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RESUMO 

 

Atualmente percebe-se que diversos indivíduos, atletas ou não, estão em busca de 

exercícios e estratégias nutricionais a fim de melhorar a performance. Nesse sentido 

a creatina é considerada um dos ergogênicos nutricionais mais comumente usados, 

com respaldo científico. É um aminoácido encontrado em concentrações 

relativamente altas no músculo esquelético, e a suplementação visa aumentar os 

níveis de fosfocreatina em repouso nos músculos, bem como a creatina livre para 

postergar a fadiga e melhorar os resultados esportivos. O presente trabalho teve o 

objetivo discorrer sobre os benefícios da creatina para praticantes de exercício físico. 

Para alcançar tal objetivo, foi realizada uma pesquisa de cunho bibliográfico por meio 

de artigos científicos relacionados ao tema. A suplementação de creatina promove 

diversos benefícios, como maior produção de força, potência aumentada, aumento do 

limiar anaeróbico, aumento da capacidade de trabalho, recuperação aprimorada e 

adaptações aprimoradas ao treinamento.  

 

Palavras-chave: Creatina. Nutrição. Atividade física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ABSTRACT 

 

Currently it is noticed that several individuals, athletes or not, are in search of exercises 

and nutritional strategies in order to improve performance. In this sense, creatine is 

considered one of the most commonly used nutritional ergogenics, with scientific 

support. It is an amino acid found in relatively high concentrations in skeletal muscle, 

and supplementation aims to increase resting levels of phosphocreatine in muscles as 

well as free creatine to delay fatigue and improve athletic results. This study aimed to 

discuss the benefits of creatine for practitioners of physical exercise. To achieve this 

objective, a bibliographic research was carried out through scientific articles related to 

the topic. Creatine supplementation promotes a number of benefits such as increased 

force production, increased power, increased anaerobic threshold, increased work 

capacity, improved recovery, and improved adaptations to training. 

 

Keywords: Creatine. Nutrition. Physical activity. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

SUMÁRIO 

 

1 INTRODUÇÃO .................................................................................................. 10 

2 METODOLOGIA ................................................................................................ 10 

3 REVISÃO DA LITERATURA.............................................................................. 11 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS ............................................................................... 14 

REFERÊNCIAS ....................................................................................................... 15 



10 
 

 

1 INTRODUÇÃO 

Na área do desempenho desportivo e do exercício, atletas e não atletas 

procuram continuamente vantagens para melhorar a saúde e otimizar o desempenho 

físico. Embora vários fatores interajam para atingir esse objetivo muitas pessoas 

recorrem a estratégias nutricionais para aumentar o desempenho, e uma das 

substâncias ergogênicas mais comumente usadas e cientificamente comprovadas é 

a creatina (KREIDER et al., 2017; KERKSICK et al., 2018).  

A creatina é um aminoácido encontrado em concentrações relativamente altas 

no músculo esquelético. O interesse neste produto específico se dá desde 1992, 

quando surgiram os primeiros relatos de que a suplementação de creatina aumenta 

as reservas intramusculares de fosfocreatina (PCr) e que poderia contribuir como 

auxílio ergogênico. É um dos auxílios ergogênicos nutricionais mais populares para 

esportistas, uma vez que possui capacidade de melhorar ou aumentar a performance 

em determinados exercícios, sendo este efeito um dos tópicos mais pesquisados na 

literatura relacionada a nutrição esportiva nos últimos anos (ANTONIO et al., 2021). 

Segundo Cooper et al (2012) e Kreider et al. (2017) a creatina produz efeitos 

predominantemente positivos em relação às medidas de desempenho do exercício e 

sem efeitos colaterais em populações que variam de adolescentes a idosos. Diante 

do exposto, questiona-se: quais os reais benefícios apontados pela literatura científica 

acerca da suplementação de creatina em praticantes de exercício físico? Para 

responder a esse questionamento o presente estudo teve como objetivo discorrer 

sobre os benefícios da creatina para praticantes de exercício físico.  

 

2 METODOLOGIA 

A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliográfica, revisando publicações das 

bases de dados PubMed®, Scientific Electronic Library Online - SciELO® e Centro 

Latino-Americano e do Caribe de Informação em Ciências da Saúde - BIREME® 

publicados no período de 2010 a 2022, publicados em português e inglês utilizando 

os descritores “creatina” or “creatine”, “nutrição” or “nutrition” e “atividade Física” or 

“physical activity”. 

https://www.mdpi.com/2072-6643/13/6/1915/htm#B7-nutrients-13-01915
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/6/1915/htm#B7-nutrients-13-01915
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/6/1915/htm#B8-nutrients-13-01915
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3 REVISÃO DA LITERATURA 

A suplementação de creatina ganhou popularidade após os Jogos Olímpicos 

de 1992 em Barcelona (CLOSE et al., 2016), e desde então é amplamente utilizada 

entre atletas recreativos, universitários e profissionais, sendo um dos suplementos 

mais populares do mercado, com mais de US$ 400 milhões em vendas anuais 

(MOMAYA; FAWAL; ESTES, 2015). 

A creatina é um composto orgânico nitrogenado sintetizado no fígado, rins e 

pâncreas a partir de dois aminoácidos essenciais (glicina e arginina) e um não 

essencial (glicina). As taxas de creatina são controladas por enzimas hepáticas 

responsáveis pela etapa final da síntese da creatina (metilação) e os níveis de 

creatinina (produto anidro) na corrente sanguínea, que regulam as taxas de excreção. 

Células com alta necessidade de energia utilizam creatina na forma de fosfocreatina, 

que serve como fonte de fosfato para produzir trifosfato de adenosina (ATP) a partir 

de difosfato de adenosina (ADP). Está disponível na dieta por meio do consumo de 

carnes bovina, peixes, carne de porco e frango - uma dieta carnívora fornece 

aproximadamente de 1 a 2 gramas de creatina por dia, porém, o tempo de cozimento 

e o tipo de carne influenciam no valor de creatina disponível (COOPER et al., 2012 

HAVENETIDIS, 2016). Por esta razão, esportistas vegetarianos se beneficiam com a 

suplementação, uma vez que suas dietas não fornecem as principais fontes 

alimentares. A suplementação desta substância em vegatarianos aumenta a 

concentração de creatina muscular em aproximadamente 60% quando comparado a 

vegetarianos que não realizam suplementação (PERALTA; AMANCIO, 2002).  

A creatina como suplemento dietético é comercializada principalmente sob a 

forma de creatina monohidratada, onde a maior parte (95%) é armazenada no 

músculo esquelético (fibras de contração rápida - tipo II), servindo como substrato 

energético para a contração do músculo esquelético. A intenção da suplementação 

de creatina é aumentar os níveis de fosfocreatina muscular para potencializar os 

exercícios de alta intensidade (CLOSE et al., 2016). Células do músculo esquelético 

armazenam ATP e fosfocreatina suficientes para aproximadamente 10 segundos de 

atividade de alta intensidade, e a suplementação de creatina leva a um aumento total 

de creatina de 10 a 30%, com os estoques de fosfocreatina aumentando em 10 a 40% 

(PERALTA; AMANCIO, 2002; HAVENETIDIS, 2016). Harris et al. (1992) foram os 
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primeiros a comprovar que a saturação de creatina resultou em um aumento de 50% 

no conteúdo de creatina total intramuscular (20 a 40% como fosfocreatina).  

As recomendações sobre a posologia para auxílio ergogênico são variadas. 

Segundo Hall e Trojian (2013) uma suplementação entre 0,07g/kg a 5g por dia fornece 

resultados favoráveis para efeitos ergogêncios. Naderi et al. (2016) descrevem que a 

suplementação e consequente aumento das concentrações musculares de creatina 

pode ser realizada de duas formas: saturação e manutenção. Na saturação realiza-se 

uma ingestão de 20 a 25g de creatina (0,3 g/kg por dia) por 5 a 7 dias, seguido pela 

fase de manutenção, que é a ingestão de 3 a 5g por dia (0,03 g/kg por dia) de forma 

contínua, ou seja, sem a necessidade de interromper a utilização. O Consenso do 

Comitê Olímpico Internacional sobre a utilização de suplementos alimentares para 

atletas de alto rendimento (MAUGHAN et al., 2018) também estabeleceu como 

recomendações os protocolos de saturação e/ou manutenção, diferindo-se apenas o 

valor de saturação, recomendado a utilização de aproximadamente 20g/dia 

fracionadas em quatro doses diárias de 5g por 5 a 7 dias. Ainda segundo Maughan et 

al. (2018) a suplementação concomitante com fontes alimentares de proteína e 

carboidrato pode aumentar a captação de creatina muscular por estimular a insulina. 

 A suplementação de creatina pode aumentar o peso corporal em cerca de 

2% por conta do aumento do volume de água muscular necessário para o efeito 

osmótico. Por esta razão, pode haver prejuízo em exercícios cuja performance pode 

ser influenciada pelo peso (NADERI et al., 2016). 

Para muitos atletas e treinadores, o impacto da suplementação de creatina no 

desempenho esportivo é a consideração mais importante. Está bem estabelecido que 

a suplementação de creatina leva ao aumento do conteúdo de fosfocreatina muscular, 

ressíntese de ATP acelerada e melhor desempenho em exercícios intermitentes de 

curta duração, predominantemente anaeróbicos. Como resultado desses benefícios 

observados, foi sugerido que a suplementação de creatina poderia se traduzir em 

melhor desempenho (BRANCH, 2003). A capacidade da creatina de aumentar vários 

parâmetros do desempenho agudo do exercício está bem documentada. Kreider et al. 

(2003) em uma revisão concluíram que existe melhora em algum aspecto do 

desempenho do exercício em esportistas que utilizam a creatina, sendo que a 

magnitude do aumento no desempenho depende de variáveis que podem incluir 

dosagem e tipo de treinamento (intensidade, duração, etc). Ainda segundo os autores 
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existe melhoria de 5% a 15% na potência e força máximas, capacidade anaeróbica e 

desempenho no trabalho durante o desempenho de sprints repetitivos.  

 A suplementação de creatina demonstra ser um auxílio ergogênico eficaz 

para aumento de força e/ou potência muscular em atletas e não atletas. O mecanismo 

primário por trás desses resultados parece ser atribuível, em parte, ao aumento 

das concentrações intramusculares de fosfocreatina que não apenas contribui para 

aumentar a força e a potência, mas também para acelerar a recuperação muscular 

em exercícios intensos e intermitentes, permitindo maior volume de trabalho, o que 

pode se traduz em maior ganho de força (RAWSON; VOLEK, 2003; KREIDER et al., 

2017). 

Greenhaff et al. (1993) avaliaram 12 indivíduos que realizaram cinco séries de 

exercícios de 30 segundos de contrações musculares rápidas e foram suplementados 

com placebo ou creatina durante 5 dias (4 doses de 5g por dia). A produção de pico 

de torque aumentou nas dez repetições finais da primeira série e ao longo de todas 

as séries no grupo suplementado, e nenhuma mudança de desempenho foi observada 

no grupo placebo.   

Balsom et al. (1993) realizaram um estudo com 16 ciclistas homens que 

suplementaram 5g de creatina durante 6 dias. Cada participante completou 10 séries 

repetidas de 6 segundos de ciclismo de alta intensidade, com 30 segundos de 

descanso entre cada sessão. A produção de trabalho exibiu declínios menores no final 

de cada sessão quando a suplementação de creatina foi fornecida. Resultados 

semelhantes ao de Birch et al. (1994) que suplementaram ciclistas (placebo x creatina) 

com 20g fracionadas em 4 doses por 5 dias, sendo que antes e depois da 

suplementação, os participantes do estudo completaram três sessões de 30 segundos 

de ciclismo de alta intensidade. A suplementação de creatina aumentou 

significativamente a potência de pico após a primeira sessão de ciclismo e aumentou 

a potência média e o trabalho total concluído durante a primeira e a segunda sessão 

de exercício. 

Cox et al. (2002) tiveram 14 jogadoras de futebol feminino de elite realizando 

uma partida simulada antes e depois de consumir 20 g/dia de creatina ou placebo por 

6 dias. Durante a simulação, os tempos de desempenho durante dez corridas de 

agilidade foram registrados. Os tempos de corrida foram significativamente mais 

rápidos no grupo suplementado. Ostojic et al. (2004) suplementaram 20 jogadores de 

https://www.mdpi.com/2072-6643/13/6/1915/htm#B19-nutrients-13-01915
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/6/1915/htm#B19-nutrients-13-01915
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/6/1915/htm#B14-nutrients-13-01915
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futebol adolescentes do sexo masculino com 30g/dia de creatina por 7 dias, e 

descrevem melhoras nas habilidades de drible de bola, altura de salto e produção de 

força. 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Cada vez mais discutida pela ciência e utilizada na prática esportiva, a creatina 

demonstra ser um eficaz ergogênico nutricional com excelente nível de evidência 

científica, e com pouco ou nenhum efeito colateral. De acordo com os achados, a 

suplementação de creatina é uma alternativa que deve ser considerada devido aos 

seus diversos benefícios, como auxílio no ganho de força, desempenho específico do 

esporte, desempenho de agilidade e melhora da capacidade de exercício/esforços de 

alta intensidade, sendo que a saturação (20 a 25g por 5 a 7 dias) e/ou a manutenção 

(3 a 5g por dia de forma contínua) são as doses recomendadas. Portanto profissionais 

nutricionistas devem considerar a suplementação de creatina para praticantes de 

exercícios intensos não só pela performance, mas por auxiliar na recuperação, porém, 

recomenda-se avaliar a posologia de acordo com as necessidades individuais. 
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