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RESUMO: A creatina é um suplemento nutricional amplamente investigado no
contexto do treinamento de forga, especialmente entre praticantes de musculagao, em
razao de seus potenciais efeitos ergogénicos. Este estudo teve como objetivo analisar
os efeitos da suplementacao de creatina sobre a forga, a resisténcia e a recuperagao
muscular em individuos praticantes de musculacdo, por meio de uma revisao da
literatura. A busca foi realizada nas bases de dados cientificas SciELO e PubMed,
contemplando estudos publicados entre 2015 e 2025. Os resultados indicam que a
suplementacao de creatina esta associada a ganhos significativos de forca e a
melhora da recuperagdo muscular, sobretudo quando combinada a programas de
treinamento sistematizados. No que se refere a resisténcia muscular, os achados
mostraram-se inconsistentes, possivelmente em fungéo de variaveis como dosagem,
duracdo da suplementacdo e caracteristicas dos participantes. Conclui-se que a
creatina apresenta beneficios relevantes para o desempenho muscular, contudo, sua
eficacia depende de fatores individuais e dos protocolos de utilizagdo. Recomenda-se
que estudos futuros aprofundem a investigacdo sobre diferengas interindividuais e
sobre a efetividade de distintas estratégias de suplementacao.

Palavras-chave: Creatina. Desempenho Fisico Funcional. Forca Muscular.
Musculagao. Suplementagao Nutricional.

ABSTRACT: Creatine is a nutritional supplement widely investigated in the context
of strength training, especially among resistance training practitioners, due to its
potential ergogenic effects. This study aimed to analyze the effects of creatine
supplementation on strength, endurance, and muscle recovery in individuals engaged
in resistance training, through a literature review. The search was conducted in the
scientific databases SciELO and PubMed, including studies published between 2015
and 2025. The results indicate that creatine supplementation is associated with
significant gains in strength and improved muscle recovery, particularly when
combined with systematized training programs. With regard to muscular endurance,
the findings were inconsistent, possibly due to variables such as dosage, duration of
supplementation, and participant characteristics. It is concluded that creatine presents
relevant benefits for muscular performance; however, its effectiveness depends on
individual factors and usage protocols. Future studies are recommended to further
investigate interindividual differences and the effectiveness of different
supplementation strategies.

Keywords: Creatine. Dietary Supplements. Muscle Strength. Physical Functional
Performance. Resistance Training.
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1. INTRODUGAO

Ao longo da historia, a busca por estratégias capazes de otimizar o
desempenho fisico tem acompanhado a evolugao das praticas corporais e esportivas.
Nesse contexto, o uso de suplementos nutricionais com finalidade ergogénica tornou-
se cada vez mais frequente entre individuos fisicamente ativos, especialmente
aqueles que mantém rotinas regulares de treinamento (Souza; Pereira; Lima, 2020).
Essa pratica esta relacionada tanto a intensificacdo das demandas fisicas quanto a
necessidade de melhorar o rendimento e a recuperagao muscular.

Entre os suplementos mais utilizados, a creatina destaca-se pelo amplo
respaldo cientifico e pela crescente popularidade entre praticantes de musculagao.
Sua ingestdo esta associada ao aumento das reservas musculares de fosfocreatina,
favorecendo a ressintese de adenosina trifosfato (ATP) e, consequentemente, a
melhora do desempenho em exercicios de alta intensidade e curta duragao. A creatina
€ um composto organico sintetizado a partir dos aminoacidos glicina, L-arginina e
metionina, que, ao ser armazenado nas células musculares, atua como uma
importante reserva energética, especialmente no musculo esquelético (Amaral;
Nascimento, 2023).

Embora seja uma pratica muito discutida atualmente, a suplementagcdo com
creatina ganhou visibilidade a partir da década de 1990, apdés as Olimpiadas de
Barcelona, em 1992, consolidando-se como um dos suplementos mais consumidos
por atletas e praticantes de exercicios fisicos. Evidéncias apontam que os niveis
intramusculares de creatina influenciam diretamente o desempenho em atividades de
alta intensidade, de modo que a elevacido desses estoques por meio da
suplementacao pode aumentar a disponibilidade energética e favorecer a ressintese
de ATP em até 30% (Silva; Gomes; Pereira, 2019).

Considerando as limitagdes impostas pela rotina diaria, pelas preferéncias
alimentares e por eventuais restricbes nutricionais, nem sempre é possivel atender
plenamente as necessidades energéticas e nutricionais apenas por meio da
alimentagdo. Nesse cenario, 0s suplementos nutricionais surgem como recursos
auxiliares, oferecendo concentragcbes especificas de nutrientes que podem
complementar a dieta, desde que associados a uma orientacao profissional adequada

e a pratica regular de exercicios fisicos.
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Atualmente, diversos estudos tém investigado os efeitos da creatina associada
ao treinamento resistido, demonstrando resultados positivos no aumento da massa
muscular, na melhora da forga maxima e na capacidade de suportar cargas mais
elevadas quando comparados ao treinamento sem suplementacdo. Entretanto, a
magnitude dessas respostas pode variar de acordo com fatores individuais, como nivel
de treinamento, dosagem, tempo de uso e caracteristicas fisioldgicas dos praticantes
(Zanelli et al., 2015).

O monoidrato de creatina € a forma mais estudada e amplamente utilizada,
enquanto outras variagdes, como creatina fosfato e citrato, apresentam menor
respaldo cientifico e uso mais restrito. Esse suplemento pode ser encontrado em
diferentes apresenta¢des comerciais, como po, gel, liquido e barras, sendo a forma
micronizada frequentemente apontada como vantajosa pela melhor solubilidade e
absorgcao. A creatina pode ser consumida por adultos saudaveis, especialmente
praticantes de atividades fisicas, desde que respeitados os critérios de segurancga e a
orientacao profissional (Silva; Andrade, 2018).

Embora a creatina seja sintetizada endogenamente a partir dos aminoacidos
glicina, arginina e metionina, e também obtida por meio da alimentacdo —
principalmente pelo consumo de carnes e peixes —, a suplementagdo tem sido
amplamente utilizada como estratégia para elevar rapidamente seus estoques
musculares (Brioschi; Hemerly; Bindaco, 2019). Apesar do volume expressivo de
pesquisas, ainda persistem controvérsias quanto a sua eficacia em diferentes
contextos, especialmente entre praticantes recreacionais de musculagao e individuos
nao atletas.

Diante dessas consideracdes, torna-se pertinente aprofundar a analise dos
efeitos da suplementacdo de creatina em praticantes de musculagao, visando
contribuir para o esclarecimento de lacunas existentes na literatura e para o
aprimoramento das estratégias de prescricdo no ambito da Educacao Fisica. Assim,
o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos da suplementagao de creatina
sobre a forga, a resisténcia e a recuperacdo muscular, considerando que tais

respostas podem variar de acordo com o perfil e os objetivos dos praticantes.
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2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 A Historia da Creatina

A creatina foi identificada pela primeira vez em 1832 pelo quimico francés Michel
Chevreul, que a descreveu como um composto natural presente nos musculos,
associado a capacidade contratil do tecido muscular. Posteriormente, em 1847, o
quimico alemao Justus von Liebig confirmou sua presenga na carne animal,
reforgcando sua relevancia biolégica e sua relacdo com o metabolismo muscular
(Barros; Xavier, 2019).

Com o avango das pesquisas cientificas ao longo das décadas seguintes,
tornou-se possivel compreender de forma mais aprofundada a distribuicdo e as
fungdes da creatina no organismo humano. De acordo com Oliveira e Castro (2019),
a suplementagéo exdgena pode elevar significativamente os niveis corporais dessa
substancia, com aumentos que podem chegar a até 70% nos estoques musculares.
Em adultos com aproximadamente 75 kg, por exemplo, estima-se que a quantidade
total de creatina corporal varie entre 120 g e 140 g, sendo cerca de 95% armazenada
no musculo esquelético, enquanto o restante se distribui principalmente no cérebro e
no coragao.

A popularizagdo da creatina como suplemento dietético ocorreu a partir dos
Jogos Olimpicos de Barcelona, em 1992, quando seu uso passou a ser amplamente
difundido entre atletas e praticantes de atividades fisicas, impulsionado pelos relatos
de melhora no desempenho esportivo (Barros; Xavier, 2019).

No Brasil, a comercializagdo da creatina foi inicialmente proibida devido a
auséncia de evidéncias cientificas conclusivas quanto a sua seguranca e eficacia.
Entretanto, essa restrigao foi revogada em 2010, com a publicagdo da Resolugéo da
Diretoria Colegiada (RDC) n° 18, da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA), que passou a regulamentar sua comercializagdo e uso no pais. A
normativa estabeleceu critérios rigorosos de qualidade, exigindo grau de pureza
superior a 99,9% e concentragédo entre 1,5 g e 3 g por porg¢ao, garantindo maior

seguranga ao consumidor (Brasil, 2010).
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2.2 Beneficios da Creatina

A creatina € amplamente reconhecida por sua eficacia na melhora do
desempenho fisico, sobretudo em exercicios de alta intensidade e curta duragéo.
Entre as diferentes formas disponiveis, o monoidrato de creatina destaca-se como
a mais utilizada e investigada, sendo considerada segura, eficaz e de baixo custo.
Outras variagdes, como creatina fosfato e creatina citrato, também s&o
comercializadas; entretanto, ndo apresentam vantagens significativas em relagao
ao monoidrato, uma vez que todas sdo metabolizadas de maneira semelhante pelo
organismo (Almeida; Rocha, 2020).

Os suplementos de creatina podem ser encontrados em diversas
apresentagoes, incluindo po, liquido, gel, barras e gomas de mascar. A forma
micronizada tem ganhado maior destaque devido a sua melhor solubilidade em
liquidos, o que pode favorecer sua absor¢do. Em muitos produtos, a creatina é
associada a outros componentes, como carboidratos, proteinas, aminoacidos ou
extratos vegetais, o que pode dificultar a analise isolada de seus efeitos. Diante
disso, a legislacdo vigente exige que todos os ingredientes e suas respectivas
quantidades sejam claramente descritos nos rétulos, com o objetivo de garantir
maior seguranga e transparéncia ao consumidor (Pereira; Santos, 2017).

Do ponto de vista fisioldgico, a creatina é produzida endogenamente a partir
dos amino&cidos glicina, arginina e metionina, principalmente no figado, nos rins e
no pancreas. Além da sintese enddgena, também pode ser obtida por meio da
alimentacgao, especialmente pelo consumo de carnes vermelhas e peixes. Estima-
se que o organismo produza aproximadamente 1 g de creatina por dia. No corpo
humano, essa substancia é armazenada sob duas formas: creatina livre (60% a
70%) e fosfocreatina (30% a 40%), sendo cerca de 95% localizada no musculo
esquelético e o restante distribuido em tecidos como coracéo, cérebro e testiculos
(Costa; Barros; Nascimento, 2018).

Apés a ingestéo, cerca de 60% a 80% da creatina suplementada é retida no
organismo, enquanto o excedente € excretado pela urina. A suplementagao
contribui para a saturacdo dos estoques musculares, potencializando o ganho de
massa muscular e o desempenho atlético. Nesse sentido, a creatina é classificada

como um recurso ergogénico — termo derivado do grego que significa “producgao
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de trabalho” — por favorecer ganhos de forga, poténcia, velocidade e resisténcia,
além de auxiliar na redug¢ao da fadiga muscular (Ataides; Filho; Santos, 2022).

Assim, sua principal funcdo relaciona-se a regeneracdo da adenosina
trifosfato (ATP) por meio do sistema da fosfocreatina, que atua como uma reserva
de energia de rapida mobilizagdo. As reservas musculares de ATP e fosfocreatina
sao suficientes para sustentar aproximadamente 10 segundos de esforgo maximo;
contudo, esse tempo pode ser ampliado com a suplementacéo de creatina, desde
gue associada ao treinamento adequado e a uma nutricdo equilibrada e rica em
proteinas (Ataides; Filho; Santos, 2022).

O aumento da massa corporal observado em alguns individuos durante a
suplementagcdo com creatina € atribuido tanto ao incremento da massa magra
quanto a retencao hidrica intracelular, decorrente do efeito osmético da substancia
nas fibras musculares. Esse fenbmeno, por vezes considerado controverso, reforga
a necessidade de investigagdes adicionais para melhor elucidar os mecanismos
envolvidos (Rodrigues; Almeida, 2021).

Por fim, destaca-se que a suplementacédo de creatina, quando realizada de
forma isolada e sem a pratica regular de exercicios fisicos, ndo é suficiente para
promover os beneficios descritos. Evidéncias indicam que seus efeitos séo
potencializados quando associada ao treinamento fisico, especialmente aos
exercicios de forga, aerdbicos e de resisténcia muscular, resultando em aumento
do peso corporal e da massa livre de gordura, além de favorecer o desenvolvimento

muscular (Vogel; Roman; Siqueira, 2019).

2.3 Efeitos da Creatina associada ao treinamento resistido

A creatina figura entre os suplementos mais utilizados por praticantes de
musculacao, sobretudo em funcéo de sua eficacia na melhora do desempenho em
exercicios de alta intensidade e curta duragao. Sua principal agao ocorre por meio do
aumento dos estoques musculares de fosfocreatina, favorecendo a regeneragao da
adenosina trifosfato (ATP) durante esforgos intensos, caracteristicos dos treinos de
forgca e poténcia (Souza et al., 2021).

Evidéncias cientificas indicam que a suplementagdo com creatina esta
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associada ao aumento da forgca muscular, da poténcia e da capacidade de realizar
séries mais intensas e com maior volume, fatores que contribuem diretamente para
o processo de hipertrofia muscular (Kreider et al., 2017; Balsalobre-Fernandez et al.,
2020). Além disso, a creatina desempenha papel relevante na aceleragdo da
recuperagao muscular entre as sessdes de treino, reduzindo a fadiga e possibilitando
maior frequéncia e intensidade do treinamento.

Outro mecanismo importante relacionado a suplementacgao de creatina refere-
se a retencao hidrica intracelular, que promove um ambiente celular favoravel a
sintese proteica e, consequentemente, ao crescimento muscular. Esses efeitos
tendem a ser potencializados quando a suplementagdo € associada a programas
estruturados de treinamento resistido (Clark et al., 2019).

O treinamento resistido caracteriza-se pela realizacdo de exercicios com
sobrecarga externa e é amplamente adotado tanto para fins estéticos quanto
terapéuticos. Quando devidamente supervisionado, trata-se de uma pratica segura e
eficaz, inclusive para individuos com doencgas cronicas. Entre seus principais
beneficios destacam-se o aumento da for¢a e da resisténcia muscular, a prevencao
de lesbes e a melhora da composigao corporal (Zanelli et al., 2015).

Apesar dos beneficios amplamente documentados, o uso da creatina deve
ocorrer de forma responsavel. A ingestao excessiva, especialmente sem orientagéo
profissional, pode representar riscos a saude, sobretudo em individuos com
predisposicdo a disfuncdes renais. Nesse sentido, recomenda-se que a
suplementacdo seja realizada sob acompanhamento profissional, com definigao
individualizada de dosagens e monitoramento clinico quando necessario (Oliveira;
Silva, 2018).

Dessa forma, a creatina consolida-se como um suplemento seguro e eficaz
quando utilizada de maneira adequada, em associagdo a uma rotina de treinamento
estruturada e a uma alimentacao equilibrada. Essa combinacéo tem sido associada
a melhorias expressivas na forga muscular, no desempenho fisico e na composigao
corporal, reforgando seu papel como recurso ergogénico relevante no contexto da

musculacao (Silva; Oliveira, 2022).
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3. METODOLOGIA

O presente estudo qualitativo descritivo versando sobre os efeitos da
suplementacao de creatina no desempenho fisico de praticantes de musculacgéao, foi
realizado por meio de uma revisado integrativa da literatura. Esta, considerada a mais
ampla abordagem metodoldgica dentre as revisbes. O metodo surgiu a partir da
necessidade de assegurar uma pratica assistencial embasada em evidéncias
cientificas, apontada como uma ferramenta impar no campo da saude, pois sintetiza
as pesquisas disponiveis acerca de determinada tematica com o intuito de direcionar
a pratica fundamentada em conhecimento cientifico.

Para coleta de dados, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados indexadas na Biblioteca Virtual de Saude: SciELO e PUBMED, onde foram
utilizados os descritores em portugués: “Creatina” AND “Musculagédo” AND “Efeitos”.
A busca foi realizada entre janeiro e margo de 2025, sendo incluidos artigos publicados
entre os anos de 2015 e 2025, na lingua portuguesa, publicados na integra e que
abordassem os efeitos da suplementacdo de creatina no desempenho fisico de
praticantes de musculagdo. Foram excluidos resumos, textos incompletos, relatos e
estudos de caso.

Por fim, cabe destacar, que por se tratar de uma revisao integrativa de literatura,
nao envolveu a coleta de dados diretamente com sujeitos, e, portanto, ndo demandou
a submissdo a comités de ética. No entanto, foram seguidas as diretrizes de boas
praticas cientificas, com a devida citacdo de todos os estudos consultados e o respeito

aos direitos autorais.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir das associagdes de descritores, encontrou-se 30 estudos. Apds a
fitragem relativa ao ano (2015 a 2025), idioma (portugués e inglés) e texto
completo, restaram 23 estudos. Estes, por sua vez, tiveram seus titulos analisados
criteriosamente restando assim 10 estudos pertinentes ao tema onde, apés
aplicagcao dos critérios de inclusdo e exclusdo, bem como, leitura dos resumos

restaram-se apenas 05 estudos, conforme demonstrado na Figura 1.

Figura 1-Etapas metodoldgicas para selegéo de artigos

Insercéo de Descritores: Filtros:

N= 30 N= 23

Analise de Titulos Andlise de Analise de
N= 10 —> resumos e metodologia:
N=5

Fonte:Dados da pesquisa, 2025.

Desta forma, foram utilizados para a discussdo da pesquisa 5 fontes, sendo
40% (n=2) publicados na lingua portuguesa e 60% (n=3) publicados na lingua

inglesa. As demais caracteristicas dos artigos estdo descritas no quadro a seguir
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Quadro 1: Descrigdo dos artigos incluidos no trabalho

AUTOR/ANO OBJETIVO AMOSTRA TIPO DE CONCLUSAO
ESTUDO

BALSALOBR | Analisar os efeitos da | 22 estudos com | Meta-andlise Creatina ¢é eficaz

E- C.rea“”a. na forca e mais de 600 como suplemento
hipertrofia muscular

FERNANDES, | em atletas de | participantes ergogénico em

etal., 2020. treinamento resistido treinamento resistido

CLARK et al. | Avaliar os efeitos da | 16 estudos Revisao A creatina é segura e

2019. creatina na forga e sistematica benéfica para
hipertrofia muscular praticantes de

musculagao

MARTINS et | Comparar os efeitos | 30 praticantes | Estudo Formas  diferentes

al. 2024. de diferentes formas | de musculagao, | Exploratério tém eficacia variavel,
de creatina na | divididos em 3 monoidratada foi a
performance grupos mais eficiente

CORREA. Avaliar os beneficios | Estudos com | Revisédo Uso deve ser

2022. e possiveis riscos da | amostras narrativa individualizado e
creatina em | variadas. acompanhado  por
praticantes de profissional.
musculagéo

OLIVEIRA; Investigar os efeitos | Estudos com | Reviséo de | Creatina ¢é segura

SILVA, 2018. | da creatina na fungéo | individuos literatura quando usada de
renal saudaveis e com forma adequada por

historico de individuos saudaveis
doengas renais.
Fonte:Dados da pesquisa, 2025.
Os estudos analisados nesta revisdo de literatura indicam que a

suplementacdo de creatina exerce efeitos positivos consistentes sobre a forca

muscular,

a hipertrofia e a recuperacdo pods-exercicio em praticantes de

musculacdo. De modo geral, os achados corroboram a literatura ja consolidada,

reforcando o papel da creatina como um dos suplementos ergogénicos mais

eficazes no contexto do treinamento resistido.

Evidéncias de alto nivel, como a meta-analise conduzida por Balsalobre-

Fernandez et al. (2020) e a revisao sistematica de Clark et al. (2019), demonstram

que a suplementagao com creatina resulta em ganhos significativamente superiores
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de forca e massa muscular quando comparada ao uso de placebo. Esses
resultados fortalecem a hipotese de que o aumento dos estoques musculares de
fosfocreatina potencializa a ressintese de adenosina trifosfato (ATP), favorecendo
o desempenho em exercicios de alta intensidade e curta duracéo, caracteristicos
da musculacao.

No que se refere as diferentes formas de suplementacdo, os achados de
Martins et al. (2024) sugerem que a creatina monoidratada apresenta maior eficacia
em comparacdo a outras formulagdes, especialmente no que diz respeito ao
aumento da for¢ca e a recuperagcao muscular pés-exercicio. Esse dado possui
relevancia pratica, uma vez que o mercado oferece multiplas variagdes de creatina,
muitas das quais carecem de evidéncias cientificas robustas que justifiquem
vantagens adicionais em relacdo a forma monoidratada.

Além dos beneficios relacionados ao desempenho, alguns estudos abordaram
aspectos de segurancga associados ao uso da creatina. Correa (2022), ao investigar
o uso prolongado do suplemento, ndo identificou efeitos adversos em individuos
saudaveis, porém destacou a importancia do acompanhamento profissional,
especialmente para prevenir possiveis complicagbes em populagdes com
predisposicao a alteragdes renais. Esses achados estdo em consonancia com a
revisado de Oliveira e Silva (2018), que concluiu que a suplementag¢ao de creatina,
quando utilizada dentro de protocolos adequados, ndo compromete a fungao renal
em individuos saudaveis, embora recomende cautela em contextos clinicos
especificos.

Apesar da consisténcia dos resultados favoraveis, € necessario considerar as
limitagdes metodologicas dos estudos incluidos nesta revisdo. Observa-se
consideravel heterogeneidade quanto aos delineamentos de pesquisa, as
dosagens utilizadas, ao tempo de intervengao e aos tipos de creatina avaliados.
Ademais, a maioria das investigagbes concentra-se em amostras compostas
predominantemente por homens jovens e saudaveis, 0 que restringe a
generalizagdao dos achados para outros grupos populacionais, como mulheres,
idosos e individuos com condigdes clinicas pré-existentes.

Diante desse panorama, embora a creatina se mostre eficaz como recurso
ergogénico no contexto da musculagdo, sua utilizagdo deve ser orientada por

profissionais qualificados, respeitando as individualidades bioldgicas, os objetivos
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do treinamento e as condi¢gdes de saude dos praticantes. Por fim, destaca-se a
necessidade de futuras pesquisas que ampliem a diversidade das amostras e
explorem os efeitos da suplementacdo em diferentes contextos e populacoes,

contribuindo para o uso cada vez mais seguro e fundamentado da creatina.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo analisou a relagdo entre a suplementacdo de creatina e o
desempenho fisico em praticantes de musculagdo, com foco nos efeitos sobre a
forca, a resisténcia e a recuperacdo muscular, bem como nos aspectos
relacionados a segurancga de seu uso. A literatura revisada indica que a creatina,
quando utilizada de forma adequada e sob orientacéo profissional, pode promover
ganhos significativos de massa muscular, melhora do desempenho fisico e
aceleracao da recuperacao pos-exercicio.

Apesar dos beneficios evidenciados, persistem lacunas quanto aos efeitos
da suplementagdo em populagdes especificas e ao uso prolongado. Embora os
estudos apontem um perfil de seguranca favoravel em individuos saudaveis,
destaca-se a necessidade de acompanhamento individualizado, especialmente em
pessoas com condigdes clinicas pré-existentes. Além disso, a heterogeneidade
metodologica dos estudos limita a generalizagdo dos resultados, indicando a
importancia de futuras pesquisas com amostras mais diversificadas e protocolos
padronizados.

Conclui-se que a creatina € um recurso ergogénico eficaz no contexto do
treinamento resistido, desde que utilizada de forma consciente, individualizada e
baseada em evidéncias cientificas, contribuindo para a promocao da saude e da

performance fisica.
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