Aula 8 - Creatina: O Suplemento Padrao-
Ouro para Forca e Poténcia

Objetivos de Aprendizagem

Ao final desta aula, vocé sera capaz de:

o Explicar detalhadamente o0 mecanismo de acao da creatina atraves do sistema energético ATP-CP.

o Identificar os beneficios cientificamente comprovados da creatina para o desempenho fisico e cognitivo.
o Diferenciar e aplicar os principais protocolos de suplementacao, com e sem fase de saturacao.

e Analisar criticamente os diferentes tipos de creatina disponiveis no mercado.

o Desmistificar os principais mitos e compreender o perfil de seguranca do suplemento.

A Relevancia da Creatina no Cenario Esportivo

Bem-vindo(a) a oitava aula do nosso curso. Até aqui, construimos uma base sélida sobre os principios da
suplementacao. Agora, mergulharemos em um dos suplementos mais estudados e eficazes da historia da nutricao
esportiva: a creatina. Considerada o "padrao-ouro" para ganhos de forca e poténcia, a creatina € um composto do
Grupo A na classificacao do Australian Institute of Sport (AIS), o que significa que sua eficacia é inquestionavel e

apoiada por robustas evidéncias cientificas.

Compreender a creatina nao € apenas decorar dosagens; € entender a bioquimica da energia em seu nivel mais
fundamental. Nesta aula, vamos desvendar como essa molécula simples potencializa a performance, desde a
ressintese de ATP no musculo até seus emergentes beneficios para a funcao cerebral. Exploraremos os protocolos
ideais, a seguranca e as normas da ANVISA, capacitando vocé a prescrever e utilizar este recurso de forma

segura, eficaz e ética.



A Moeda Energética do Corpo e o Sistema
ATP-CP

A Unidade Fundamental de Energia: O ATP

Para compreender a magia por tras da creatina, precisamos primeiro entender como nosso corpo gera energia
para movimentos rapidos e explosivos. Toda contracao muscular, desde levantar um peso até um piscar de olhos,
é alimentada por uma unica molécula: o Trifosfato de Adenosina, ou ATP. Pense no ATP como a moeda corrente
de energia do corpo. Quando uma célula precisa realizar um trabalho, ela "gasta" uma molécula de ATP. Esse gasto
ocorre através de um processo chamado hidrolise, no qual o ATP perde um de seus trés grupos de fosfato,
liberando uma quantidade significativa de energia e transformando-se em Difosfato de Adenosina (ADP), uma
versao "descarregada" da molécula.

O problema é que nossos musculos armazenam uma quantidade muito limitada de ATP, suficiente para apenas
alguns segundos de esforco maximo — talvez o tempo de um unico salto ou de uma ou duas repeticées em um
supino pesado. Se nao houvesse uma maneira de regenerar rapidamente o ATP, nossa capacidade de realizar
exercicios de alta intensidade seria extremamente curta. E aqui que entram os sistemas energéticos do corpo, e
para atividades de forca e poténcia, o mais importante € o sistema ATP-CP, também conhecido como sistema dos
fosfagénios.



O Papel do "Backup" Imediato: A Creatina
Fosfato (CP)

O sistema ATP-CP é a nossa primeira e mais rapida linha de defesa contra o esgotamento de energia. Ele funciona
como um sistema de backup imediato, projetado para regenerar o ATP quase instantaneamente. O componente
chave desse sistema é outra molécula de alta energia armazenada no musculo: a creatina fosfato (CP), também
chamada de fosfocreatina. Esta molécula consiste em uma creatina ligada a um grupo de fosfato. A quantidade de
CP armazenada nos musculos é cerca de trés a cinco vezes maior que a de ATP, funcionando como um
reservatorio de energia rapida.

A narrativa desse processo € fascinante. Quando o ATP é quebrado em ADP para fornecer energia a contragcao
muscular, a célula entra em um estado de "déficit energético". Quase que simultaneamente, uma enzima chamada
creatina quinase entra em acao. Ela "percebe" o aumento dos niveis de ADP e catalisa uma reacao ultrarrapida:
ela retira o grupo de fosfato da molécula de creatina fosfato e o transfere para a molécula de ADP. Como resultado,
o ADP é instantaneamente "recarregado" e volta a ser ATP, pronto para fornecer energia novamente. Esse ciclo
permite que a atividade de alta intensidade continue por mais alguns segundos.

Este sistema € a razao pela qual um velocista pode manter a velocidade maxima por cerca de 10 a 15 segundos ou
um levantador de peso pode completar uma série de poucas repeticoes pesadas. A limitacao desse sistema é a
quantidade de creatina fosfato armazenada. Quando os estoques de CP se esgotam, a capacidade de regenerar
ATP rapidamente diminui drasticamente, e a fadiga se instala.



Potencializando o Sistema: Como a
Suplementacao Funciona

Agora que entendemos a mecanica do sistema ATP-CP, o papel da suplementacao de creatina torna-se cristalino.
A l6gica é surpreendentemente simples: se a limitacao do sistema € a quantidade de creatina fosfato (CP)
armazenada nos musculos, o que aconteceria se pudéssemos aumentar esses estoques? E exatamente isso que a
suplementagcao com creatina monohidratada faz. Ao ingerir creatina exogenamente, aumentamos sua
concentracao no sangue, o que facilita seu transporte para dentro das células musculares.

Dentro do musculo, uma porcao significativa dessa creatina recém-chegada é fosforilada pela enzima creatina
quinase (no processo inverso) e armazenada como creatina fosfato. O resultado direto € um aumento nos estoques
intramusculares de CP, que podem chegar a 20% ou mais em individuos responsivos. Isso significa que o musculo
agora possui um reservatorio maior de "energia rapida" para regenerar o ATP durante exercicios de alta
intensidade. Na pratica, isso nao Ihe da uma forca sobre-humana, mas estende a sua capacidade de manter um
desempenho de pico.

Essa extensao pode ser a diferenca entre fazer 8 ou 10 repeticdes em uma série, ou entre manter a velocidade
maxima em um sprint por mais um ou dois segundos. Ao longo do tempo, essa capacidade de realizar mais
trabalho em cada sessao de treino — 0 que chamamos de aumento do volume de treinamento - é um dos
principais estimulos para adaptacdes de longo prazo, como ganhos de forca e hipertrofia muscular. Portanto, a
creatina nao constroi musculos diretamente, mas cria o ambiente energético ideal para que vocé possa treinar de
forma mais intensa e eficaz, o que, por sua vez, leva a melhores resultados.



Os Beneficios Comprovados: Mais do que
Apenas Forca

Aumento de Forca e Poténcia Muscular

Este é o beneficio mais conhecido e robustamente comprovado da creatina. Como discutido, ao aumentar os
estoques de creatina fosfato, a suplementacao melhora a capacidade do corpo de regenerar ATP durante esforcos
curtos e intensos. Isso se traduz diretamente em um melhor desempenho em atividades que dependem do sistema
ATP-CP. Atletas de levantamento de peso, powerlifting, e esportes de explosao como corridas de 100 metros e
saltos sao os beneficidrios mais obvios.

A melhoria nao é trivial. Meta-analises de centenas de estudos demonstram consistentemente que a
suplementacao com creatina pode aumentar a forca maxima (1RM) em 5-15% e o numero de repeticées realizadas
até a falha em séries de musculagao em uma margem semelhante. Pense em um atleta que faz agachamento com
100 kg para 8 repeticdoes. Com a creatina, ele pode ser capaz de realizar 9 ou 10 repeticbes com 0 mesmo peso, ou
até mesmo aumentar a carga para as mesmas 8 repeticdes. Esse estimulo adicional, acumulado ao longo de
semanas e meses, é um catalisador poderoso para o0 progresso.

15% 20% 10s

Aumento de Forca Mais Repeticoes Desempenho Prolongado
Aumento potencial na forca maxima Aumento meédio no numero de Extensao do tempo de manutencao
(TRM) com suplementacao de repeticoes realizadas até a falha de esforco maximo em sprints

creatina



Catalisador da Hipertrofia Muscular

Embora a creatina ndo seja uma proteina e nao participe diretamente da construcao de tecido muscular, ela € um
poderoso agente ergogénico que facilita o processo de hipertrofia por meio de multiplos mecanismos, tanto diretos
quanto indiretos. O mecanismo indireto € o mais claro: ao permitir que o atleta treine com mais volume e
intensidade, a creatina amplifica o estimulo mecanico que desencadeia o crescimento muscular. Mais repeticées e
mais carga ao longo do tempo se traduzem em maiores adaptacoes hipertroficas.

No entanto, a ciéncia aponta para mecanismos mais diretos. Um dos mais discutidos € a volumizacao celular. A
creatina é uma substancia osmoticamente ativa, o que significa que, ao ser transportada para dentro da célula
muscular, ela "puxa" agua junto. Isso leva a um aumento no volume da célula, um inchagco conhecido como
volumizacao. Este estado nao é apenas estético; acredita-se que o estresse osmotico na membrana celular atue
como um sinal anabdlico, estimulando vias de sinalizacao que aumentam a sintese de proteinas e diminuem sua
degradacao.

Além disso, pesquisas emergentes sugerem que a creatina pode influenciar a expressao de genes e a atividade de
fatores de crescimento, como o IGF-1, e modular a atividade das células satélites, que sao cruciais para o reparo e
o crescimento das fibras musculares. Portanto, a creatina cria um ambiente multifacetado que é altamente propicio
a hipertrofia.

oY 2 g
Maior Volume de Treino Volumizacao Celular Sinalizacao Anabdlica
Mais repeticées e séries com Aumento do volume da célula Estimulo a sintese proteica e

cargas mais pesadas muscular pela entrada de agua ativacao de células satélites



Cognicao e Saude Cerebral: A Nova
Fronteira

Uma das areas de pesquisa mais empolgantes sobre a creatina na ultima década é seu impacto na funcao cerebral.
Assim como os musculos, o cerebro € um érgao com altissima demanda energética e também depende do sistema
ATP-CP para suportar processos cognitivos rapidos e complexos. O ceérebro contém creatina, e a suplementacao
demonstrou aumentar os niveis de creatina cerebral, embora em menor grau do que nos musculos devido a
barreira hematoencefalica.

Os beneficios cognitivos parecem ser mais pronunciados em situacdes de estresse metabdlico, como privacao de
sono, fadiga mental ou hipdxia (baixo oxigénio). Estudos tém mostrado que a suplementacao de creatina pode
melhorar a memoria de curto prazo, a velocidade de processamento e a inteligéncia fluida nessas condicdes
desafiadoras. Por exemplo, universitarios durante a semana de provas ou profissionais que precisam manter o foco
por longos periodos podem se beneficiar.

Além disso, populacées com metabolismo de creatina comprometido, como idosos e vegetarianos/veganos (que
nao consomem creatina da dieta), tendem a apresentar respostas cognitivas ainda mais robustas a suplementacao.
Embora mais pesquisas sejam necessarias, a creatina esta se consolidando como um potencial nootrépico, um
agente que melhora a funcao cognitiva, oferecendo um beneficio que vai muito além da academia.

Beneficios Cognitivos Populacoes com Maior Beneficio

e Melhora da memoria de curto prazo e \egetarianos e veganos

e Aumento da velocidade de processamento mental e l|dosos

e Maior resisténcia a fadiga cognitiva o Estudantes em periodos de alta demanda

e Protecao contra estresse metabdlico cerebral e Profissionais com trabalho cognitivo intenso



Protocolos de Uso: Maximizando a

Saturacao Muscular

Uma vez compreendidos os beneficios, a proxima questao pratica é: como utilizar a creatina de forma eficaz?
Existem basicamente duas estratégias validadas pela ciéncia para atingir a saturacao dos estoques musculares,
cada uma com suas particularidades. A escolha entre elas muitas vezes depende da preferéncia individual, da

urgéncia para obter os resultados e da tolerancia gastrointestinal.

E crucial entender que o objetivo de ambos os protocolos é o mesmo: elevar e manter os niveis de creatina
intramuscular para colher os beneficios ergogénicos. A creatina nao tem um efeito agudo como a cafeina; ela
funciona de forma crénica, pela saturacao dos tecidos. Portanto, a consisténcia diaria € muito mais importante do

que o horario exato em que ela é consumida.

7

Protocolo de Saturacao

Vantagem: Resultados mais rapidos (saturacao em
5-7 dias)
Desvantagem: Maior risco de desconforto

gastrointestinal

Ideal para: Atletas com competicao préoxima ou
quem busca resultados imediatos

—

Protocolo de Manutencao

Vantagem: Melhor tolerancia digestiva e mais
conveniente

Desvantagem: Saturacao mais lenta (3-4 semanas)

Ideal para: Uso a longo prazo e pessoas com
sensibilidade gastrointestinal



A Estrategia Classica: O Protocolo de
Saturacao (Loading)

O protocolo de saturacao, ou fase de carga, é a abordagem mais tradicional e rapida para maximizar os estoques
de creatina muscular. A metodologia consiste em ingerir uma dose alta de creatina por um curto periodo, seguida
por uma dose de manutencao mais baixa. O objetivo é "encher o tanque" o mais rapido possivel para que o0s
beneficios comecem a ser percebidos em poucos dias.

A fase de saturacao geralmente envolve o consumo de 20 a 25 gramas de creatina por dia, divididos em 4 ou 5
doses de 5 gramas cada. Esta fase dura de 5 a7 dias. A divisao em multiplas doses ao longo do dia € importante
para melhorar a absorcao e minimizar o risco de desconforto gastrointestinal, que pode ocorrer com uma unica
dose grande. Apds este periodo inicial, os musculos estarao saturados, e a dosagem é reduzida para uma fase de
manutencao de 3 a 5 gramas por dia para manter esses estoques elevados.

Esta estratégia é ideal para atletas que tém uma competicao se aproximando ou para individuos que desejam
experimentar os efeitos da creatina o mais rapido possivel. A principal desvantagem € o potencial para desconforto
gastrico ou inchagco em algumas pessoas durante a fase de carga de alta dosagem. No entanto, para a maioria, é
um método seguro e altamente eficaz.

Fase de Manutencao (Dia

Fase de Transicao (Dia 8) 8 em diante)
Fase de Carga (Dias 1-7) Reducao para a dose de 3-5g de creatina por dia em
20-25g de creatina por dia, manutengao dose unica
divididos em 4-5 doses de 59 . ., ~ . . .
Os musculos ja estao saturados Preferencialmente apds o treino
Exemplo: 5g no café da manh3, neste ponto ou junto a uma refeicao com
5g no almocgo, 5g no lanche, 59 carboidratos

apos o treino, 5g antes de
dormir



A Abordagem Direta: O Protocolo de
Manutencao Continua

Uma alternativa ao protocolo de saturacao é a abordagem de manutencao continua, que dispensa a fase de carga
inicial. Neste método, o individuo simplesmente consome uma dose diaria de manutencao, geralmente entre 3a 5
gramas de creatina, desde o primeiro dia. Esta estratégia é igualmente eficaz para saturar os musculos, mas leva
mais tempo para atingir o ponto maximo de armazenamento.

Enquanto a fase de carga pode saturar os musculos em cerca de uma semana, a abordagem de manutencao
continua levara aproximadamente de 3 a 4 semanas para alcancar o mesmo nivel de saturacao. A principal
vantagem deste protocolo € sua simplicidade e a menor probabilidade de causar efeitos colaterais
gastrointestinais, tornando-o uma excelente opcao para pessoas com estdmagos mais sensiveis ou para aqueles
que nao tém pressa em ver os resultados.

No final das contas, apds um més, ambos os protocolos resultardo em estoques musculares de creatina igualmente
saturados. A escolha, portanto, € uma questao de preferéncia pessoal. Para um planejamento a longo prazo e uso
continuo, a abordagem de manutencao desde o inicio é perfeitamente adequada e eficaz, além de ser mais
econdmica no primeiro més de uso.

120 -

80

40 -

1 1 1 1 1
Dia 1 Dia 7 Dia 14 Dia 21 Dia 28
B Protocolo com Saturacdo [ Protocolo de Manutengao



Timing, Ciclagem e Combinacoes:
Otimizando a Suplementacao

Além da dosagem, surgem outras duvidas comuns: quando tomar a creatina? Preciso ciclar (interromper o uso)? E
devo combina-la com algo? A ciéncia nos oferece respostas bastante claras para essas questdes. Sobre o timing,
a creatina nao tem um efeito agudo, entao a consisténcia diaria € mais importante do que o horario. No entanto,
algumas evidéncias sugerem que consumi-la no pés-treino, idealmente junto a uma fonte de carboidratos e
proteinas, pode otimizar ligeiramente a captacao muscular. A insulina liberada pela refeicao pos-treino pode ajudar
a "empurrar" a creatina para dentro da célula muscular.

Quanto a ciclagem, a ideia de que é preciso parar de tomar creatina periodicamente para "dar um descanso" ao
COrpo ou para evitar que ele pare de produzi-la endogenamente é um mito. Estudos de longo prazo ndo mostraram
necessidade de interromper o uso, nem qualquer supressao permanente da producao endoégena apds a cessacao
da suplementacao. O uso continuo é seguro e eficaz para manter os estoques musculares elevados.

Por fim, a combinacao com carboidratos pode de fato melhorar a captacao de creatina, especialmente durante a
fase de carga. A insulina ajuda no transporte da creatina para os musculos. Portanto, tomar sua dose de creatina
com um suco de fruta ou junto a uma refeicdo que contenha carboidratos pode ser uma estratégia interessante,
embora nao seja estritamente necessaria para que o suplemento funcione. O mais importante, sem duvida, € a
ingestao diaria e consistente.

Timing Ideal Ciclagem Combinacoes
A consisténcia diaria € mais Nao ha necessidade cientifica Carboidratos podem melhorar a
importante que o horario exato de interromper o0 uso captacao muscular
Preferéncia para o pos-treino O uso continuo é seguro e Proteinas fornecem aminoacidos
junto com carboidratos e mantém os estoques complementares

roteinas musculares elevados
P a a Pode ser tomada com outros
A insulina pode facilitar a A producao endogena retorna suplementos sem interacdes
entrada da creatina nas células ao normal apos a cessacao do negativas
musculares uso

"A consisténcia na suplementacao de creatina € mais importante do que o momento exato da ingestao. O
objetivo € manter os niveis musculares elevados constantemente."




Navegando no Mercado: Decifrando os
Tipos de Creatina

Ao procurar por creatina, vocé encontrara uma variedade de formas além da tradicional monohidratada, cada uma
com alegacdes de marketing sobre superioridade em absorcao, eficacia ou reducao de efeitos colaterais. No
entanto, € fundamental analisar essas alegacées com um olhar critico e baseado em evidéncias cientificas.

Creatina Monohidratada: O Padrao-Ouro Indiscutivel

A creatina monohidratada €, sem sombra de duvida, a forma mais estudada, validada e eficaz de creatina
disponivel. Ela é o tipo utilizado na vasta maioria das pesquisas que comprovam os beneficios da suplementacao.
Sua biodisponibilidade € excelente, com mais de 99% da dose ingerida sendo absorvida pelo trato gastrointestinal
e chegando a corrente sanguinea. E também a forma mais barata, oferecendo o melhor custo-beneficio.

Dentro da categoria de monohidratada, vocé pode encontrar a versao micronizada. Este termo simplesmente
significa que o p6 foi moido em particulas menores. A vantagem tedrica € uma melhor solubilidade em agua, o que
pode torna-la mais agradavel de misturar e, para alguns individuos, pode reduzir o potencial de desconforto
gastrico. Em termos de eficacia e absorcao, no entanto, ndo ha diferenca significativa em relacdo a monohidratada
padrdo. A escolha pela monohidratada, seja ela micronizada ou nao, € a decisao mais segura e baseada em
evidéncias.

Por que a Monohidratada é Superior: Versao Micronizada:

e Mais de 500 estudos cientificos comprovando sua eficacia e Particulas menores

e Biodisponibilidade superior a 99% e Melhor solubilidade em liquidos

e Melhor relagcao custo-beneficio e Potencialmente menos desconforto

» Perfil de seguranca extensivamente documentado gastrico

e Recomendada por consensos de especialistas em nutricdo ¢ Mesma eficacia da monohidratada
esportiva padrao

e Ligeiramente mais cara



As Novas Formulacdes: HCL, Etil Ester e
Outras

O mercado esta repleto de outras formas de creatina, como a Creatina HCL (cloridrato), Creatina Etil Ester,
Creatina Alcalina (Kre-Alkalyn), e outras. O marketing por tras desses produtos geralmente alega maior
solubilidade, melhor absorcao, necessidade de doses menores e menos efeitos colaterais como inchaco. A
creatina HCL, por exemplo, é promovida por sua alta solubilidade em agua, enquanto a Etil Ester foi desenvolvida
para, teoricamente, melhorar a passagem pela membrana celular.

No entanto, é aqui que o ceticismo cientifico se faz necessario. Apesar das alegacdes, a literatura cientifica
robusta que comprove a superioridade dessas formas em relacdo a monohidratada é escassa ou inexistente. Na
verdade, alguns estudos mostraram que a creatina etil éster é instavel no ambiente acido do estdmago e se
converte em grande parte em creatinina (um subproduto inerte), tornando-a menos eficaz. Para as outras formas,
nao ha evidéncias convincentes que justifiquem seu custo significativamente mais elevado.

A recomendacao atual, apoiada por consensos como o da Sociedade Internacional de Nutricao Esportiva (ISSN),
continua a ser a creatina monohidratada. Até que novas formulacdes apresentem dados consistentes e revisados
por pares que demonstrem superioridade clara em desfechos praticos (como ganho de forca ou hipertrofia), a
monohidratada permanece a escolha mais inteligente.

Creatina HCL Creatina Etil Ester Creatina Alcalina (Kre-
(Cloridrato) Alegacoes: Melhor absorcao Alkalyn)

Alegacoes: Maior solubilidade, celular, menos efeitos Alegacoes: pH tamponado,
doses menores (1-2g), menos colaterais evita conversao em creatinina,
retencao de agua Evidéncias: Estudos mostram doses menores

Evidéncias: Poucos estudos degradacao no estébmago, Evidéncias: Estudos nao
comparativos, sem vantagem convertendo-se em creatinina mostram vantagem em relacao
comprovada em resultados inerte a monohidratada

praticos Custo: 4-6x mais cara que a Custo: 3-4x mais cara que a
Custo: 3-5x mais cara que a monohidratada monohidratada

monohidratada



A Importancia da Pureza: Selos de
Qualidade e Legislacao

Independentemente da forma escolhida, a pureza do produto é um fator critico. O processo de fabricacao da
creatina pode gerar subprodutos e contaminantes indesejados, como a diciandiamida ou a di-hidrotriazina. Embora
em pequenas quantidades nao representem um risco significativo, a escolha de um produto de alta pureza garante
a seguranca e a eficacia do suplemento.

Uma forma de garantir a qualidade é procurar por produtos que utilizem matérias-primas com selos de
certificacao. O selo mais famoso mundialmente € o Creapure®, que indica que a creatina foi produzida na
Alemanha sob rigorosos padroes de controle de qualidade, garantindo um minimo de 99,95% de pureza. Embora
produtos com este selo possam ser um pouco mais caros, eles oferecem uma garantia adicional de seguranca e
qualidade.

No Brasil, a ANVISA regulamenta os suplementos alimentares. E fundamental adquirir produtos de marcas que
sejam regularizadas e que sigam as boas praticas de fabricacao. Verificar se a empresa possui registro e se o
produto estd em conformidade com as normas nacionais € um passo essencial para garantir que vocé esta

consumindo um suplemento seguro e livre de contaminantes.

Selos de Qualidade

Procure por certificacdes como
Creapure® que garantem pureza
superior a 99,95%

Estes selos indicam processos
rigorosos de controle de
qualidade

Testes de Pureza

Empresas sérias realizam testes
de lote para verificar
contaminantes

Laudos de analise podem estar
disponiveis no site do fabricante

Regulamentacao ANVISA

Verifique se o produto possui
registro ou notificacao na
ANVISA

Confira se a empresa segue as
Boas Praticas de Fabricacao



Seqguranca, Mitos e Efeitos Colaterais Reais

O Mito da Lesao Renal e Hepatica

A creatina é um dos suplementos mais seguros do mercado, com um corpo de evidéncias vastissimo que atesta
sua seguranca em uso de curto e longo prazo para individuos saudaveis. No entanto, sua popularidade também a
tornou alvo de inumeros mitos e desinformacao. Vamos separar os fatos da ficcao.

Talvez o mito mais persistente sobre a creatina seja a alegacao de que ela causa danos aos rins. Essa preocupacao
origina-se de uma ma interpretacao da funcao da creatinina. A creatinina € um subproduto metabdlico natural da
quebra da creatina e da creatina fosfato, e é excretada pelos rins. Quando se suplementa com creatina, € normal e
esperado que os niveis de creatinina ho sangue e na urina aumentem ligeiramente, pois ha mais "matéria-prima"
sendo metabolizada.

Em exames de sangue de rotina, niveis elevados de creatinina sdo usados como um marcador de possivel
disfuncao renal. No entanto, em um individuo saudavel que suplementa com creatina, esse aumento nao indica um
dano renal, mas sim um reflexo do aumento do pool de creatina. Extensos estudos de longo prazo, alguns com
duracao de varios anos, hao encontraram evidéncias de que a suplementacao de creatina, nas doses
recomendadas, cause qualquer prejuizo a funcao renal ou hepatica em pessoas com rins e figados saudaveis.

[ Notalmportante: Pessoas com doenca renal ou hepdtica pré-existente devem consultar um médico antes
de iniciar a suplementacao com creatina, pois existem poucos estudos sobre o uso nessas populacdes
especificas.



Desvendando Outros Mitos Comuns

Além da questao renal, outros mitos circulam no universo fitness. E crucial aborda-los com base em evidéncias

para uma orientacao correta.

(1 (1

"Creatina causa "Creatina é um "Creatina causa
calvicie" esteroide desidratacao e
Este mito surgiu a partir de anabolizante" caibras”
um unico estudo pequeno em Esta € uma confusao Pelo contrario. Como a
jogadores de rugbi, que fundamental de categorias. A creatina puxa agua para
mostrou um aumento no creatina € um composto de dentro da célula muscular, a
horménio di- aminoacidos, produzido teoria inicial era que isso
hidrotestosterona (DHT), naturalmente pelo corpo e poderia deixar menos agua
associado a queda de cabelo encontrado em alimentos disponivel para outros
em homens geneticamente como carne e peixe. Sua processos fisioldgicos, como
predispostos. No entanto, o estrutura quimica e a termorregulacao. Contudo,
DHT permaneceu dentro das mecanismo de acao nao tém a pesquisa demonstrou o
faixas fisiologicas normais e, absolutamente nenhuma oposto. A maioria dos
mais importante, o estudo nao relacao com horménios estudos mostra que a
mediu a queda de cabelo em esteroides. Ela atua no suplementacao com creatina
si. Estudos subsequentes nao sistema energeético, enquanto nao aumenta o risco de
conseguiram replicar essa os esteroides sao drogas que caibras ou desidratacao e
associacao de forma mimetizam o horménio pode até mesmo melhorar a
consistente, e grandes testosterona. hidratacao celular e a
revisdes cientificas tolerdncia ao exercicio no
concluiram que nao ha calor.
evidéncias suficientes para
ligar a suplementacao de
creatina a calvicie.

) v &

O que a Ciéncia Realmente Diz:

Nao ha relacao causal comprovada entre creatina e
calvicie

A creatina nao € um hormonio nem um esteroide

A suplementacao pode até melhorar a hidratacao
celular

Nao ha evidéncias de danos a 6rgaos em pessoas
saudaveis

Origem dos Mitos:

e Ma interpretacao de estudos isolados
e Confusao entre creatina e creatinina
e Associacao errbnea com outras substancias

e Marketing negativo de produtos concorrentes



Efeitos Colaterais Reais e Como Gerencia-
los

Embora seja extremamente segura, a creatina pode causar alguns efeitos colaterais leves, que geralmente sao
gerenciaveis. O mais comum € um ligeiro ganho de peso inicial, de 1a 2 kg na primeira semana de uso,
especialmente com um protocolo de saturacao. E importante entender que este peso nao é gordura, mas sim agua
intracelular, resultado do efeito de volumizacao celular. Este &, na verdade, um sinal de que o suplemento esta
funcionando e saturando os musculos.

Alguns individuos podem experimentar desconforto gastrointestinal, como inchaco ou diarreia, especialmente
com doses mais altas. Isso geralmente ocorre durante a fase de carga, quando se consome 20g ou mais por dia.
Para mitigar isso, as seguintes estratégias podem ser adotadas:

e Dividir a dose diaria em porcdes menores (ex: 4 doses de 5g em vez de 2 de 10g).
o Garantir que a creatina esteja bem dissolvida em liquido suficiente.
e Optar pela versao micronizada, que tem melhor solubilidade.

e Abandonar a fase de carga e seguir o protocolo de manutencao continua (3-5g/dia).

A grande maioria das pessoas tolera a creatina sem qualquer problema. A chave € comecar com as doses
recomendadas e ajustar conforme a tolerancia individual.

1-2kqg <10% 0%

Ganho de Agua Desconforto Gi Danos Renais
Aumento inicial de peso devido a Percentual de usuarios que relatam Evidéncia de danos renais em
retencao de agua intracelular sintomas gastrointestinais leves individuos saudaveis usando doses
recomendadas

(G Dica Pratica: Se vocé é sensivel a desconfortos gastrointestinais, comece com o protocolo de
manutencao (3-5g/dia) e tome a creatina junto com uma refeicao contendo carboidratos. Isso pode
melhorar significativamente a tolerancia.



Aplicacoes Praticas e a Regulamentacao no

Brasil

Populacoes que Mais se Beneficiam

A compreensao tedrica da creatina deve ser traduzida em um conhecimento pratico sobre quem mais se beneficia

do seu uso e como navegar pelas diretrizes regulatérias nacionais, um aspecto fundamental para a atuacao

profissional.

Embora qualquer pessoa saudavel possa usar creatina, certos grupos apresentam beneficios mais pronunciados:

Atletas de Forca e
Poténcia

Esta € a aplicacao
classica. Levantadores de
peso, powerlifters,
praticantes de crossfit,
velocistas e atletas de
arremesso colhem
beneficios diretos na
performance.

Atletas de Esportes
Coletivos

Jogadores de futebol,
basquete, volei e rugbi,
que realizam multiplos
sprints e esforcos de alta
intensidade durante uma
partida, podem se
beneficiar da recuperacao
mais rapida entre esses
esforcos.

Vegetarianos e
Veganos

Como a principal fonte
dietética de creatina sao
as carnes, esses
individuos possuem
estoques musculares e
cerebrais de creatina
naturalmente mais baixos.
Para eles, a
suplementacao tende a
gerar respostas ainda
mais expressivas, tanto no
desempenho fisico quanto
cognitivo.

Idosos

A suplementacao com
creatina, especialmente
quando combinada com
treinamento de forca, tem
se mostrado uma
ferramenta eficaz para
combater a sarcopenia
(perda de massa muscular
relacionada a idade),
melhorando a forca, a
massa magra e a
funcionalidade.



A Perspectiva da ANVISA

No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) é o 6rgao que regulamenta os suplementos
alimentares. A creatina € um ingrediente aprovado e sua comercializacao é permitida. A principal norma que rege
os suplementos € a RDC n° 243, de 26 de julho de 2018, que dispde sobre 0s requisitos sanitarios dos
suplementos alimentares.

De acordo com as diretrizes da ANVISA, a alegacao de funcao permitida para produtos a base de creatina é
especifica: "A creatina auxilia no aumento do desempenho fisico durante exercicios repetidos de curta duracao
e alta intensidade". Esta alegacao deve estar claramente disposta no rétulo. A dose recomendada pela agéncia
para o publico geral é de 3 gramas ao dia. Embora protocolos com doses maiores (como a fase de carga) sejam
cientificamente validados, a recomendacao padrao no rétulo deve seguir a diretriz da ANVISA para
comercializacao como suplemento alimentar.

E fundamental que o profissional de salide e o consumidor verifiquem se o produto adquirido esta em
conformidade com as normas, possui registro ou notificacdo na ANVISA e apresenta um rétulo claro e informativo.
Isso garante que o produto passou por um crivo de qualidade e seguranca, protegendo a saude do consumidor e a
credibilidade do profissional que o prescreve.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas contidas nesta secao estao atualizadas até 2024.
Consulte sempre as fontes oficiais da ANVISA para verificar possiveis alteracdes na legislacao ou normas
aplicaveis.

/N Atencao Profissionais: Ao prescrever creatina, certifique-se de que o produto recomendado esta em
conformidade com as normas da ANVISA. A prescricao de doses maiores que as recomendadas no rotulo
deve ser feita com respaldo cientifico e dentro do escopo de atuacao profissional.

Alegacao Permitida Dose Recomendada Requisitos de Rotulagem
"A creatina auxilia no aumento 3 gramas por dia (conforme Informacdes claras sobre

do desempenho fisico durante RDC n° 243/2018) composicao, dosagem,
exercicios repetidos de curta adverténcias e

duracao e alta intensidade" registro/notificacao



Resumo e Proximos Passos

Consolidando o Conhecimento

Nesta aula, desvendamos a creatina, o suplemento padrao-ouro para forca e poténcia. Exploramos desde sua
bioquimica fundamental no sistema ATP-CP até suas aplicacdes praticas, seguranca e regulamentacao.

Pontos-Chave da Aula:

e A creatina atua aumentando os estoques de creatina fosfato (CP) nos musculos, o que acelera a regeneracao
de ATP, a principal moeda de energia do corpo.

e Seus beneficios mais comprovados incluem o aumento de forca, poténcia, hipertrofia e, mais recentemente, a
melhora da funcao cognitiva.

e Os protocolos de uso visam a saturacao muscular, que pode ser alcancada rapidamente com uma fase de
carga ou gradualmente com uma dose de manuteng¢ao continua (3-5g/dia).

e A creatina monohidratada é a forma mais estudada, eficaz e com melhor custo-beneficio, superando as outras
formulacdes em nivel de evidéncia.

e A creatina é um dos suplementos mais seguros disponiveis, € 0s mitos sobre danos renais, calvicie e caibras
nao sao sustentados pela ciéncia.

Perguntas para Reflexao

1. Como vocé explicaria 0 mecanismo de acao da creatina para um cliente leigo, usando uma analogia simples?
2. Um atleta de maratona pergunta se deve tomar creatina. Qual seria sua recomendacao e por qué?

3. Diante de um novo tipo de creatina lancado no mercado com fortes alegacdes de marketing, quais passos vocé
seqguiria para avaliar criticamente sua eficacia?

Olhando para o Futuro: A Proxima Aula

Agora que dominamos o principal suplemento para forca, na proxima aula vamos explorar o estimulante mais
consumido no mundo e no esporte: Aula 9 - Cafeina: O Estimulante Mais Utilizado no Esporte

Recursos Adicionais Recomendados

1. ISSN position stand: Creatine supplementation and exercise. (Kreider, R.B., et al., 2017).

2. Artigo de Revisao: "International Society of Sports Nutrition position stand: safety and efficacy of creatine
supplementation in exercise, sport, and medicine."

3. Site da ANVISA: Para consulta das regulamentacdes de suplementos alimentares no Brasil.

O conhecimento sobre a creatina é uma ferramenta poderosa em sua caixa de ferramentas como profissional. Use-
0 com sabedoria, baseado em evidéncias, para ajudar seus clientes e atletas a alcancarem seu maximo potencial
com segurancga.

Conhecimento Cientifico Aplicacao Pratica
Baseie suas decisdes em & Adapte protocolos as
evidéncias solidas § necessidades individuais
Educacao @> Resultados
Compartilhe informacdes precisas Melhora no desempenho fisico e

e desmistifique cognitivo



