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Área Temática: 

RESUMO

Introdução: O desempenho na atividade física depende de vários fatores, pois é necessário 
analisar  o  esporte  que  está  sendo  executado,  sua  intensidade  e  frequência  durante  sua 
execução, e uma das estratégias para melhorar a performance que pode ser aplicada junto com 
a alimentação é a utilização da suplementação de creatina, pois ela ajuda na ressíntese de ATP 
(adenosina tri-fosfato), o que contribuiria para o aumento de força e potência, favorecendo a 
melhora da performance dos praticantes esportivos. Objetivo: conhecer os efeitos da creatina 
em  força  e  potência  muscular  em  praticantes  desportistas  de  modalidades  diversas. 
Metodologia: Foi realizada uma revisão integrativa tendo como base a pergunta: “A creatina 
é capaz de melhorar força e potência de indivíduos desportistas?”.  A coleta de dados foi  
realizada no ano 2023, pesquisando na base de dados do Pubmed, Scielo e MedLine. Para o 
critério  de  inclusão,  foi  considerado  estudos  publicados  em  periódicos  nacionais  e 
internacionais,  na  língua  portuguesa  e  inglesa;  estudos  com  delineamento  metodológico 
clínico, utilizando indivíduos saudáveis, treinados com a utilização de creatina associada a 
exercícios  físicos  que  visualizaram  efeitos  em  força  ou  potência.  Resultados:  Foram 
considerados 8 artigos para leitura final e os resultados mostram que a suplementação de 
creatina por 4 semanas é capaz de aumentar a potência e a força muscular durante a atividade 
física.  Considerações finais: A suplementação de creatina é um recurso ergogênico efetivo 
para exercícios de alta intensidade, melhorando aspectos relacionados à força e potência nos 
indivíduos praticantes de modalidades diversas.
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INTRODUÇÃO

O  desempenho  no  exercício  físico  depende  de  diversos  fatores,  pois  deve-se 

analisar o esporte que está sendo executado, a intensidade, sua frequência de execução e se o 

esporte é coletivo ou individual. Esses elementos podem influenciar o ritmo durante o treino e  

consequentemente  a  estratégia  para  melhorar  a  performance desses  indivíduos  (FORBES, 

et.al, 2023). 

Em busca de melhorar a performance durante a prática de atividades físicas, como 

a força e potência, os atletas e não atletas vão à procura de suplementos alimentares, como a  

creatina, encontrada naturalmente no musculo esquelético. A creatina possui a capacidade de 

melhorar  a  potência  e  força  durante  exercícios  físicos,  principalmente  com  atividades 

repetitivas e de alta intensidade e seu efeito se dá através da ressíntese de ATP (KREIDER, 

et.al, 2017).

Na literatura, observa-se que essa suplementação é capaz de aumentar as reservas 

de fosfocreatina (PCR) intramuscular,  com pesquisas  apontando que em treinos de maior 

explosão,  a  sua  suplementação  pode  trazer  benefícios  através  do  aumento  de  PCR, 

favorecendo  o  aumento  de  energia  nesses  praticantes  e  a  diminuição  do  metabolismo 

glicolítico e oxidativo, facilitando em uma melhora na performance. Outro fator primordial no 

uso da suplementação de creatina é com relação ao transporte de fosfato, o que contribui para 

a produção e utilização otimizada de ATP, o que melhoraria vários aspectos relacionados à 

performance (ROTHSCHILD et al., 2019).

Outros efeitos estão relacionados, à mudança de composição corporal, graças ao 

aumento  da  massa  magra  dos  indivíduos,  devido,  principalmente,  ao  acúmulo  de  líquido 

intracelular necessário para estocagem da fosfocreatina na célula muscular. (GUEST, et.al., 

2021)

Assim,  considerando  os  efeitos  da  creatina  descritos  na  literatura  para  vários 

marcadores avaliados em esportes diversos, esse trabalho teve como objetivo conhecer os 

efeitos da creatina em força e potência muscular em praticantes desportistas de diferentes 

modalidades.
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METODOLOGIA

Trata-se  de  uma  revisão  de  literatura  integrativa,  que  visa  disponibilizar 

evidências através das buscas e análises de outros estudos, buscando responder à pergunta 

norteadora: “A creatina é capaz de melhorar força e potência de indivíduos desportistas?”. 

Para a realização das buscas, foram utilizadas as palavras-chaves (todas contidas 

no DeCs): Creatina (creatine), treinamento resistido (resistance training) e esportes (sports), 

com o cruzamento realizado pelo operador booleano AND, pesquisados nas bases de dados: 

PubMed, Scielo e Medical Literature Analysis and Retrieval System Online – MEDLINE.

O período da coleta de dados ocorreu entre os meses de março e abril de 2023, 

sendo considerados, como critérios de inclusão, estudos publicados em periódicos nacionais e 

internacionais, na língua portuguesa e inglesa; entre 2015 e 2023; estudos com delineamento 

metodológico  clínico  e  duplo-cego;  randomizados;  caso-controle  ou  crossover;  utilizando 

indivíduos saudáveis,  treinados e com a utilização de creatina associada a marcadores de 

potência em exercícios físicos.

Após pesquisados, os estudos foram filtrados com relação a terem sido feito em 

humanos, e estarem publicados entre 2015 e 2023. A partir daí, foram seguidos os passos de 

exclusão por leitura de títulos; leitura de resumos; e duplicatas.

Foram excluídos os  trabalhos com indivíduos veganos,  trabalhos que testaram 

creatina associado a outro suplemento, artigos de revisão, trabalhos de conclusão de curso, 

dissertações e teses.

Para a realização desde estudo, selecionou-se o total de 8 artigos.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Com relação às dosagens de creatina que foram utilizadas nos estudos publicados, 

a mínima ingerida pelos praticantes foi 0,04 g por quilo de peso ao dia, e a dosagem máxima 

utilizada foi de 20 g de creatina por dia.

As  publicações  analisaram  o  efeito  da  suplementação  de  creatina  na  força  e 

potência nos desportistas praticantes de treinamento de força em academias e laboratórios; 

jogadores  futebol  e  beisebol  em  campo;  jogadores  de  basquete  em  quadras  de  treino; 

praticantes de ciclismo; e corrida.
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A  suplementação  de  creatina  se  mostrou  eficiente,  principalmente  quando 

utilizada a longo prazo (em média 4 semanas de uso), apontando-se como principal benefício 

o aumento da potência durante a prática de atividade física.

Além disso, a maioria dos estudos mostraram efeitos positivos em relação à força 

e resistência em indivíduos adultos e treinados.

A  maioria  dos  artigos  incluídos  nesta  revisão  possuem  um  protocolo  de 

suplementação de creatina monohidratada, onde também foram analisados outros estudos com 

creatina monohidratada com o selo de qualidade “Creapure”, além de creatina nitrato. Todos 

os estudos utilizaram algum placebo como controle para análise,  sendo na sua maioria,  a 

maltodextrina.

Na análise realizada por Landa et al. (2020), o efeito positivo da suplementação de 

creatina se deu através do aumento da potência anaeróbica absoluta durante o treino de remo, 

além  da  diminuição  de  gordura  no  grupo  suplementado.  Neste  estudo  duplo-cego, 

randomizado controlado por placebo, com um período de 10 semanas, onde os indivíduos 

utilizavam 0,04 g/kg/dia de creatina monohidratada em comparação a 3 g de placebo,  os 

autores constataram que a creatina pode ter efeito na potência absoluta e o limiar anaeróbico  

dos indivíduos.

Com ciclistas, o estudo de Tomcik et al. (2017) apresentou resultados benéficos, 

em que o uso da creatina diminuiu a avaliação do esforço percebido. Nesta ocasião, foram 

administrados 20 g de creatina por 5 dias + 3 g por 9 dias. Os autores constataram que, além 

do aumento de força muscular máxima no desempenho de sprints de 30 metros de pico de 

energia, houve aumento de massa magra e maior esforço global.

Com protocolo similar, Griffen et al. (2015) avaliaram, em um estudo duplo-cego, 

participantes  que  suplementaram  20  g/dia  de  creatina  monohidratada  por  7  dias,  e  que 

melhoraram  a  performance  dos  indivíduos  que  realizaram  o  treino  no  cicloergômetro, 

elevando o pico de potência máxima nos indivíduos.

Esse achado foi confirmado também por Wang et al. (2018), quando evidenciaram 

que o uso da suplementação de creatina exerceu efeitos benéficos em atletas universitários, 

aumentando  a  repetição  máxima  no  agachamento;  a  força  muscular,  e  melhorando  o 

desenvolvimento máximo de força num treino resistido complexo. Na ocasião, os indivíduos 
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consumiram 20  g  de  creatina  por  6  dias  seguidos  de  2  g,  durante  4  semanas,  protocolo 

conhecido na ciência como “load” de creatina.

Utilizando um protocolo de ingestão diferente, Forbes et al. (2016) realizaram um 

estudo em que utilizaram 0,3 g/kg/dia por 5 dias, seguido por 0,1 g/kg/dia por 23 dias. O 

estudo apontou que a suplementação de creatina a curto prazo trouxe melhorias na diminuição 

de tempo para potência máxima em mulheres ciclistas.

Corroborando com esse achado, o estudo de Feuerbacher et al. (2021) mostrou 

que  a  suplementação  de  creatina  por  7  dias  teve  impacto  nas  características  de  carga-

velocidade em indivíduos treinados em força. Os indivíduos que suplementaram 0,3 g/kg/dia 

de creatina nesse estudo tiveram benefícios quanto à melhora na MPP (potência propulsiva 

média) durante um protocolo repetido de agachamento profundo (3 x 10 repetições). Além 

disso,  a  suplementação  de  creatina  melhorou  o  trabalho  total  médio,  trabalho  total 

normalizado por repetição e o número total de repetições durante um RFT (repetição até a 

falha) realizado em condições de fadiga. Se faz necessário pesquisas futuras para avaliar se a 

suplementação de creatina a longo prazo acompanhada pelo treinamento de força beneficia o 

aumento  de  força  máxima  explosiva  e  pode,  portanto,  melhorar  as  características  de 

velocidade de carga dos atletas.

Atualmente, também se vê algumas evidências sugerindo que a creatina teria um 

efeito  benéfico em certos  momentos  de  explosão e  necessidade de  potência,  também em 

exercícios de Endurance, muito por conta dos efeitos associados à potência nesses indivíduos 

(FORBES et al., 2023).

Aparentemente, os achados se voltam para efeitos positivos da suplementação de 

creatina, seja o protocolo de utilização o “load” ou o protocolo de baixa dosagem por um 

período mais longo.

CONSIDERAÇÕES FINAIS/CONCLUSÃO

Diante  da  exposição  de  resultados  obtidos  e  discutidos  no  presente  estudo,  é 

possível  concluir  que  a  suplementação  de  creatina  é  um recurso  ergogênico  efetivo  para 

exercícios de alta intensidade, aumentando a potência ou a força muscular.

 A creatina atua como reserva de energia, possibilitando que o indivíduo que a 

suplemente aumente o rendimento não só no treino, mas como em repetições, força final dos  



    X JORNADA DE NUTRIÇÃO

                                     CURSO DE NUTRIÇÃO UNIFAMETRO

exercícios, além de atuar no retardamento da fadiga muscular, consequentemente aumenta o 

dano muscular e o desenvolvimento de massa magra. 

Convém ressaltar que os resultados positivos foram mostrados com a utilização de 

creatina em adultos treinados e saudáveis, com ingestão crônica e na dosagem em média de 

20 g/dia por 5 a 7 dias de creatina com dose de manutenção de 3 a 5 g em 5 a 6 semanas ou 

com utilização de doses menores por um período maior: 6 a 8 semanas. 
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