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ARTIGO ORIGINAL

CREATINA E SEUS BENEFICIOS PARA HIPERTROFIA MUSCULAR -
UMA REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA

CREATINE AND ITS BENEFITS FOR MUSCLE HYPERTROPHY - A
SYSTEMATIC REVIEW OF THE LITERATURE

Dilenya Guimar3es Moreira’; Thiago Alessandro Miranda Luciano?

RESUMO

INTRODUCAO: A creatina é um aminoéacido encontrado naturalmente no organismo,
principalmente nos musculos esqueléticos. Ela desempenha um papel fundamental
na geracao de energia, pois esta envolvida na produgao de adenosina trifosfato
(ATP), a molécula responsdavel por fornecer energia para as células do corpo.
METODOLOGIA: Esse estudo de revisdao da literatura foi desenvolvido por busca de
artigos indexados, estudos longitudinais, transversais e ensaios clinicos, no qual
foram encontrados 200 artigos no periodo de 2001 a 2022. RESULTADOS: foram
encontrados um total de 200 artigos sendo 80 da base de dados PubMed MEDLINE,
60 SciELO, 40 CDSR e 20 BVS sendo que um total de 8 estudos foram selecionados
para a revisdo sistematica. CONCLUSAO: creatina é um suplemento que, quando
ingerido de forma adequada, tem um efeito muito benéfico para o ganho de massa
muscular

Palavras-chave: Creatina; Hipertrofia; Ganho Muscular.

ABSTRACT

Introduction: Creatine is an amino acid found naturally in the body, primarily in
skeletal muscle. It plays a key role in energy generation as it is involved in the
production of adenosine triphosphate (ATP), the molecule responsible for providing
energy to the body's cells. METHODOLOGY: This literature review was developed by
searching indexed articles, longitudinal and cross-sectional studies, and clinical trials,
which identified 200 articles from 2001 to 2022. RESULTS: A total of 200 articles were
found, 80 from PubMed MEDLINE database, 60 SciELO, 40 CDSR and 20 BVS, and a
total of 8 studies were selected for systematic review. CONCLUSION: Creatine is a
dietary supplement that, when taken properly, has a very beneficial effect on muscle
mass gain.

Keywords : Creatine; Hypertrophy; Muscle Gain.
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INTRODUCAO

A creatina é um aminodcido encontrado naturalmente no
organismo, principalmente nos musculos esqueléticos. Ela
desempenha um papel fundamental na geragdo de energia,
pois estd envolvida na produgdo de adenosina trifosfato (ATP),
a molécula responsdvel por fornecer energia para as células do
corpo.t?

A suplementagdo de creatina tem sido amplamente estudada e
utilizada por atletas e praticantes de exercicios fisicos devido
aos seus potenciais beneficios para a hipertrofia muscular.
Diversos estudos tém mostrado que a suplementagdo de
creatina pode ajudar no ganho de massa muscular e no
aumento da for¢a.>*>

Um dos principais mecanismos pelos quais a creatina auxilia na
hipertrofia muscular é o aumento na quantidade de 3agua
armazenada no interior do musculo. A creatina tem a
capacidade de puxar dgua para dentro das células musculares,
o que conhecido como efeito de hiper-hidratagdo celular. Esse
aumento na hidratacdo pode resultar em uma maior sintese de
proteinas musculares, o que contribui para o crescimento
muscular. 34>

Além do efeito de hiper-hidratagdo celular, a creatina também
pode estimular a sintese de proteinas musculares de outras
maneiras. Estudos mostram que a suplementacdo de creatina
estd associada a um aumento na expressdo de genes
responsaveis pela sintese proteica. Isso significa que a creatina
pode estimular diretamente o processo de construgdo
muscular, resultando em hipertrofia muscular. %56

Outro mecanismo pelo qual a creatina pode promover a
hipertrofia muscular é pelo aumento da capacidade de trabalho
dos musculos. Ao fornecer uma fonte rapida de energia para as
células musculares, a creatina pode permitir que os treinos
sejam realizados de forma mais intensa e por periodos mais
longos. Isso pode resultar em uma maior estimulagdao muscular
1,3,5,7

A suplementacdo de creatina também pode ser benéfica para
pessoas mais velhas, que tendem a ter uma diminuigdo na
massa muscular devido ao processo de envelhecimento.
Estudos mostram que a suplementagdo de creatina pode ser
efetiva na prevencdo da perda muscular relacionada a idade,

promovendo uma melhor qualidade de vida e
funcionalidade.>*>
OBIJETIVOS
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muscular”, “hipertrofia”. Como critérios de inclusdo, foram
considerados artigos originais, que abordassem o tema
pesquisado e acesso integral ao conteddo do estudo,
publicado nos periodos de 2001 a 2022, na lingua inglesa e
portuguesa sendo considerados apenas estudos em
humanos O critério de exclusdo foi imposto naqueles
trabalhos que nao estavam em inglés ou portugués e que nao
se relacionassem com a tematica proposta.

As buscas aconteceram de forma independente e os artigos
deveriam conter alguma palavra-chave incluida no titulo e/ou
resumo, relacionados exclusivamente aos beneficios da
creatina na hipertrofia muscular.

RESULTADOS

Sendo assim, este estudo tem como objetivo realizar uma
analise, por meio de uma revisdo sistematizada da literatura,
acerca dos beneficios da cretina para hipertrofia muscular.
METODO

Esse estudo de revisao da literatura foi desenvolvido por
busca de artigos indexados, estudos longitudinais,
transversais e ensaios clinicos, no qual foram encontrados
200 artigos no periodo de 2001 a 2022, consultados nas
bases de dados National Library of Medicine (PubMed
MEDLINE), Scientific Eletronic Library Online (SciELO),
Cochrane DatabasesofSystematicRevies (CDSR) e Biblioteca
Virtual em Salde (BVS). Desses 200, 8 artigos foram
selecionados para a revisao sistematica da literatura. Para a
busca, foram utilizadas as palavras-chaves presentes nos

descritores em Ciéncias da Salde (DeCS): “creatina”, “massa

Por meio da busca realizada, foram encontrados um total de
200 artigos sendo 80 da base de dados PubMed MEDLINE, 60
SciELO, 40 CDSR e 20 BVS. Apoés leitura do titulo e ou resumo,
exclusdo de estudos duplicados e dos que ndo se adequavam
aos critérios de inclusdo, um total de 8 estudos foram
selecionados para a revisdo sistematica, conforme fluxograma
dos ensaios clinicos selecionados (Figura 1).

Figura 1 - Fluxograma da sele¢do de artigos incluidos na
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Fonte: Préprios autores.
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A descricdo dos artigos incluidos nesta revisdo sistematica
(FIGURA 2) leva em consideragdo 4 critérios: o titulo do
trabalho, autores, ano de publicacdo e resultados encontrados
(Figura 2)

FIGURA 2 - Dados dos artigos incluidos na Revisdo Sistematica

Titulo Autor Ano | Resultados

Efeito da creatina e do|Burke,etal?8 2003 | Aumento da massa

treinamento com pesos sobre corporal total

a creatina muscular e o Aumento de 9%

desempenho em massa magra

vegetarianos (vegetarianos)
Aumento de 4,3%
massa magra (ndo
vegetarianos)

Efeito da suplementacdo de | Hoffman et al® | 2006 | Aumento sutil da

creatina e beta-alanina no massa corporal

desempenho e nas respostas

endécrinas em atletas de

forca/poténcia

Efeitos do isolado de soro de [ Cribb et al.1® 2007 | Aumento de 7,9%

leite, da creatina e do massa corporal total

treinamento de resisténcia na Aumento da massa

hipertrofia muscular magra

O treinamento de resisténcia | Hass et al.1t 2007 | Aumento sutil da

com creatina monohidratada massa corporal total

melhora a forca da parte Aumento de 3%

superior do corpo em massa magra

pacientes com doenca de

Parkinson: um estudo

randomizado.

Impacto de diferentes fontes | Kerksick et al.12 | 2007 | Aumento 2,2%

de proteina e de uma férmula massa corporal total

nutricional contendo creatina Aumento de 2,8%

ap6s 12 semanas de massa magra

treinamento de resisténcia.

Baixa dose de creatina [ Candow et al.13 | 2008 | Aumento sutil da

combinada com proteina massa corporal total

durante o treinamento de Aumento de 2,2%

resisténcia em homens idosos da massa magra

Creatina e treinamento | Zanelli et al** 2015 [ Houve um aumento

resistido: efeito na hidratagéo de peso, massa

e massa corporal magra magra e  agua
corporal.

Perfil dos usuarios de creatina | Tolentino et [ 2018 | Houve ganho de

frequentadores de academias | al.* massa muscular e

de musculagéo. ganho de forca

Fonte: Préprios autores.

DISCUSSAO

Com base nos artigos analisados ficou claro que a creatina
tem influéncia direta no aumento da massa muscular (Figura
2)8,9,10,11,12,13,14,15

O estudo “Efeito da creatina e do treinamento com pesos
sobre a creatina muscular e o desempenho em vegetarianos”
foi realizado com 43 adultos saudaveis nao treinados,
vegetarianos, ou nao, que foram suplementados com
0,25¢g/kg/d por 7 dias mais 0,0625g/kg/d por 8 semanas.
Como resultado houve aumento da massa corporal total com
aumento de 9% de massa magra em vegetarianos e aumento
de 4,3% de massa magra em nao vegetarianos.

O artigo “Efeito da suplementacao de creatina e beta-alanina
no desempenho e nas respostas endécrinas em atletas de
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forga/poténcia” foi realizado com 33 jogadores de futebol
americano que receberam 10,5g/dia de creatina e beta-
alanina por 10 semanas. Como resultado houve aumento
sutil da massa corporal total

O estudo “Efeitos do isolado de soro de leite, da creatina e
do treinamento de resisténcia na hipertrofia muscular” foi
realizado com 31 adultos saudaveis treinados que
receberam o suplemento na dose de 0,1g/kg/dia por 10
semanas. Como resultado observou-se aumento de 7,9% da
massa corporal total e 9,9% da massa magra.

O estudo “O treinamento de resisténcia com creatina
monohidratada melhora a forca da parte superior do corpo
em pacientes com doenca de Parkinson: um estudo
randomizado” foi feito com 10 homens e mulheres idosos
com doenca de Parkinson. Receberam o suplemento na dose
20g/dia por 5 dias mais 5g/dia por 12 semanas. Como
resultado, observou-se aumento sutil da massa corporal total
e aumento de 3% da massa magra.

0 estudo “Impacto de diferentes fontes de proteina e de uma
formula nutricional contendo creatina apés 12 semanas de
treinamento de resisténcia” foi realizado com 49 homens e
mulheres adultos saudaveis treinados que receberam 3g/dia
do suplemento por 12 semanas. Como resultado, houve
aumento de 2,2% da massa corporal total e aumento de
2,8% da massa magra.

0 estudo “Baixa dose de creatina combinada com proteina
durante o treinamento de resisténcia em homens idosos” foi
realizado com 40 homens idosos saudaveis nao treinados
que foram suplementados sob regime de 0,1g/kg/dia nos
dias de treinamento. Observou-se aumento sutil da massa
corporal total e aumento de 2,2% da massa magra.

O estudo “Creatina e treinamento resistido: efeito na
hidratacdo e massa corporal magra” foi realizado com 14
adultos do sexo masculino, dos quais 7 eram treinados e 7
nao treinados. O grupo amostral recebeu suplementagao
com 20 g/dia de creatina por sete dias. Houve aumento de
peso, massa magra e agua corporal.

O estudo “Perfil dos usuarios de creatina frequentadores de
academias de musculagao” foi feito por meio da analise de
8 academias de musculacao e seus frequentadores que
usavam creatina. A analise foi feita com o0 uso do suplemento
por pelo menos 1 més. Como resultado, foi visto aumento da
massa muscular.

Quanto a esse suplemento, alguns pontos devem ser
discutidos e ressaltados

Metabolismo da creatina

O metabolismo da creatina envolve sua sintese,
armazenamento e utilizacao no organismo. A creatina € uma
substancia encontrada naturalmente nos musculos e é
essencial para a producao de energia durante exercicios
fisicos de alta intensidade. 1.3.16.17

A sintese da creatina ocorre principalmente no figado, rins e
pancreas, a partir dos aminoacidos glicina, arginina e
metionina. Esses aminoacidos sao convertidos em creatina
pela enzima arginina-glicina  aminotransferase. E
influenciada, também, por fatores como a disponibilidade de
aminoacidos, hormoénios como a insulina e a quantidade de
ATP presente nas células. 1.3:16.17

Apés sua sintese, a creatina é transportada para os muisculos
e armazenada na forma de fosfocreatina (PCr). A PCr atua
como uma reserva de energia rapida para as células
musculares, sendo usada para regenerar o ATP durante a
atividade fisica intensa. Durante a contragao muscular, o ATP
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€ quebrado em ADP (adenosina difosfato) e libera energia. A
PCr doa seu grupo fosfato para o ADP, regenerando o ATP e
permitindo a continuidade da atividade. 1.316.17

A creatina também pode ser obtida pela dieta,
principalmente através de alimentos de origem animal, como
carnes e peixes sendo que, seu metabolismo, é regulado por
diversas enzimas e fatores. A creatina quinase (CK) é uma
enzima-chave envolvida na sintese e na decomposicao da
fosfocreatina. A atividade da CK € regulada pelo pH e pela
disponibilidade de substratos, como o ATP e a
creatina.1.3.16.17

Além disso, a creatina também pode ser convertida em
creatinina, que € um produto residual da degradacao da
creatina. A creatinina é excretada pelos rins e sua
concentracao no sangue é utilizada como um indicador do
funcionamento renal. 135

Vale ressaltar que a PCr também é utilizada durante o
trabalho anaerébio (lactico) intermediario - 15 segundos até
alguns minutos, quando sua quebra vai ajudar a tamponar o
meio acido intracelular, causado pelo aclimulo de lactato.
Logo, maior quantidade de PCr na célula muscular significa
uma maior capacidade de tamponamento, e assim, um
maior tempo de resisténcia a fadiga

Em resumo, o metabolismo da creatina envolve sua sintese
a partir de aminoacidos, seu armazenamento nos musculos
na forma de fosfocreatina e sua utilizacao como uma fonte
rapida de energia durante a atividade fisica intensa. A
creatina também pode ser obtida pela dieta e sua
suplementacdo € comum para melhorar o desempenho
esportivo. 1.3.16,17

Faixa etaria e armazenamento de creatina no masculo

Em relacdo a idade a taxa de ressintese da PCr apés um
exercicio tende a diminuir com o tempo, aproximadamente
8% a cada 10 anos apds os 30 anos de idade. 13.16.17A
reducao do tamanho da massa muscular, a diminuicao do
diametro das fibras do tipo Il e a diminuicao da atividade
enzimatica mitocondrial e do metabolismo dos fosfatos de
alta energia sao algumas das alteracdes relacionadas com a
idade que se associam com o declinio da forca muscular e
da capacidade de resisténcia fisica, o qual ocorre com o
envelhecimento?.3:16.17

Hipertrofia muscular -
suplementagéo de creatina
A suplementacao de creatina é conhecida por aumentar a
retencao de liquidos no corpo. Isso ocorre porque a creatina
é armazenada nas células musculares em forma de creatina
fosfato, que € uma molécula hidrofilica, ou seja, atrai agua.
Quando vocé toma suplementos de creatina, o seu corpo
armazena mais creatina fosfato nos mdusculos. Esse
aumento na concentracao de creatina fosfato faz com que as
células musculares retenham mais agua para manter o
equilibrio osmético. 1.3:16.17

Essa retencdao de liquidos pode levar a um aumento
temporario no peso corporal e também pode causar inchaco
e sensacao de "inchado". No entanto, é importante ressaltar
que essa retencao de liquidos € intracelular, ou seja, ocorre
dentro das células musculares e nao entre os tecidos. 1.3.16.17

Retengdo liquida devido a

Hipertrofia Muscular -Efeitos da creatina sobre o volume de
treinamento

O volume de treinamento refere-se a quantidade de trabalho
realizado durante uma sessao de exercicios, incluindo o
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ndmero de séries, repeticoes e exercicios realizados. Estudos
tém demonstrado que a suplementagao com creatina pode
aumentar a capacidade de trabalho muscular, permitindo
que os individuos realizem mais séries e repeticoes durante
uma sessao de treinamento Além disso, a creatina pode
ajudar a reduzir a fadiga muscular, permitindo que os
individuos treinem por mais tempo antes de atingirem a
exaustao. Isso é especialmente importante para atletas que
desejam aumentar a intensidade e a duracdo do
treinamento, como é o caso de levantadores de peso e
atletas de resisténcia.346.7

CONCLUSAO

Portanto a creatina é um suplemento que, quando ingerido
de forma adequada, tem um efeito muito benéfico para o
ganho de massa muscular uma vez que aumenta o volume
de treinamento, promove a retencgao liquida e reduz a fadiga
muscular.
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