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Introducgio: A creatina ¢ um peptideo encontrado naturalmente no corpo, principalmente nos
musculos, e, além da sintese enddgena, pode ser obtida de fontes alimentares animais, advinda
da carne vermelha e de alguns peixes. A creatina fica contida nos musculos na forma de
fosfocreatina (CP) e pode ser utilizada quando necessario dentro do processo de geracao
energética da célula (Antonio et al., 2021). Durante o esfor¢o fisico, por exemplo, a energia
pode ser obtida, principalmente, de trés sistemas diferentes: sistema ATP-CP, sistema
anaerobico latico e sistema aerdbico, que ocorrem simultaneamente, mas diferem entre si
quanto a velocidade com a qual a energia ¢ demandada. Nesse sentido, o papel da creatina ¢ a
ressintese de ATP no musculo em situagdes de exercicios mais intensos, em que a velocidade
de producgdo e utilizacdo de energia ¢ alta, como exercicios de explosdo, demandando uma
maior taxa de ATP por tempo (Burke ef al., 2023). Assim, na tentativa de aumentar o contetido
de creatina no musculo, e considerando que muito pouco ¢ conseguido através da dieta
convencional, atletas e praticantes recreacionais utilizam o suplemento de creatina voltado para
o esporte, tentando fazer com que haja uma performance maior em suas modalidades (Gordon
et al., 2023). Objetivo: Considerando os efeitos que a creatina poderia causar no individuo,
este trabalho teve como objetivo revisar na literatura dados sobre utilizacdo e efeitos da creatina
em esportes diversos. Metodologia: Para isso, foi realizada uma revisao de literatura que
buscou responder a pergunta de partida “Quais os efeitos da suplementacdo de creatina na
performance esportiva?”’. Foram utilizadas as bases de dados Scielo e Pubmed, sendo
considerados artigos publicados entre 2015 e 2024 que trouxessem informagoes e dados capazes
de responder a pergunta de partida; que tratassem de individuos adultos; e que considerassem a
suplementagdo de creatina isoladamente e associada a alguma pratica esportiva, avaliando a
performance dos individuos. Os estudos foram pesquisados através do cruzamento dos
descritores “Suplementacdo e Creatina” e “Performance esportiva”, utilizando os termos
também em inglés e o operador booleano AND. Resultados: Apods busca, foram considerados
8 artigos para a escrita do trabalho. Os trabalhos, em sua maioria, ressaltam que quando o
exercicio fisico ¢ feito até a exaustao, tanto as concentragoes musculares de ATP e as de CP sao
diminuidas, o que faz com que haja uma necessidade aumentada de fornecimento de energia
para o musculo continuar trabalhando. Nessa perspectiva, a suplementagdao poderia prover
beneficios mantendo o exercicio por um pouco mais de tempo (Brooks et al., 2023). Alguns
estudos mostraram que a suplementacdo de 20 g/dia, fracionada em 4 doses, seguida por 5 g/dia
por 3 semanas causa efeitos positivos em praticantes de musculagdo (Burke et al., 2023),
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crossfit (Emezio; Oliveira; Silva, 2015), danga (Brooks et al., 2023) e natacao (Candow et al.,
2023), dados esses que ja estavam a luz da literatura. Porém, outros estudos ja comegam a
apontar para um rumo diferenciado da utilizacdo de creatina, quando autores comegaram a testar
algum protocolo de suplementagdo do composto em atletas de exercicios mais longos, como o
Endurance. Em atletas corredores e de ironman, por exemplo, a suplementacdo com 20 g/dia
de creatina durante 5 dias reduziu marcadores pro-inflamatérios e de dano muscular apds
esfor¢o fisico intenso quando comparados a placebo (Forbes et al., 2023). A despeito do
aumento de massa corporal por reten¢do hidrica, que seria um problema para algumas
modalidades (Brooks et al., 2023), os autores associam os efeitos benéficos da suplementagao
a momentos especificos das modalidades em que ha, por exemplo, mudanga de intensidade
(momentos contra o vento, aclives ou contramar¢). Com maior aporte de creatina, o individuo
conseguiria transitar seu metabolismo de um ponto aerdbico para um ponto anaerdbico com
mais facilidade. Além disso, a suplementagdo elevaria a quantidade de fosfocreatina disponivel
no musculo e a literatura j4 comeca a mostrar que ha um papel desse componente ndo s6 em
ressintetizar ATP, mas em servir de transportador celular de fosfato dentro da célula, levando o
ATP do seu local de formagao até seu local de utilizagao (Forbes et al., 2023). Conclusao: Os
achados em estudo sugerem que a suplementacao de creatina melhoraria forga e poténcia em
exercicios de alta intensidade e curta duragdo, além de elevar a massa corporal magra gracas ao
acamulo de liquidos que proporciona. Entretanto, a literatura parece seguir por um caminho
que comega a enxergar beneficios também em exercicios de intensidade mais moderada, porém
duracdo mais longa, em que os atletas se beneficiariam da possibilidade de aumentar a
intensidade em momentos-chave de seus exercicios e da otimizacao do transporte de ATP dentro
da célula muscular.
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