glicina, metionina e arginina em processos onde os
rins, figado e pancreas estdo envolvidos, também pode ser adquirida via
alimentacdo com consumo adequado de carnes e peixes que fornecem a quantidade
de cerca de 1g/dia, totalizando a quantidade de cerca de 2g/dia que sdo suficientes
para a manutencao geral do organismo.

O metabolismo da creatina em individuos praticantes de exercicios fisicos e atletas
envolve sua acdo na ressintese de ATP promovendo a oferta de energia rapida com
diversos beneficios significativos, com isso o consumo de creatina via
suplementagdo ¢ uma op¢do muito requerida pois atinge cerca de 95% de seu
estoque no musculo onde cerca de 40% deste armazenamento ¢ em sua forma livre
e 60% fosforilada melhorando a performance durante o treino.

A creatina ndo apresenta solubilidade em liquidos por ser anfolitica porém esse
fator ndo altera sua absor¢do e sua forma mais consumida e que apresenta efeitos
satisfatorios ¢ a de creatina monohidratada em po6 de origem alema com certificagdo
de pureza livre de contaminantes que ¢ absorvida em 99% no intestino, o produto
recebe o selo da marca CREAPURE que fornece a certificacdo de qualidade da
matéria prima.

Atualmente a administragdo do suplemento pode ser através dos protocolos
saturacdo em periodos de 5 a 7 dias seguido de doses de manutencdo diariamente
ou apenas o protocolo de manuten¢do, ambos com efeitos positivos no desempenho
de forga e resisténcia em diversas modalidades esportivas de alta intensidade e
curta duracdo, ganho de massa muscular e reducao de lesdes.

O suplemento atualmente ¢ um dos mais estudados, e isso se dd ndo s6 pelo fato de
seus efeitos positivos mas também a fim de desmistificar informagdes atribuidas ao
produto geradas no passado mas que ainda predominam nos dias de hoje, como por
exemplo os maleficios causados através do seu uso.

O consumo do suplemento atualmente ¢ permitido no Brasil regulamentado pela
INSTRUCAO NORMATIVA — IN N° 28, de 26 de JULHO de 2018 em
complemento a RESOLUCAO N° 243, DE 26 DE JULHO DE 2018 e sua
prescricdo € atribuida aos profissionais Nutricionistas sendo estes habilitados para

prescrever o suplemento através da RESOLUCAO N° 656, DE 15 DE JUNHO DE
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2020, conforme as necessidades do individuo sem prejudicar sua saude e aliando a
uma alimentagdo saudavel, permitindo com que seu consumo seja eficaz de acordo
com as doses adequadas trazendo os beneficios desejados e evitando a
autosuplementacao realizada de forma inadequada.

Com isso o objetivo geral do trabalho foi estudar a creatina e seus beneficios como
suplemento alimentar utilizado como estratégia por profissionais Nutricionistas,
relatando a acdo do suplemento em praticantes de exercicios fisicos e os efeitos
ergogénicos obtidos através do seu consumo, foi abordado também as doses,
protocolos e periodos de administracio recomendados além da conscientizagiao

sobre a importancia do profissional Nutricionista para a prescricdo adequada.
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2. Metodologia
O estudo tratou-se de uma revisdo narrativa de literatura, onde o acesso aos
materiais foram de forma eletronica/internet, através das palavras chaves: Creatina,
Suplemento e Praticantes de exercicios fisicos, nas bases de dados: Google
Académico, Pubmed, Periddicos Capes e Revista Brasileira de Nutrigao Esportiva,
foram selecionados 26 materiais a partir de publicagdes no periodo de 2016 a 2022
em portugués e inglés que apresentavam conteido de acordo com o tema baseado
em estudos com humanos ¢ a leitura para elaborac¢ao do trabalho foi realizada entre
Fevereiro a Maio de 2022 a partir da divis@o dos artigos selecionados para melhor
entendimento e abordagem do assunto, que foi feita em grupo 1 com os estudos
relacionados ao suplemento creatina e grupo 2 com os estudos que abordavam a

importancia do nutricionista.
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A tabela a seguir aborda os resultados obtidos através dos trabalhos selecionados:

Tabela 1. Resultados de 6 estudos selecionados:

/Nfva

Nome do Artigo Ano | Autores Tema Resultados
Abordado

Saturacdo de creatina em | 2016 | Falcio | Suplementacdo | Creatina atuando na ressintese de

individuos  fisicamente de ATP para o fornecimento de

ativos: Técnica eficaz ou Creatina energia.

desnecessaria?

Beneficios no wuso do | 2021 | Silvae | Suplementagdo | Acdo na melhora do

suplemento creatina na Janior de desempenho/performance nos

hipertrofia e forca. Creatina exercicios e  promogdo  do
desenvolvimento da massa
muscular.

Posicdo da Sociedade | 2022 | Kreider | Suplementagdo | Criancas, adolescentes, adultos e

Internacional de Nutrigdo et al. de idosos podem se beneficiar do uso

Esportiva: seguranca e Creatina da creatina.

eficacia da suplementacéo

de creatina no exercicio,

esporte e Medicina.

Perguntas e equivocos | 2021 | Antoénio | Suplementagdo | O consumo da creatina é seguro e

comuns sobre a et al. de ndo apresenta efeitos colaterais

suplementacao de Creatina como sobrecarga renal,

creatina: o que as desidratagdo, caibras e 0s

evidéncias cientificas protocolos se baseiam em saturagao

realmente mostram? com uso de 20 a 25g/dia ou
0,3g/kg/dia durante 5 a 7 dias
seguindo de doses de manutencgio
com 3 a 5g/dia ou apenas o
protocolo de manutengao.

Suplementos alimentares: | 2022 | Ramos | Suplementacdo | O nutricionista é o profissional

avaliacdo dos impactos et al. de qualificado e necessario para a

do wuso indiscriminado, Creatina prescricao adequada do

adulteragdo e suplemento, proporcionando ao

coadministracdo com
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medicamentos de uso

individuo a suplementacdo eficaz

continuo. aliada a alimentacdo saudavel.

Os riscos para a saude | 2021 | Macedo | Suplementagdo | Importancia da  atuacdo  do
associados ao consumo e de nutricionista na pratica relacionada
de suplemento alimentar Ferreira Creatina a suplementagdo a fim de orientar o
sem orientagdo individuo adequadamente, pois é o
nutricional. profissional habilitado para exercer

a funcéo.

Avaliando as referéncias citadas acima é percebido que o tema possui bastante
relevancia na area da nutrigdo esportiva e suplementacao, pois € possivel observar
que muitas informagdes ainda ndo sdo totalmente claras a populacdo em geral, com
isso abordar o assunto em questdo contribui de forma a sanar possiveis duvidas
sobre o tema além de proporcionar a busca pelo profissional Nutricionista a fim de
realizar a suplementacao de forma adequada e obtengao dos resultados almejados.

O grafico a seguir apresenta a divisdo dos estudos selecionados para elaborag¢ao do

trabalho.

Temas especificos
" Total de estudos

30 Abordagem dos estudos
selecionados
20
Importancia do
Nutricionista  *"*

10

0

GRUPD 1 GRUPO 2

Os 26 estudos selecionados foram divididos em 2 grupos, grupo 1 composto por 13
(50%) estudos que abordavam o tema creatina de forma geral enquanto o grupo 2
foi composto por 13 (50%) de estudos que abordavam a importancia do profissional

nutricionista para a prescri¢ao adequada de suplementos, a propor¢ao dos estudos
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contribui de forma positiva para o presente trabalho mostrando a relacdo entre o
suplemento Creatina e a necessidade de sua prescricdo por um profissional
qualificado.

Falcao (2016) concluiu através de seu estudo que a suplementacdo de creatina ¢
eficaz na ressintese de ATP, onde em sua forma fosforilada armazenada no musculo
fornece uma molécula de fosfato ao ADP, promovendo melhor desempenho através
do fornecimento de energia rapida, além de promover a utiliza¢do de triglicerideos
como fonte energética e preservagdo do glicogénio.

O suplemento de creatina pode ser utilizado por individuos do sexo masculino e
feminino, trazendo beneficios para ambos praticantes de exercicios em modalidades
de alta intensidade com até 10 segundos de duracdo, tempo de atuagdo do sistema
ATP-CP (DE LIMA, 2018).

De acordo com Silva e Junior (2021) que destacaram em seu estudo os efeitos
ergogénicos da creatina em praticantes de exercicios fisicos, podemos destacar que
o suplemento proporciona efeitos benéficos na melhora do desempenho durante a
pratica de exercicios fisicos permitindo a execu¢do de treinamentos intensos e
aumento do volume destes, através do retardo da fadiga e resultando no ganho de
massa muscular, ndo sendo evidenciado nenhum efeito adverso através do seu uso
quando administrado dentro das recomendag¢des que se destacam em doses de
saturagdo € manutencao.

Brioschi et al. (2020) destacou em seu estudo que o retardo da fadiga
proporcionado estd relacionado a manuten¢ao do pH, isso se da pelo fato do
sistema ATP-CP utilizar os ions H+ produzidos durante o exercicio na ressintese de
ATP, além de sua agdo antioxidante atuando na preservacdo do desenvolvimento de
produtos finais do metabolismo das proteinas e manutencdo do estresse oxidativo.
A sintese de massa muscular associada a suplementacdo de creatina atualmente ¢é
descrita através de seu efeito positivo na ativacdo da via mTOR através do aumento
de IGF-1, e a hidratagdo celular pode contribuir na expressao de fatores miogénicos
regulatorios, necessarios para a sintese proteica (SOUZA E SILVA, 2022).

Kreider et al. (2022) destacou em seu estudo a comprovagdo de eficacia do uso de
Creatina em doses de até 30g/dia por um periodo de até 5 anos ndo apresentando
efeitos adversos em individuos saudaveis e clinicos, e destacando os beneficios de

melhora no desempenho esportivo e aumento da massa muscular em criangas,
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adolescentes, adultos e idosos praticantes de exercicios fisicos, além de sua atuagdo
na recuperacao de lesdes.

Os 1dosos podem ser beneficiados pela suplementagdo de creatina visto que nesta
fase o desenvolvimento da sarcopenia € prevalente, com isso o consumo de creatina
associado a pratica de exercicios pode contribuir positivamente para o ganho de
massa muscular e manutenc¢ao da for¢a melhorando o quadro do idoso (FERREIRA
et al., 2022).

A ingestdo diaria recomendada relatada na literatura com evidéncias satisfatorias é
representada por doses de saturacao de 20 a 25g/dia ou 0,3g/kg/dia em um periodo
de 5 a 7 dias que ¢ seguido pela dose de manutengdo 3 a Sg/dia ou apenas a dose de
manutencdo em um periodo de 4 semanas que também apresenta resultados
positivos o que pode justificar a ndo utilizagcdo do protocolo de saturacdo como via
de regra isso porque durante essa fase o individuo ird obter os mesmos resultados
do protocolo de saturagdo, com isso a melhor estratégia a ser utilizada deve ser
decidida de forma individualizada de acordo com o propdsito do individuo
(ANTONIO et al., 2021).

A recomendagao do uso do suplemento ¢ diaria, mesmo em dias na qual o
individuo ndo realizard o treino, isso porque seus efeitos se ddo pelo fato da
disponibilidade do sistema fosfocreatina, com isso € necessaria a suplementagao de
acordo para o acumulo de creatina muscular e assim possam ser desenvolvidos seus
efeitos (CORREA et al., 2021).

O consumo da creatina junto com carboidratos ou bebidas eletroliticas surgiu
efeitos beneficios em relagdo a sua absor¢cao no pods treino de praticantes de
exercicios fisicos, segundo (SCARAZZATTI, OLIVEIRA E PIETRO 2021).

A creatina ndo apresenta efeitos colaterais como danos renais, quando administrada
da forma correta, com isso a melhor estratégia a ser utilizada deve ser decidida de
forma individualizada de acordo com o propoésito do individuo. E um suplemento
que apresenta evidéncias satisfatorias em diferentes modalidades esportivas
resultando na melhora da performance durante o treino com aumento da forga e
capacidade de execu¢do, em individuos adultos, idosos e no presente momento seu
uso pode ser benéfico até para criancas e adolescentes de acordo com as evidéncias
apresentadas na literatura. Atualmente ndo sdo apresentadas evidéncias fidedignas

que comprovem que seu consumo resulte na retencao hidrica em todos os usuarios,
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cada individuo pode responder a suplementacdo de forma diferente, ndo havendo
também comprovacao suficiente que seu uso pode promover o desenvolvimento de
caibras, desidratagdo, e promocao do ganho de massa gorda porém tem efeitos
significativos comprovados no ganho de massa muscular (ANTONIO et al., 2021).
Almeida et al. (2020) em seu estudo avaliando individuos de uma academia através
de um questionario, pode detectar que uma parte dos participantes faziam uso de
suplementos através da indicagdo do profissional nutricionista ou de um médico
especialista na area, porém foi observado que uma parte dos individuos fazem uso
indiscriminado o que pode comprometer os resultados eficazes da suplementagao, a
creatina teve seu uso avaliado em 44% dos entrevistados sem a orientacdo do
profissional habilitado além de seu uso ter sido relatado de forma semanal, 2 a 3
vezes por semana e 4 a 6 vezes por semana.

Observa-se através do estudo de Martins ¢ Maia (2018) a indicacdo do uso de
suplementos incluindo a creatina por profissionais nao habilitados e seu consumo
por praticantes de exercicios fisicos em 10,67% dos entrevistados, destacando que
o suplemento ainda € prescrito e consumido sem a devida orientagdo, o que pode
ser o reflexo das respostas obtidas através do questionirio em que 86% dos
entrevistados responderam que suplementos fazem mal a satde e 54,54%
responderam que causam problema renais.

De Macedo e Ferreira (2021) destacaram a importancia do profissional
Nutricionista na area esportiva envolvendo a suplementacdo a fim de obter os
resultados desejados sem prejuizos a satde, aliados a uma alimentacao saudavel de
acordo com a individualidade de cada um, sendo possivel observar que muitas
duvidas podem ser sanadas através do conhecimento do profissional evitando a
propaga¢do de mitos a cerca da suplementagdo gerados através das informacgdes
fornecidas por outros individuos e a midia em geral.

Barros, Pinheiro e Rodrigues (2017) em seu estudo que avaliou o conhecimento de
praticantes de atividade fisica acerca de alimentacao saudavel, fontes de nutrientes
e consumo de suplementos, destacaram como um dos resultados que 45,3% dos
participantes relataram nao ter sido orientados sobre alimentagdo saudavel
enquanto 54,7% dos participantes relataram possuir orientagdes acerca de
alimentacdo saudéavel porém diante das respostas obtidas acerca de exemplos de

algumas fontes de macronutrientes obteve-se respostas divergentes o que
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caracteriza a possivel origem das informacdes sobre alimentagdo saudavel nao
vindas de um profissional qualificado.

Segundo Santos e Pereira (2017), através dos resultados de seu estudo destacou a
desinformacao de praticantes de exercicios fisicos acerca da possibilidade de se
obter um planejamento alimentar para cada finalidade, com isso concluiu a
importdncia do Nutricionista a fim de promover o beneficio de prescri¢do do
suplemento alimentar associado ao planejamento alimentar de acordo com a
necessidade atual do individuo atenuando os resultados almejados sem prejuizos a
saude, visto que o suplemento alimentar ¢ um complemento a alimentacdo € com
isso ¢ primordial manter a alimentagdo adequada pois a presenca de diferentes
nutrientes € essencial para a manuten¢@o do organismo.

Diversos suplementos alimentares sao utilizados de forma inadequada e em muitos
casos sem a devida orientagdo em ambientes como as academias, visto que os
suplementos alimentares devem ser associados a uma alimenta¢do saudavel e
consumidos em doses conforme as recomendagdes ¢ de extrema importancia a
presenca do profissional Nutricionista visando promover a educagdo nutricional na
area a fim de prevenir possiveis riscos a saude através do consumo de suplementos
de forma inadequada, com isso promover a presenga do profissional em locais onde
o consumo de suplementos ¢ prevalente pode contribuir de forma positiva também
para evitar a indicagdo por profissionais ndo habilitados (FONTE, PEREIRA e
FERNANDES, 2020; FRANCA, ZATTA, 2018).

O profissional habilitado ¢ essencial para a prescri¢ao adequada de suplementos a
fim de promover o desempenho fisico eficiente a partir dos efeitos ergogénicos dos
suplementos aos praticantes de exercicios fisicos, além de evitar o
comprometimento da satde através da autosuplementacdo e permitindo ao
individuo o conhecimento necessario para obter o suplemento de qualidade através
da interpretacdo adequada dos rétulos nutricionais, adquirindo um produto sem
possiveis contaminagdes ou adulteragdes, de acordo com (DA SILVA et.al, 2021;
DE JESUS RAMOS et.al, 2022).

Marco et al. (2021), pdde identificar através de seu estudo que 61,9% dos
participantes entrevistados praticavam atividade fisica e faziam uso de suplementos
sem orientacdo do Nutricionista porém 70,6% destes individuos apresentavam

sobrepeso/obesidade além de insatisfagdes com o corpo. Com isso o nutricionista €
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destacado como profissional essencial na pratica esportiva a fim de aliar a
alimentagdo saudavel a viabilidade de prescri¢do dos suplementos e orientacdes
adequadas, sem prejuizos a saude atenuando os resultados almejados pelos
praticantes de exercicios fisicos através de um atendimento eficaz para a finalidade
(MACEDO, SOUSA E FERNANDEZ, 2018).

Além de possuir habilitagdo para a prescri¢do de suplementos, deve-se destacar a
importancia da atualizagdo do Nutricionista na 4area para que a conduta do
profissional seja eficiente, de acordo com as atualizagdes cientificas existentes.
Como pode-se observar no estudo de Miranda et al. (2020), que avaliou o nivel de
conhecimento dos profissionais Nutricionistas ¢ Educadores Fisicos da cidade de
Palmas — Tocantins a cerca de suplementos alimentares, através do questionario
proposto no trabalho observou-se um % de acertos acerca do conhecimento sobre
suplemento alimentar e sua fun¢do por parte dos Nutricionistas em cerca de 70%
com isso ¢ possivel enfatizar a importancia da constante atualizagdo do profissional

na area.
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4. Consideracoes Finais
Foi observado diante da revisdo dos trabalhos que o suplemento creatina possui
efeitos benéficos na performance durante os treinamentos de alta intensidade e
curta duracdo, promovendo a execucao completa do exercicio além de beneficiar
aos individuos no desenvolvimento da massa magra livre de gordura, evitar lesoes,
possivel acdao antioxidante e alcalinizante sendo este efeito resultado para a
manuten¢do do pH normal e com isso ocorre o retardo da fadiga.
A ingestdo de creatina ndo resulta em danos renais porém individuos que ja
possuem a doenga devem seguir orientagdo médica para seu consumo, além da
retencdo hidrica relatada através da sua ingestao nao ser efetivamente desenvolvida
em todos os individuos, sendo até uma das hipdteses do desenvolvimento da massa
muscular pelo fato da hidratagdo celular porém ainda ¢ necessario mais estudos
para uma comprovacao fidedigna deste mecanismo de acdo.
A dose recomendada depende do protocolo escolhido que se baseiam em protocolo
de saturagdo 20g a 25g/dia ou 0,3g/kg/dia a quantidade pode ser dividida em cerca
de 4 doses didrias, seguido de manutencao 3g a Sg/dia ou somente manutencao
diariamente onde ambos conferem resultados satisfatorios sem efeitos colaterais
durante um periodo de até 5 anos, seu uso atualmente abrange diversas faixas
etarias como em criangas, adolescentes, adultos e idosos, praticantes de exercicios
fisicos e até em casos clinicos, através das orientacdes de profissionais
qualificados.
A presenga do profissional nutricionista € primordial para a prescri¢ao adequada de
suplementos, analisando todas as particularidades e necessidades do individuo e
associando a suplementagcdo com a alimentacdo saudavel, sendo um profissional
que deve ser qualificado para exercer a fun¢do, 0 mesmo orientard como realizar a
administracdo auxiliando na leitura dos rotulos nutricionais a fim de adquirir um
suplemento de qualidade, diante das recomendacdes sanitarias estabelecidas pelo
Ministério da Saude e com o consumo de doses adequadas para obtengdo dos

resultados.
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