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Resumo: O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos da suplementagao de creatina
(Cr) no desempenho de exercicios de alta intensidade,em especifico: remo e corrida,
futebol e squash. Os resultados indicaram que a suplementacdo de Cr pode ter um
impacto positivo no desempenho em exercicios continuos de alta intensidade, como
remo e corrida. Em estudos com remadores, observou-se uma melhora significativa no
tempo para completar uma prova de 1 km apos cinco dias de suplementagao. Além disso,
em estudos com corredores, houve um aumento de 23% no tempo até a exaustado em
esteira rolante apos a suplementacdo. (GUALANO; ACQUESTA; UGRINOWITSCH;
TRICOLI; SERRAO; LANCHA JUNIOR, 2010).No entanto, os resultados foram mais
inconsistentes em exercicios intermitentes, como futebol e squash. Alguns estudos nao
encontraram diferengas significativas no desempenho em sprints maximos apos a
suplementacao de Cr. A suplementacao de creatina tem sido amplamente utilizada na
tentativa de aumentar a forca e a massa magra em individuos saudaveis e atletas.
Diversos estudos tém sido conduzidos para entender os mecanismos responsaveis pelas
adaptagdes causadas por esse suplemento. Existem fortes evidéncias de que a
suplementagcao de creatina é capaz de promover aumentos de forca e hipertrofia
muscular. A combinagdo da suplementacdo de creatina com o treinamento de forca
resulta em maiores ganhos de hipertrofia do que a suplementagdo ou o treinamento
isoladamente(NEMEZIO; OLIVEIRA ; SILVA, 2015). Os possiveis mecanismos pelos
quais a suplementacao de creatina pode aumentar a forca e a massa magra incluem a
retencao hidrica, o balango proteico, a expressao de genes e proteinas relacionadas a
hipertrofia e a ativacao de células satélites. Além disso, a suplementacédo de creatina
pode melhorar o desempenho em exercicios de alta intensidade e curta duracéo, reduzir
a fadiga e acelerar a recuperagao poés-exercicio. (NEMEZIO; OLIVEIRA*; SILVA, 2015).
A suplementacao de creatina apresenta potenciais efeitos terapéuticos e € um campo
promissor de estudo. No entanto, & importante ressaltar que nem todos os estudos
encontraram melhorias na forca em consequéncia da suplementacgao de creatina, e isso
pode ser devido a fatores como baixo poder estatistico, variabilidade individual na
resposta a suplementacéo e falta de controle nutricional. Concluimos que suplementacéao
de Cr pode ter beneficios no desempenho em exercicios continuos de alta intensidade,
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porém sao necessarias mais pesquisas para entender melhor seus efeitos em diferentes
modalidades esportivas. A Suplementacao de creatina pode ser uma alternativa eficaz
para aumentar a forga e a massa magra em individuos saudaveis e atletas.
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