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RESUMO

A necessidade da mulher nos dias de hoje em viver mais, com a melhor
Qualidade de Vida possivel, traz diariamente duvidas e procura por produtos e
servicos que podem oferecer essa relagdo do bem-estar e saude, tanto mental
quanto fisica. As Mudancas do Estilo de Vida (MEV), incluem a alimentacao
como fator importante para a manutengao/recuperacdo da saude. Como a
alimentacao saudavel tem se tornado um desafio cada vez maior, pelo excesso
de compromissos, muitas pessoas tém utilizado a suplementacdo alimentar
como parte da pratica alimentar. Dessa forma, é possivel notar que faz se
necessario o estudo da efetividade da suplementagdo com creatina, visando
auxiliar e contribuir para a melhoria da qualidade de vida desta populagdo. O
método de pesquisa do trabalho foi baseado em uma revisdo de literatura
integrativa, onde a coleta de publicagcbes foi nas bases de dados da Medical
Literature Analysis and Retrieval Sistem on-line (Medline/Pubmed), Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Cochrane
Library, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Eletronic Library Online
(Scielo), em lingua nacional e estrangeira, com recorte temporal entre 2008 a
2022, com as palavras chave: Creatina, Suplemento, Cogni¢éo, For¢a, Mulher.
Com base nos critérios de selecao estabelecidos, foram selecionados 8 artigos
dos ultimos 10 anos, onde buscou-se analisar os principais estudos sobre a
Creatina, tendo em vista o potencial de contribuicao de uso na cognicao e forca
muscular nas mulheres. A maioria dos artigos selecionados demonstra
beneficios da suplementacdo com creatina no ganho de forga e na cognigédo em
mulheres. Entretanto, os dados da literatura ainda sao poucos e estudos
robustos, a longo prazo, com amostragem ampla, precisam ser conduzidos para
corroborar esta hipotese.

Palavras-chave: Creatina, Suplemento, Cognicao, Forga, Mulher



LISTA DE SIGLAS E ABREVIATURAS

ADP Adenosina Difosfato

ATP Trifosfato de Adenosina
ATP-CP Sistema Anaerdbico Al4ctico
CIVM Contragao Isométrica Voluntaria Maxima
CK Creatina quinase

Cr Creatina

CrM Creatina Monoidratada

EMG Eletromiografico

g Grama

GCr Grupos Creatina

IMC indice de Massa Corporal

kg Quilograma
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MoCA Avaliacao Cognitiva de Montreal
PCr Fosfocreatina

pH Potencial Hidrogenibnico

RMS Roon Mean Square
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1 INTRODUCAO

A busca do publico feminino por suplementos alimentares tem crescido
consideravelmente nos ultimos tempos. As mulheres estdo cada vez mais
interessadas em produtos que complementam e ajudam na performance. A
Creatina tem sido apresentada como um dos suplementos esportivos dietéticos
mais utilizados. O seu potencial ergogénico pode ser atribuido a varios
mecanismos, podendo ter efeitos em homens e mulheres. De forma inata, € um
substrato essencial para a reagdao da creatina quinase, buscando catalisar a
producao de Trifosfato de Adenosina (ATP) mediante a creatina e fosfocreatina
(PCr). Tal reciclagem serve como um tampao metabdlico endégeno, que ajuda
a manter o pH, e ambos mecanismos podem apoiar a reciclagem de pontes
cruzadas e energia durante o exercicio.!

A creatina (acido metilguanidinoacético) € um aminoacido que pode ser
gerado de forma enddgena e ser encontrado em alguns alimentos, processo que
envolve érgdos como rins, pancreas e figado e utiliza outros aminoacidos como
substratos. Existe nas formas livre e fosforilada, e 95% da creatina humanizada
€ armazenada no musculo esquelético. Quando produzida pelo corpo, passa por
dois processos: primeiro, 0 grupo da arginina se combina com o aminoacido
glicina a partir da glicina transaminase para formar o acido guanidinoacético. Na
segunda, a metiltransferase de guanidinoacetato de metila catalisa a metilacao
do grupo produzido pela primeira reacao, logo, o grupo. O grupo metil em S-
adenosilmetionina € adicionado ao grupo anterior formando a creatina.? A
creatina € uma matéria organica derivada de aminoacidos (glicina, arginina e
metionina), e sua sintese ocorre nos rins, figado e pancreas. A quantidade
enddégena produzida pelo nosso corpo chega a ser de um grama por dia,
podendo ser encontrada na forma exdgena através da dieta oriundas de animais
e em especificas carnes vermelhas.?

A principal funcdo da creatina é fornecer energia imediatamente aos
tecidos com maior demanda energética, ou seja, aquele que tiver maior
necessidade naquele determinado momento, sera beneficiado. Recentemente
sdo evidenciados e sugeridos a suplementacdo de creatina, por possuirem
principalmente efeitos terapéuticos dos transtornos de estresse.* Atua

fornecendo energia temporaria, transportando energia entre o sitio produtivo e o



de consumo, além da manutencao da taxa de ressintese de adenosina difosfato
(ADP). Também promove o fornecimento de prétons de hidrogénio e regula a
glicdlise.> Além de trazer uma melhora na ingestao exdgena, favorecendo tarefas
de memoérias e inteligéncia.2 E importante em varios processos que precisam de
energia no corpo.®

Visando abordar a problematica sobre de qual forma o uso da creatina
pode contribuir para as mulheres, esse trabalho justifica-se por apresentar a
efetividade da suplementagdo com esta substancia, visando auxiliar e colaborar
também a disseminacgédo do conhecimento.

Nesse sentido, o objetivo dessa pesquisa € relacionar o potencial de
contribuicdo do uso da creatina para cogni¢do e forca muscular nas mulheres.
De forma mais especifica, buscou-se apontar os principais conceitos da creatina,
beneficios e efeitos colaterais e a correlacdo do uso com o bem-estar em

mulheres adulias.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Relacionar o potencial de contribuicdo do uso de creatina na cognicao e

forca muscular nas mulheres.

2.2 OBJETIVO ESPECIFICO

e Apontar os principais conceitos sobre a creatina;

e Apresentar os beneficios e efeitos colaterais do uso em mulheres adultas;

e Pesquisar artigos publicados que correlacionam o0 uso da creatina e 0
bem-estar apresentado.
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3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 Conceito de Creatina

A creatina (Cr) foi descoberta por Michel Chevreu, em 1835, quando ele
relatou que um novo ingrediente organico foi extraido da carne. Ja em 1847,
Justus Liebig confirmou a existéncia da creatina como um componente comum
da carne. Além disso, destacou que raposas que sobreviveram a caga, tem 10
vezes mais creatina do que raposas presas, 0 que sugere que o trabalho
muscular pode acumular essa substancia.2 E um dos auxiliares ergogénicos
mais estudos, com evidéncias concretas sobre sua segura e eficacia na melhora
do desempenho em exercicios intensos e na antropometria corporal.”

A Cr (N-(aminoiminometil)-N-metil glicina) € um metabdlito enddgeno
derivado dos aminoacidos arginina, glicina e ornitina.8°® Formada a partir de trés
aminoacidos (glicina, arginina e metionina) e trés enzimas (glicina
amidinotransferase, = guanidinoacetato = metiltransferase e  metionina
adenosiltransferase), A Cr pode ser distribuida no corpo humano de duas formas:
fosforilada (60%) ou livre (40%).'° E um amino&cido ndo proteico identificado,
especialmente, em proteinas de fonte animal, contudo € produzido pelo figado e
depois pelos rins.

O corpo produz em média um grama de Cr de maneira enddégena ao dia,
acontecendo a sintese nos pancreas, rins e figado. Porém, o restante necessario
€ obtido pela alimentacdo, principalmente carnes vermelhas e alimentos de
origem animal. Este consumo com a complementacdo do estoque de Cr para o
corpo, deve acontecer em média um grama ao dia a partir da alimentacéo, é
armazenada no corpo com uma proporcao de 95% nos musculos esqueléticos e
5% entre cérebro, rins, figado e testiculos.3 A sintese acontece em mais de uma
fase: primeiro no rim, quando os aminoacidos ndo essenciais sdo transformados
pela enzima transamidase, portanto, a Cr segue até o figado para ganhar um
grupo de metil.>'" Em condigbes de repouso a ATP é formada na mitocondria a
partir do ADP mediante o processo de fosforilacdo oxidativa. Nos musculos, o
ATP é utilizado pela enzima fosforilcreatina quinase (PCrK) para converter Cr em
fosfato de Cr.'?
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Os efeitos ergogénicos da Cr sdo conhecidos, por conta do desempenho
durante os exercicios fisicos, como a forca muscular explosiva e aumento da
massa corporal magra.® Portanto, a fungdo da Cr no corpo esta associada ao
metabolismo energético, logo, reservas corporais insuficientes limitam a fungao
fisica, principalmente em atletas de alto rendimento, como futebol e
levantamento de peso olimpico.!® E encontrada na forma de monohidratada,
micronizado, basico, etilico, fosfato e éster, tendo como formas farmacéuticas os
pos, géis, liquidos, barras.®

A Creatina Monohidratada (CrM) € um suplemento dietético usado como
auxiliar ergogénico para esporte e treinamento, bem como potencial terapéutico
que potencializa os processos patoldgicos.'* Sdo consumidos para preservar ou
aumentar a massa muscular e forca muscular em adultos mais velhos.'® Pode
atuar na hidratacao da célula do musculo, aumentando a 4gua por osmose, 0

que pode ativar a sintese proteica nas fibras dos musculos.?
3.2 Influéncia da creatina na forca muscular

Durante exercicio de curta duracao e alta intensidade, o ATP é degradado
em ADP e um grupo fosfato, gerando a energia necessaria para os musculos
esqueléticos. A funcao primaria da Cr € unir um grupo fosfato para formar PCr a
partir da reagdo enzimatica da Creatina Quinase (CK). A fosfocreatina € entao
utilizada pela célula do musculo para regenerar o ATP para demais contracdes
do musculo.” Os estoques de fosfocreatina corroboram para os momentos inicias
de contragédo do musculo, continuando seu funcionamento entre 5 a 10 segundos
e com seu esgotamento, existe o decaimento da capacidade de forca e
contragdo por necessidade de outras vias metabdlicas.'® A importancia do ATP
e da PCr para o éxito atlético é conhecida por forca, poténcia e velocidade ha
mais de 50 anos.!”

A energia necessaria para a contracdo muscular é fornecida pela quebra
do ATP da enzima ATPase, esta reacao é muito rdpida. Como resultado dessa
reacao, o ADP é brevemente renovado através de uma reagao (PCr) mediada
por outra enzima, a CK. Dessa forma a creatina € uma fonte de energia quimica
significativa para a contracdo muscular devido a sua capacidade na formacéao e
reversao da fosfocreatina ao doar o grupo fosfato e energia para o ADP, que é
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um novo ATP. Portanto, é uma fonte rapida de energia para sintese e ressintese
de ATP e, portanto, muito significativa para atividades de alta intensidade e curta
duragédo.!”

A acgao ergogénica da suplementagao de creatina sobre esforgos de alta
intensidade, intermitentes e de curta duracao (< 30 segundos) é observada em
razdo da contribuicdo do sistema creatina/ATP/CK na bioenergética durante o
exercicio. O tempo de recuperagao entre as séries deve ser de no minimo 60
segundos e no maximo 3 minutos. Isto certificar-se a ressintese da
fosforilcreatina obtida do suplemento.®

A suplementacdo é mais eficiente nas atividades intensas com curtos
periodos de descanso, como saltos, corridas e treinamentos de resisténcia, pois
quando os niveis de PCr estdo altos, podem refosforilar o ADP em ATP.
Ademais, a PCr tampona os ions de hidrogénio que se acumulam no exercicio

de alta intensidade e podem retardar a fadiga.'
3.3 A creatina e performance neuroprotetora

Algumas investigagbes apontam para uma alteragdo no metabolismo
energético cerebral em alguns casos de depresséo desde os anos 80. Um estudo
de 1988, demonstrou uma maior concentracao de creatina e creatinina no fluido
cérebro espinal em pacientes com depressao unipolar, comparativamente a
pacientes com depressdo secundaria ou perturbacdo bipolar na fase
depressiva.'?

A homeostase do célcio se relaciona com a sintese e utilizagdo de ATP,
o ponto chave para o funcionamento cerebral. O aumento das reservas de
creatina pode evitar a deplecdo de ATP, que ocorre na situacdo de trauma a
partir da suplementacéao, contribuindo para a sintese, diminui¢cdo da degradacao
proteica e estabilizagdo de membranas bioldgicas.?® O circuito da CK faz parte
da bioenergética celular e manutencéo da producgéao e ATP, principalmente no
musculo esquelético. E circuito importante para o neurodesenvolvimento e para
a fungéo cognitiva.'

A diminuicdo do metabolismo energético, associada a alteracées da
enzima CK, tem sido relacionada a doencas que afetam o sistema nervoso

central, como a Doenga de Huntington, Alzheimer, Parkinson e Esclerose Lateral
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Amiotréfica (ELA).2" Além de ser importante na homeostase energética celular,
melhora o estresse oxidativo, a excitotoxicidade glutamatérgica e a apoptose in
vitro e in vivo.Uma vez que estdao implicados em diversas doencas
neurodegenerativas, a suplementagdo de Cr €& uma estratégia
neuroprotetora.??14

Idosos portadores de doenga de Parkinson ainda em comprometimento
cognitivo leve, participaram de um ensaio clinico duplo cego no qual foram
submetidos a 18 meses de tratamento com suplementacdo de CrM aliada a
coenzima Q10. A Avaliacdo Cognitiva de Montreal (MoCA) mostrou diferencas
estatisticas significativas para o grupo controle e ainda houve reducao nos niveis
plasmaticos de fosfolipidios, o que indica que essa terapéutica pode ter funcao
neuro protetora por atrasar o declinio da fungao cognitiva desses pacientes.??

No cérebro, a Cr ajuda na producao de energia e auxilia na manutencao
do estado energético, aprimorando a eficiéncia mitocondrial e reduz a inflamacéao
e estresse oxidativo, o que promove a fungdo cerebral.?* As alteragoes
hormonais na sintese de Cr enddgena, transporte e expressdo de CK sugerem
que mudancgas importantes no circuito da energia celular acontecem durante

fases da vida reprodutiva da mulher, como gestagdo e menopausa.?

3.4 Parametros de referéncia para suplementacao de creatina

Em torno de dois tercos da Cr intramuscular € PCr, sendo o restante livre.
Em torno de 1 a 2% da Cr intramuscular € degradada em Cr e excretada na
urina. Sendo assim, o corpo deve repor em torno de 1 a 3g de Cr por dia para
manter os estoques de Cr normais, dependendo da massa muscular.®

A suplementagéao de Cr tornou-se comum por ser um auxilio ergogénico
depois de relatado, pela primeira vez, o aumento do conteudo total de Cr no
musculo esquelético masculino.’* O uso da Cr na forma de suplementos
alimentares tem sido analisado em varios campos da saude e em varias
populacdes, como idosos, atletas e praticantes de exercicios fisicos. Entre os
resultados positivos que foram identificados com o uso de Cr estdo melhorias na
miopatia inflamatéria, distrofia muscular, déficits cognitivos e melhora do

desempenho.?
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Em relagdo as recomendacgdes do regime de suplementacao de creatina,
podemos encontrar um regime tipico que consiste em uma fase de carga de 20g
ou 30g/kg por dia dividida em quatro doses, seguida de uma fase de manutencao
de 3 a 59 por dia ou 0,03g/kg por dia. Existem outros regimes de suplementos,
como uma unica ingestao diaria de cerca de 3 a 6 gramas ou 0,03 a 0,1 g/kg,
mas esse método leva mais tempo (21 a 28 dias) para produzir um efeito
ergogénicos.?® A forma mais eficaz de aumentar os estoques de Cr muscular é
ingerir 5g de CrM quatro vezes por dia de 5 a 5 dias. Entretanto, os niveis mais
altos podem ser essenciais para aumentar as concentracées cerebrais de Cr,
compensar as deficiéncias de sintese de Cr ou interferir nos estados de
doenca.?

Analisando o efeito suplementar da Cr sobre a peroxidagao lipidica em
mulheres idosas junto ou ndo ao treinamento, foi feito um estudo duplo cego
randomizado no qual o grupo suplementado recebeu 20g de CrM por dia em
quatro dosagens de 5g durante 5 dias, em nenhum dos grupos houve diferenga
estatistica significativa na concentracdo de hidroperdxidos lipidicos e, por
consequéncia, nao afetou a peroxidacao lipidica plasmatica e nem a melhora do

estresse oxidativo.*

3.5 Contribuicao do uso de creatina na cognicao e forca muscular nas

mulheres

O uso de suplementos dietéticos tem sido apresentado como o mais alto
entre as mulheres e parece aumentar com a idade." O circuito Cr, Pcr e CK é
essencial para a regulacdo do metabolismo de fosfato de alta energia e na
manutenc¢ao do turnover de energia celular. Os mecanismos pelos quais € capaz
de tamponar e regular o balanco energético celular, manter o equilibrio acido-
base e reduzir os efeitos do estresse oxidativo.?®

As mulheres possuem reservas de Cr enddégena, cerca de 70 a 80% mais
baixas do que 0s homens, pois consomem quantidades menores de Cr na dieta
em relagdo aos homens, indicando que as mulheres podem se beneficiar da
suplementagéo.’

A poténcia e a forca muscular decaem com a idade, reduzindo a
independéncia e aumento de risco a saude de quedas e com a suplementacao
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isso pode aumentar.?” O uso de Cr apresentou melhorias nos niveis de PCr
cerebral e muscular, o que apresentou melhorias na forca e capacidade de
exercicio. Quando unida ao treinamento de resisténcia, a Cr aumenta mais a
composigcao corporal e densidade mineral déssea, especialmente na péds-

menopausa.’
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4 METODOS

O método de pesquisa do trabalho foi baseado em uma revisdao de
literatura integrativa, onde a coleta de publicagbes foi nas bases de dados da
Medical Literature Analysis and Retrieval Sistem on-line (Medline/Pubmed),
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Cochrane Library, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Eletronic Library
Online (Scielo), em lingua nacional e estrangeira, com recorte temporal entre
2008 a 2022, com as palavras chave: Creatina, Suplemento, Cognigéo, Forca,
Mulher.
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5 RESULTADOS

Inicialmente foram encontradas 76 publica¢des, sendo selecionadas 59
pelo critério de analise de palavra-chave e resumo, excluindo 17 publica¢des por
nao estarem de acordo com a tematica. Com uma leitura na integra dos artigos
em lingua nacional e estrangeiras por processo de inclusdo foram selecionadas
33 publicagbes das bases de dados ja citados, que comporéao a revisao de
literatura, e no processo de resultados e discussao foram incluidos os que tem
um estudo que atendem os objetivos delineados nesta pesquisa, 0 que
correspondeu a 8 publicacdes.

Na Figura 1 € delineado o fluxograma de busca e defini¢cdo de artigos para
compor a literatura e os resultados e discussao.

Figura 1- Fluxograma dos artigos para este estudo.

& Estudos identificados nas bases
B de dados online da
it Mediine/Pubmed (n=31),
= Cochrane (n=3), Scielo (n=17),
£ Google Académico (n=25): n=76
i
o Artigos excluidos apds
Tr% analise do fifulo e resume
E com objetivo incompativel
ao da pesguisa (n=17)
o v
= - . .
E Artigos excluidos apos a
‘= Artigos completos para N leitura na integra
T avaliar elegibilidade (n=59) "| conduzidos pelos critérios
ﬁ de inclusdo (n=286)
L
=]
" Arfigos que responderam os objetivos
% Artigos incluidos na revisao .| dotrabalho de graduacdo, e foram
= de literafura (n=33) "l indexados na tabela de resultados
(n=8)

Os critérios de excluséo foram artigos precedentes a (data) e artigos que

nao responderam aos objetivos delimitados neste estudo.
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Com base nos critérios de selecao estabelecidos, foram selecionados 8
artigos dos ultimos 10 anos, onde buscou-se analisar os principais estudos sobre
a Creatina, tendo em vista o potencial de contribuicdo de uso na cognicao e forca
muscular nas mulheres.

Na Tabela 1 a seguir, apresenta-se a sintese dos artigos incluidos na
presente revisao.

Tabela 1- Resumo dos artigos sobre a relacao da creatina na cognicao e forca
muscular nas mulheres.

Titulo Autores Objetivo Método Populagao de Conclusao
amostra
Examinar os efeitos de A suplementagéo
7 dias de . de creatina a curto

Creatine suplementacéo de an;tg m7u1lheres de prazo aumentou a
supplementation creatina na a/1anos forga, poténcia e

; L realizaram trés

improves Gotshalk e | composicao corporal, Estudo sessHes de teste desempenho motor

muscular cols.?’ forga muscular e randomizado (T1-T3). cada uma funcional da parte
performance in desempenho funcional d inferior do corpo

older women motor da parte inferior separadaporuma | o ) lheres mais
semana. . )
do corpo em mulheres idosas, sem efeitos
idosas. colaterais.
The effect of a

short-term

creatine Investigar o efeito da A suplementacgéo
supplementation suplementacéo de Jovens entre 17 a de Creatina com
on some of the creatina em alguns 26 anos, grupo de um programa de

anaerobic dos desempenhos Estudo tratamento com condicionamento

performance Azizi’8 anaerdébicos e duplo cedo creatina (CT) melhora o
and sprint registros de natagao P 9 (n =10) ou grupo desempenho
swimming de 20 nadadoras controle placebo atlético em
records of competitivas durante 6 (PC) (n=10). nadadoras de
female dias de treinamento. competicao.
competitive

swimmers

Vinte e sete
mulheres (idade
23,04 £ 1,82 anos,

Efeito da massa corporal Aumentos
suplementacao Analisar os efeitos da 58,37 + 6,10kg, significativos na
de creatina na suplementacao de estatura 1,63 contragao
forga maxima e , creatina na forga s 0,05m e indice de voluntéria
na amplitude do Mi‘f}‘fgg’f € | isométrica maxima e (Ierlv?r}ﬂrgzﬁ?:l massa corporal isométrica maxima
eletromiograma ' na amplitude do EMG P 21,98 £ 2,02kg/m?). de mulheres

de mulheres em mulheres divididas fisicamente ativas

fisicamente fisicamente ativas. aleatoriamente em | que suplementaram

ativas grupos creatina a creatina.
(GCr) (n=13) e
placebo (GPL) (n =
14)
Long-term Examinou os efeitos 18 mulheres Apresentam que a
creatine da suplementagéo de saudaveis (64,9 + suplementacédo de

supplementation Aquiar e creatina a longo prazo Estudo 5,0 anos) foram creatina combinada

improves 9 Is.30 combinada com duplo cego aleatoriamente com TR aprimora a

muscular COIS. treinamento de placebo designadas de capacidade de

performance resisténcia (TR) na forma duplo-cega tarefas funcionais
during forca de uma repeticao para um grupo de de forca
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Elite Female

esportivo apés a

resistance maxima (1RM), creatina (CR, N = submaxima e
training in older desempenho funcional 9) ou placebo promove aumento
women motor, e composi¢ao (PL, N=9). na forga maxima,
corporal em mulheres massa livre de
mais velhas. gordura e massa
muscular em
idosas.
A suplementagéo
com Creatina néo
Creatine demonstrou muitas
Supplementation mudancas
Associated or cognitivas e
Not with Avaliar os efeitos da emocionais em
Strength suplementacéo de Estudo 56 idosas idosos
Training upon Alves e creatina, associada ou | duplo-cego, saudaveis com aparentemente
Emotional and cols.3" n&do ao treinamento de | randomizado | idade de 66,8 anos saudaveis.
Cognitive ’ forga, sobre medidas | e controlado (variacao de 60 a Ademais, o
Measures in emocionais e por placebo 80 anos) treinamento de
Older Women: A cognitivas em idosas. forgo aprimorou o
Randomized estado emocional e
Double-Blind a forga muscular,
Study entretanto, ndo a
cognicao sem
efeitos aditivos.
A creatina, como
suplemento, pode
promover melhoras
na composicao
corporal e forga de
atletas, sendo um
Efeitos da P , A amostra foi recurso
- . . esquisa
suplementacao Avaliar os efeitos da composta por 13 suplementar para
: . transversal, o
com creatina em Coelho, creatina sobre a de cunho mulheres, entre 18 | atividades de curta
atletas de Martins, composigao corporal e . e 40 anos. Atletas duragao e que
32 experimental . !
handebol Rosa forca de atletas de e analise de um time da precisam de
profissional handebol feminino o cidade de energia imediata,
> quantitativa b
feminino Blumenau-SC. porém, seu uso
precisa ser
prescrito e
analisado
considerando as
necessidades de
cada individuo.
Creatine
supplementation Determinar os efeitos . .
on cognitiv de 28 dias de 26 mulheres atletas o zeg:%dgiadse (\j/(lante
eatine suplementacéao de de Muay Thai ~
, . . . . suplementacgéo
supplementation creatina em tarefas de Estudo (idade: 26 £ 5 anos;
" - : demonstraram um
on cognitive . desempenho cognitivo | duplo-cego, massa corporal: :
Pires e . : ) ! . efeito pequeno,
performance 13 imediatamente apés o | randomizado 65,1 + 6,6 kg; "

. cols. P . . . | entretanto positivo,
following ex exercicio exaustivo em e placebo altura: 162 £ 5 cm; no desemoenho
formance mulheres atletas de controlado experiéncia de o penne

. - . . cognitivo exercicios
following Muay Thai em treinamento: 2,6 + ~
c . ~ de exaustdo em
exercise in f cise comparag¢ao com 0,6 anos)
; mulheres atletas.
in female Muay placebo.
Thai athletes
Morning versus Observar a influéncia , Os resultados
. Jurado- . . ; Ensaio . .
Evening Intake Castro e dos ritmos circadianos clinico 14 jogadoras de apresentam efeito
of Creatine in cols. 12 no desempenho randomizado handebol femininas ergogénico dos

suplementos de Cr
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Handball
Players

suplementagéo de
creatina

no desempenho
nas jogadoras de
handebol de elite,
conforme os testes
fisicos de forga de
membros inferiores
€ superiores.
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6 DISCUSSAO

Os achados de Gotshalk e cols.?” demonstraram que na populagdo de
amostra ndo houve nenhum efeito colateral. Os dados do estudo indicam que a
Cr de curto prazo a suplementacao possui efeito favoravel em diversas medidas
de desempenho muscular, aumentando a forgca, poténcia e desempenho motor
funcional da parte inferior do corpo em mulheres idosas. Ademais, a
suplementacao aperfeicoou a capacidade de realizar atividades motoras da
parte inferior do corpo necessarias para manter a saude e a vida independente.
Seu uso profilatico a longo prazo pode ser uma estratégia terapéutica util para
adultos de meia-idade atenuar a perda de forga dos musculos e a capacidade de
exercer forga.

Em relacdo ao uso de suplementacao de creatina em curto no presente
estudo de Azizi®® apresentou que a suplementagéo de Cr a curto prazo gerou
melhorias importantes no supino, salto vertical e corrida de 60 jardas. Ademais,
os resultados apresentam que a suplementagcdo melhora os registros de
natacao, entretanto, essas mudancas nédo foram tdo importantes. Logo, os
resultados sugerem que a suplementacdo de Cr em consonancia com um
programa de condicionamento aprimora o desempenho atlético em atletas de
natacgao.

Outro estudo, realizado por Medeiros e cols.?® em que se observou
aumentos relevantes na Contragdo Isométrica Voluntaria Maxima (CIVM) e nos
valores de Roon Mean Square (RMS) dos Grupos Creatina (GCr), confirmando
a teoria de que ha um aumento destas medidas depois da suplementacao de Cr.
Portanto, sugere-se que esta suplementacdo aumenta a forca isométrica
maxima de mulheres ativas fisicamente. Sendo assim, a suplementacao de Cr
aumenta significativamente a forga isométrica méaxima e a amplitude do
eletromiografico (EMG), por sua vez, mesmo nao reproduzindo os aumentos das
forcas das séries de CIVM, apresentou acentuacdo positiva de valores e
tendéncia de aumento. Assim como o de Aguiar e cols.®? que também buscaram
examinar o efeito que a suplementacao de creatina e longo prazo poderia refletir
na forga e desempenho funcional motor em mulheres ndo foram observadas
mudanc¢as na massa corporal ou percentual de gordura corporal do pré ao pos-
teste. Sdo resultados que indicam que a suplementagéo de Cr a longo prazo com
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Treinamento de Resisténcia (TR) aperfeicoa a capacidade de executar tarefas
funcionais de forca submaxima e promove maior aumento da forca maxima,
massa livre e massa muscular.

Nos estudos de Coelho, Martins, Rosa®? aplicado em um time de handebol
feminino indica que ndo houve diferenca significativa na média do peso e indice
de Massa Corporal (IMC) antes e apds a suplementacdo, bem como no
percentual de gordura corporal, apresentando uma redugdo de 1,89%
considerando a média das atletas, e aumento de 0,23 kg na massa magra, com
uma reducao do percentual de massa gorda de forma mais significativa, entre 18
e 21 anos. O melhor resultado destas atletas pode ter relacdo com a melhor
adaptacdao metabodlica diante da suplementacdo e dos exercicios fisicos,
considerando a mudanca de perfil fisiolégico de homens e mulheres durante o
envelhecimento. A Cr enquanto suplemento alimentar pode gerar melhoras na
composicdo corporal e forca para as atletas, podendo ser um recurso de
suplementacao para atividades intensas e de curta duracdo, que precisam de
energia imediata.

Outro estudo sobre atletas de handebol feminino foi o Jurado-Castro e
cols.'? que apresentou que as mudangas no desempenho estéo relacionadas a
fatores como ritmos circadianos, como pressao arterial, temperatura, dentre
outras variaveis fisiolégicas. Referente a essas mudangas, foi possivel observar
que o aumento da temperatura corporal e muscular durante a tarde melhora o
turnover do ATP-CP e do ATP glicolitico, gerando uma maior ativagéo e forga
muscular. Portanto, os resultados confirmam que o efeito ergogénico dos
suplementos de Cr na melhora do desempenho esportivo em jogadoras de
handebol de elite conforme os testes de forgca dos membros inferiores e
superiores realizados.

Com relacao ao estudo sobre a associacao da suplementacédo da Cr e
medidas emocionais e cognitivas em mulheres, o estudo de Alves e cols.®
encontrou que a suplementacdo de Cr per se ou de maneira aditiva ao
treinamento de forca nao promove nenhuma vantagem em aspectos
selecionados da fungao cognitiva e estado emocional, além disso o treinamento
de forca per se consegue aprimorar as medidas emocionais somente. Outro
estudo que objetivou a correlacdo entre a creatina e o desempenho cognitivo foi
o de Pires e cols.®3 no contexto, parece que a suplementacio de Cr por um
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periodo de 28 dias, parece ter um efeito pequeno, entretanto positivo no
desempenho cognitivo em lutadores de Muay Thai treinadas ap6s exercicios de
exaustdao em relacao as que receberam placebo. Além das vantagens muscular,

é possivel observar melhorias na funcéo cerebral.
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7 CONCLUSAO

A maioria dos artigos selecionados demonstra beneficios da
suplementacdo com creatina no ganho de for¢ca e na cognicdo em mulheres.
Entretanto, os dados da literatura ainda sao poucos e estudos robustos, a longo
prazo, com amostragem ampla, precisam ser conduzidos para corroborar esta

hipbtese.
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