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REVISAO DE LITERATURA

RESUMO

Introducgdo: A pratica de exercicios fisicos é essencial para a saude e o bem-estar, promovendo
beneficios como a prevencdo de doencas cronicas e a melhora da qualidade de vida. Nesse
contexto, a busca por estratégias que otimizem o desempenho esportivo, como a suplementacao
nutricional, é crescente. Entre os suplementos mais estudados estd a creatina, devido ao seu
potencial ergogénico em atividades de alta intensidade e curta duragdo. Este estudo tem como
objetivo revisar as evidéncias cientificas sobre os efeitos da suplementacdo com creatina no
desempenho esportivo, abordando seus mecanismos de acdo e aplicagdes praticas.
Metodologia: O estudo consistiu em uma revisdo integrativa da literatura realizada nas bases
PubMed e BVS. Foram selecionados artigos publicados entre 2020 e 2025, em inglés ou
portugués, que abordassem o uso da creatina em atividades fisicas. Apds triagem inicial de 1.697
estudos, uma amostra final de 10 artigos foi analisada. Resultados e discussdo: Os resultados
indicaram que a suplementac¢do com creatina aumenta as reservas musculares de fosfocreatina,
melhorando a ressintese de ATP e a capacidade de realizar esforcos intensos e repetitivos. Além
disso, promove a recuperagao muscular, aumenta a forga e a massa muscular magra e reduz a
fadiga. A creatina também apresenta efeitos antioxidantes e neuroprotetores, beneficiando a
saude geral e o desempenho cognitivo. Além disso, destaca-se o papel da creatina como um
suplemento ergogénico seguro e eficaz, com beneficios amplamente reconhecidos no contexto
esportivo. Contudo, a eficacia pode variar conforme as caracteristicas individuais e o tipo de
atividade fisica praticada. Consideragodes finais: Conclui-se que a suplementacdo com creatina é
uma estratégia eficaz para otimizar o desempenho esportivo e promover adaptagdes musculares,
sendo amplamente recomendada para atletas e praticantes de atividades fisicas intensas, desde
que utilizada de forma individualizada e com orientagao profissional.
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Effects of creatine supplementation on sports performance:
an integrative literature review

ABSTRACT

Introduction: Physical exercise is essential for health and well-being, providing benefits such
as preventing chronic diseases and improving quality of life. In this context, the search for
strategies that optimize sports performance, such as nutritional supplementation, is growing.
Creatine is one of the most studied supplements, due to its ergogenic potential in high-
intensity, short-duration activities. This study aims to review the scientific evidence on the
effects of creatine supplementation on sports performance, addressing its mechanisms of
action and practical applications. Methodology: The study consisted of an integrative
literature review conducted in the PubMed and BVS databases. Articles published between
2020 and 2025, in English or Portuguese, that addressed the use of creatine in physical
activities were selected. After an initial screening of 1,697 studies, a final sample of 10 articles
was analyzed. Results and discussion: The results indicated that creatine supplementation
increases muscle phosphocreatine reserves, improving ATP resynthesis and the ability to
perform intense and repetitive efforts. In addition, it promotes muscle recovery, increases
strength and lean muscle mass, and reduces fatigue. Creatine also has antioxidant and
neuroprotective effects, benefiting general health and cognitive performance. In addition, the
role of creatine as a safe and effective ergogenic supplement stands out, with widely
recognized benefits in the sports context. However, its effectiveness may vary according to
individual characteristics and the type of physical activity practiced. Final considerations: It is
concluded that creatine supplementation is an effective strategy to optimize sports
performance and promote muscle adaptations, and is widely recommended for athletes and
practitioners of intense physical activities, as long as it is used individually and with
professional guidance.
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INTRODUCAO

A pratica regular de exercicios fisicos € fundamental para a manutengdo da saude
e bem-estar do ser humano. Os beneficios da atividade fisica sdo inUmeros, e vdo desde
auxiliar na prevencao de doencas cronicas como diabetes, hipertensao, doencas mentais
e doencas cardiovasculares, até a melhora da qualidade de vida com aumento da
disposicdo no dia a dia (BRASIL, 2022). A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
recomenda a pratica regular de exercicios fisicos por pelo menos 150 minutos semanais,

visando a promocdo e saude e bem-estar (OMS, 2020).

Tendo em vista a importancia da pratica de atividade fisica, nesse contexto, a
busca por melhores resultados tem levado atletas de diversas modalidades a
procurarem estratégias que possam aumentar o desempenho e otimizar os resultados.
Dentre essas estratégias, a suplementacdo nutricional tem se destacado como uma
ferramenta cada vez mais utilizada (Cardoso; Condessa; Souza, 2022). Dentre os
inimeros suplementos existentes, os aminodcidos sdo muito consumidos, com

destaque para a creatina (Silva; Almeida; Faccin, 2022).

A suplementagdo com creatina tem sido amplamente investigada no campo da
nutricao esportiva devido ao seu potencial de melhorar o desempenho em atividades
de altaintensidade e curta duragao. A creatina, por sua vez, € um composto nitrogenado
sintetizado a partir dos aminoacidos arginina, glicina e metionina. Ela é um dos
suplementos esportivos mais estudados atualmente, uma vez que seus beneficios sao
muito comentados. No organismo, a creatina é armazenada nos musculos esqueléticos
na forma de fosfocreatina. Sua funcdo primaria é regenerar adenosina trifosfato (ATP),
a principal fonte de energia celular, durante esforcos rapidos e explosivos (Kerksick et
al., 2018; Silva; Almeida; Faccin, 2022).

Estudos mostram que a suplementagdo com creatina pode aumentar as reservas
de fosfocreatina muscular, molécula de alta energia que pode ser utilizada para
regenerar ATP durante contracdes musculares intensas e de curta duracdo e,
consequentemente, melhorando a performance em atividades fisicas. Essa acdo da
creatina permite que o atleta realize um maior nimero de repeticdes e aumente a

poténcia muscular (Kerksick et al., 2018; Penadez et al., 2023).

Além disso, a creatina tem demonstrado efeitos positivos no ganho de massa
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muscular magra, devido ao aumento da capacidade de treinamento e a retenc¢do de
agua intracelular, que promove um ambiente anabdlico. Esses achados ampliam o
propdsito da utilizacdo da creatina, tornando-a relevante para diversas de praticas
esportivas. Apesar de sua eficicia comprovada, algumas questées sobre a
suplementacdo com creatina ainda permanecem em discussdo (Ataides; Filho; Santos,

2022).

Sendo assim, observando os possiveis beneficios que esses suplementos podem
fornecer, este artigo tem como objetivo revisar as evidéncias disponiveis sobre os
efeitos da suplementacdo com creatina no desempenho esportivo, discutindo seus
mecanismos de acao e aplica¢Oes praticas, oferecendo assim, uma revisdao abrangente
para atletas, treinadores e profissionais de saude interessados em otimizar o

desempenho por meio de intervengdes nutricionais.

METODOLOGIA

O presente artigo consiste em uma revisao integrativa da literatura, com o
objetivo de analisar os beneficios da suplementacdo com creatina visando melhorar o
desempenho no exercicio fisico. Em vista disso, a pergunta norteadora é: “Quais os
beneficios da suplementacdo com creatina na pratica de exercicios fisicos?”. A pesquisa
foi realizada nas bases de dados eletronicos PubMed (National Library of Medicine—
National Institutes of Health) e BVS (Biblioteca Virtual em Saude), utilizando como
descritores os termos “supplementation” e “creatine”, combinadas com os operadores

booleanos “AND” e “OR”.

Para a selecdo dos estudos, foram definidos critérios de inclusdo: artigos
publicados nos ultimos 5 anos, entre 2020 e 2025, escritos nos idiomas inglés ou
portugués, disponiveis em texto completo de forma gratuita, e que tivessem o foco do
uso da creatina em atividades fisicas. Esses critérios foram adotados visando direcionar
a pesquisa para responder a pergunta norteadora. Foram excluidos os artigos escritos
em outros idiomas, publicados antes de 2020, indisponiveis em texto completo e que

ndo compreendessem o objetivo da revisdo.

Em um primeiro momento, foram recuperados 817 artigos na PubMed e 880 na

BVS, totalizando 1697 estudos. Apds isso, realizou-se a aplicacao do filtro temporal,
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restando 265 estudos para passar pela triagem tendo como base os critérios de inclusdo

e exclusao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A estratégia de busca inicialmente recuperou 1697 estudos (817 na PubMed e
880 na BVS). Apds aplicar o filtro temporal foram excluidos 1432 estudos, restando 265
artigos (117 na PubMed e 148 na BVS). Posteriormente, os trabalhos remanescentes
passaram pelos critérios de inclusdo e exclusdo. Nesse momento, 71 estudos foram
excluidos por ndo estarem disponiveis em texto completo gratuitamente, 93 por serem
duplicatas entre as bases de dados, 12 por serem monografias e teses, 29 por serem
estudos realizados em animais e 18 por ndo abordarem a pratica esportiva. 42 textos
foram avaliados quanto ao titulo e resumo, sendo 32 excluidos por ndo compreenderem
o objetivo do trabalho, resultando em uma amostra final de 10 artigos para compor a

revisdo. O processo da triagem para selecdo dos artigos esta descrito na Figura 1.

Figura 1. Fluxograma da triagem de estudos recuperados na busca bibliografica nas bases de dados
eletronicas.

Artigos encontrados na
pesquisa bibliografica:

— 1432 artigos foram excluidos
IDENTIFICAGAO - PubMed: 817 - apos aplicar o filtro temporal
BVS: 880
(n=1697)

Dos 265 artigos restantes, XXX foram excluidos apds passar pelos
critérios de inclusdo:

93 por serem duplicatas entre as bases

TRIAGEM — 12 por serem monografias, dissertagdes ou editoriais

71 indisponiveis em texto completo

29 estudos realizados em animais

18 nao falarem sobre a pratica esportiva

ELEGEBILIDADE - Artigos em titulo e - Excluif:lo.s por ndo enquadrar
resumo: 42 no objetivo do estudo: 32
INCLUSAO - Artigos incluidloos na pesquisa:

Fonte: Autores, 2024.
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A creatina é um composto organico sintetizado pelo organismo humano nos rins,
figado e pancreas, a partir dos aminoacidos arginina, glicina e metionina. No contexto
esportivo, a suplementacdo com creatina tornou-se extremamente popular devido aos
seus potenciais beneficios no desempenho fisico, principalmente em atividades de alta

intensidade e curta duracao.

A creatina desempenha um papel crucial no metabolismo energético e é
essencial para a producdo rapida de energia em atividades de alta intensidade, sendo
considerada um potente suplemento ergogénico e antioxidante, evidenciando sua
capacidade de atuar como tamponador energético celular e de preservar a homeostase
em condi¢Oes de estresse oxidativo induzido por exercicios fisicos. Esse suplemento é
armazenado nos musculos principalmente como fosfocreatina. O principal papel da
creatina é atuar na ressintese de ATP (adenosina trifosfato), a principal fonte de energia
celular. Durante esforgos intensos, a fosfocreatina doa um grupo fosfato ao ADP
(adenosina difosfato), restaurando o ATP e permitindo a continuidade da atividade
muscular. Esse processo, conhecido como o "ciclo da fosfocreatina", permite que o
organismo mantenha o desempenho em atividades que exigem forca explosiva ou

esforcos intensos de curta duragdo (Castro et al., 2021).

Além disso, a creatina contribui para a protecdo celular contra danos oxidativos,
preservando a integridade do DNA mitocondrial (mtDNA) e do RNA, bem como
estabilizando membranas celulares e mitocondriais. Estes efeitos sdao mediados tanto
por mecanismos diretos, como a eliminacdo de espécies reativas de oxigénio (ROS) e
nitrogénio (RNS), quanto indiretos, como a regulacdo da capacidade energética celular

e aumento da biogénese mitocondrial (Arazi; Eghbali; Suzuki, 2021).

Esses mecanismos ndo apenas protegem contra danos celulares, mas também

promovem maior eficiéncia nos processos de recuperacdo e adaptacdo muscular.

Os beneficios do uso da creatina sdo amplamente reconhecidos no contexto do
desempenho fisico, especialmente em atividades que envolvem esforcos de alta
intensidade e curta duracdo. Entre os beneficios mais destacados estdo o aumento da
capacidade de trabalho muscular, a reducdo do tempo de recuperacdo entre esforcos,
a melhoria da composicdo corporal com ganhos de massa muscular magra e a atenuacgao

da fadiga muscular devido ao efeito tamponante que reduz a acidose metabdlica. Além
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de seus beneficios ergogénicos, ha evidéncias promissoras de que a creatina também
exerce um papel neuroprotetor, podendo contribuir para a melhora do processamento
cognitivo e para a recuperacao de lesGes cerebrais traumaticas (Hall; Manetta; Tupper,
2021; Jagim; Kerksick, 2021).

Se tratando mais especificamente do seu uso no ambiente esportivo, ela atua no
fornecimento rapido de energia durante atividades de alta intensidade. Apds ser
ingerida, a creatina é armazenada principalmente nos musculos esqueléticos, onde
cerca de 67% ¢é convertida em fosfocreatina e 33% permanece como creatina livre.
Durante esforgos intensos e de curta duracdo, a fosfocreatina doa um grupo fosfato ao
ADP para regenerar ATP, que é a principal fonte de energia usada pelos musculos. Além
disso, a creatina atua como um tamponante intracelular, reduzindo o acumulo de ions
hidrogénio e minimizando a acidose muscular, o que ajuda a retardar a fadiga (Forbes

etal., 2023; Abdalla et al., 2022).

A suplementacdo aumenta as reservas de fosfocreatina muscular, permitindo
maior producdao de ATP e, consequentemente, melhora na capacidade de realizar
esforcos intensos e repetitivos. Além disso, sua suplementacdo promove a ressintese
mais rapida de fosfocreatina durante periodos de descanso, reduzindo o tempo
necessario para recuperacao entre esforcos. também auxilia no aumento da forca
muscular, aumentando a capacidade de esforco muscular. A creatina estimula o
aumento da massa muscular, tanto por elevacdo do volume intracelular, devido a
retencdo de agua nas células, quanto pela melhora da sintese proteica e da ativacdo de
células satélites, importantes para a hipertrofia. A creatina também pode ajudar a
reduzir o dano muscular e acelerar a recuperacao entre sessdes de treinamento (Wu et

al., 2022; Mills et al., 2020).

Os estudos indicam que a creatina ajuda a retardar o desenvolvimento da fadiga
neuromuscular, permitindo maior desempenho em exercicios de alta intensidade, isso
ocorre através da diminuicdo do acumulo de metabdlitos que contribuem para a
exaustao muscular, como lactato e ions hidrogénio, reduzindo entdo a fadiga muscular.
Esses achados indicam que a creatina atua como um tamponante metabdlico, reduzindo
a dependéncia da glicdlise anaerdbica e mitigando o acimulo de metabdlitos, como ions

hidrogénio e fosfato inorganico, que estdo associados a fadiga muscular (Abdalla et al.,
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2020).

Dessa forma, os resultados sustentam que a creatina ndo apenas melhora a
capacidade de trabalho muscular, mas também contribui para o retardo da fadiga,
permitindo maior eficiéncia em exercicios realizados em alta intensidade. Assim, a
creatina é amplamente reconhecida como um suplemento ergogénico seguro e eficaz

para a otimiza¢do do desempenho e das adaptagdes musculares (Burke et al., 2023).

CONSIDERACOES FINAIS

A suplementagdo com creatina apresenta beneficios consistentes e amplamente
documentados no contexto esportivo, especialmente em atividades de alta intensidade
e curta duracdo. Seus mecanismos de acdo, incluindo o aumento das reservas de
fosfocreatina muscular e a melhora na ressintese de ATP, sdo fundamentais para
otimizar o desempenho fisico, retardar a fadiga e promover a recupera¢cdo muscular.
Além disso, os efeitos ergogénicos da creatina ndo se restringem apenas ao
desempenho esportivo, mas também apresentam implica¢cdes positivas para a saude

geral, como a preservacao da integridade celular e o potencial neuroprotetor.

O aprofundamento das pesquisas nesse campo continua sendo essencial,
principalmente em populagdes especificas e em modalidades esportivas menos
exploradas. Assim, a creatina consolida seu papel como uma ferramenta valiosa no

arsenal de estratégias para otimizar o desempenho esportivo e a qualidade de vida.
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