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Resumo: Este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da suplementacdo de creatina na
qualidade de vida. Para tanto, realizou-se uma revisao integrativa por meio de buscas em bases
de dados cientificas, abrangendo o periodo de 2001 a 2023. Os resultados indicaram que a creatina
contribui para a melhora da for¢a muscular, reducao de danos induzidos por exercicios fisicos,
retardamento da fadiga e aumento da massa magra. Ademais, apresentou potencial terapéutico
em condi¢Oes como sarcopenia e doengas metabodlicas, sem evidéncias de efeitos prejudiciais a
fungao renal em individuos saudaveis quando consumida nas doses recomendadas. No entanto,
potenciais efeitos adversos foram relatados em pessoas com doengas renais pré-existentes ou em
casos de consumo em altas dosagens. A suplementacdo associada a pratica de exercicios fisicos
mostrou-se particularmente eficaz para idosos e mulheres na pds-menopausa. Conclui-se que a
creatina pode proporcionar beneficios significativos a sade e qualidade de vida, sendo relevante
tanto para a pratica esportiva quanto para a prevencao de doengas.
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Abstract: This study aimed to evaluate the effects of creatine supplementation on quality of life.
An integrative review was conducted through searches in scientific databases, covering the
period from 2001 to 2023. The results indicated that creatine contributes to improved muscle
strength, reduced exercise-induced damage, delayed fatigue, and increased lean body mass.
Additionally, it showed therapeutic potential in conditions such as sarcopenia and metabolic
diseases, with no evidence of harmful effects on renal function in healthy individuals when
consumed at recommended doses. However, potential adverse effects were reported in
individuals with pre-existing kidney diseases or in cases of excessive consumption.
Supplementation combined with physical exercise was found to be particularly effective for the
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elderly and postmenopausal women. It is concluded that creatine can provide significant health
and quality of life benefits, being relevant for both sports practice and disease prevention.
Keywords: creatine; supplementation; quality of life; health; sarcopenia.

1 INTRODUCAO

De acordo com Silva et al. (2019), a creatina ¢ uma molécula formada por trés
aminodcidos: glicina, arginina e metionina. Sua sintese ocorre em uma quantidade de 1
a 2 gramas por dia, predominantemente no figado, embora também seja produzida no
pancreas e nos rins. Ayllon (2001) ressalta que aproximadamente 95% da creatina no
organismo humano estd localizada nos musculos esqueléticos, sendo 40% na forma de
creatina livre e 60% como creatina fosfato. Os 5% restantes distribuem-se entre outros
tecidos, como o cérebro, o coragdo, a retina e os espermatozoides.

Silva et al. (2019) também apontam que a creatina pode ser obtida por meio da
dieta, em pequenas quantidades, em alimentos como peixes, carnes vermelhas e ovos.
Mujika e Padilla (1997) complementam que a creatina estd presente no leite e, em
proporcdes ainda menores, nos vegetais.

De acordo com Tirapegui (2012), a creatina ganhou popularidade em 1992,
durante as Olimpiadas de Barcelona, sendo utilizada por diversos atletas, incluindo o
campeao da prova dos 100 metros rasos e a campea dos 400 metros com barreiras. Nesse
contexto, nos Jogos Olimpicos de Atlanta, realizados em 1996, estima-se que cerca de
80% dos participantes tenham utilizado creatina com finalidade ergogénica.

Desde entdo, conforme destacam Franco e Mariano (2009), "a creatina vem
sendo amplamente utilizada, pois atua na melhora do desempenho durante exercicios
de alta intensidade e curta duragao, além de fornecer mais energia para os musculos".
Godoy, Barbosa e Rossetti (2019) acrescentam que a creatina tem a capacidade de
armazenar grupos de fosfato de alta energia sob a forma de fosfocreatina. Esse composto
pode liberar o fosfato para regenerar a molécula de adenosina difosfato (ADP) em
adenosina trifosfato (ATP), essencial para o fornecimento de energia durante atividades
musculares intensas.

Além disso, segundo Gualano et al. (2016), a creatina apresenta propriedades
terapéuticas potenciais em uma ampla gama de condicdes clinicas, incluindo doencas
neurodegenerativas, distirbios musculares e disfun¢des metabdlicas, como o Diabetes
Mellitus tipo 2.

Dessa forma, o presente artigo tem como objetivo avaliar os efeitos da
suplementacao de creatina na qualidade de vida dos individuos.

2 METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisao integrativa da literatura, realizada
em seis etapas principais: 1) identificagao do tema e defini¢ao da questao norteadora da
pesquisa; 2) estabelecimento de critérios de inclusao e exclusao, seguido pela busca na
literatura; 3) determinagao das informagdes a serem extraidas dos estudos selecionados;
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4) categorizagao dos estudos; 5) avaliagdo e interpretagdo dos estudos incluidos na
revisdo; e 6) apresentagao dos resultados da revisao.

Na etapa inicial, a defini¢do da questao de pesquisa foi realizada utilizando a
estratégia PICO (acronimo para Patient, Intervention, Comparison e Outcome). Dessa
forma, a questdo central que orientou o estudo foi estabelecida como: “Quais os efeitos
na qualidade de vida dos individuos em uso da suplementagao de creatina?” Nessa
formulagao, observa-se: P (Patient) - individuos em uso da suplementagao de creatina; I
(Intervention) - suplementagdo de creatina; C (Comparison) - individuos sem uso
suplementar de creatina; O (Outcome) - efeitos nos individuos em uso da suplementagao
de creatina.

Para responder a questao proposta, realizou-se a busca de artigos relacionados
ao desfecho pretendido, utilizando terminologias cadastradas nos Descritores em
Ciéncias da Satude (DeCs), criados pela Biblioteca Virtual em Sauide. Esses descritores
foram desenvolvidos a partir do Medical Subject Headings (MeSH) da U.S. National Library
of Medicine, permitindo o uso de terminologia padronizada em portugués, inglés e
espanhol. Os termos empregados na busca foram: “creatina”, “desempenho cognitivo”,
“qualidade de vida”, “individuos saudaveis” e “pessoas saudaveis”. Para o cruzamento
dessas palavras-chave, utilizaram-se os operadores booleanos “AND”, “OR” e “NOT" ..

Foi realizado um levantamento bibliografico por meio de buscas eletronicas nas
seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual de Satide (BVS), Scientif Eletronic Library
Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed), EbscoHost.

Como critérios de inclusdo, consideraram-se artigos escritos em portugués,
inglés e espanhol, publicados nos tltimos 22 anos (de 2001 a 2023), que abordassem o
tema da pesquisa e estivessem disponiveis em formato integral de forma eletronica.
Foram excluidos artigos cujo titulo e resumo nado apresentassem relagao com o tema da
pesquisa e estudos que ndo possuissem metodologia claramente descrita.

Apds a etapa de levantamento das publica¢oes, foram encontrados 27 artigos.
Realizou-se a leitura dos titulos e resumos, considerando os critérios de inclusao e
exclusao previamente definidos. Em seguida, procedeu-se a leitura integral das
publicac¢des, observando novamente os mesmos critérios. Dentre os artigos analisados,
12 foram excluidos por nao atenderem aos critérios estabelecidos. Assim, 15 artigos
foram selecionados para a andlise final e para a construcao desta revisao.

Apbs a selecao dos artigos, foi realizado o fichamento das obras selecionadas
com o objetivo de organizar e facilitar a coleta e andlise dos dados. Os dados coletados
foram apresentados em um quadro, permitindo ao leitor avaliar a aplicabilidade da
revisao integrativa elaborada, atendendo ao proposito do método utilizado.

A Figura 1 apresenta o processo de selecao dos artigos, desde a busca pelas
palavras-chave até a aplicacdo dos critérios de inclusdao e exclusdao descritos na
metodologia. O fluxograma segue os critérios estabelecidos pela estratégia PRISMA.
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Figura 1: Fluxograma da busca e inclusao dos artigos
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Fonte: autoria propria, 2023.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O Quadro 1 sintetiza os principais artigos utilizados nesta revisao de literatura,
apresentando informagOes relevantes sobre cada um, como os autores, o ano de
publicagao, o titulo e os achados principais.

Quadro 1: Visao geral dos estudos incluidos nesta revisao integrativa sobre os
efeitos na qualidade de vida dos individuos em uso da suplementacao de creatina

creatine supplementation:
what does the scientific

Autor e Ano Titulo Achados principais
Antonio et al. (2021) Common questions and | A suplementagdo com creatina
misconceptions about | nem sempre resulta em retengao

de agua.
A creatina ndo é um esteroide

evidence really show? anabolizante.
Quando consumida por
individuos saudaveis nas
dosagens  recomendadas, a
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creatina ndo provoca danos ou
disfung0es renais.

A suplementacdo com creatina
nao contribui para a calvicie.

A creatina ndo induz caibras
musculares.

E segura e benéfica para o
consumo  por
adolescentes.

A creatina ndao aumenta a massa

criangas e

gorda corporal.

Doses entre 3-5 g ou 0,1 g/kg de
massa corporal sdo eficazes,
dispensando a necessidade de
uma fase de “carregamento”.

O uso de creatina proporciona
beneficios musculares em idosos,
sendo os efeitos potencializados
quando combinado com atividade
fisica.

A suplementagao com creatina é
vantajosa para praticas atléticas e
esportivas.

Outras formas de creatina nao
apresentam vantagens em relacao
a monohidratada.

Cannataro et al. (2021)

Sarcopenia: etiology,
nutritional approaches, and
mirnas

A suplementacao de creatina
monohidratada pode ser
considerada um fator importante

para combater a sarcopenia.

Davani-Davari et al. (2018)

Potential Adverse Effects of
Creatine Supplement on the
Kidney in Athletes and
Bodybuilders

A suplementagdo de creatina nao
demonstra efeitos prejudiciais
funcdo renal em
individuos sem doencgas renais
preexistentes.

O wuso de nao ¢é
recomendado para individuos
com doengas renais preexistentes
ou com risco de desenvolver
insuficiéncia renal.

sobre a

creatina

Dolan et al., (2019)

Muscular  Atrophy and
Sarcopenia in the Elderly: Is
There a Role for Creatine

Supplementation?

A creatina é considerada segura.
O uso de creatina apresenta pouco
ou nenhum efeito quando nao
associado ao treinamento fisico.

Forbes et al., 2021

Meta-Analysis Examining
the Importance of Creatine

A combinagao de suplementagao
de creatina com treinamento

Ingestion ~ Strategies on | aumenta a forca muscular.
Lean Tissue Mass and | A suplementacao contribui para o
Strength in Older Adults aumento da massa magra.
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A fase de carga nao é obrigatoria
para alcangar beneficios.

Doses inferiores a 5 g/dia
promovem aumento da forga nos
membros inferiores.

Doses superiores a 5 g/dia
ampliam ainda mais a forca nos
membros inferiores.

O aumento de forca e massa
magra auxilia na mitigacdo da
sarcopenia, osteoporose,
condicOes associadas e fragilidade
fisica.

Jagim e Kerksick (2021)

Creatine Supplementation
in Children and
Adolescents

O uso de creatina tem aumentado
entre adolescentes, especialmente
do sexo masculino e atletas.

A decisao de wusar creatina ¢é
frequentemente influenciada por
amigos, treinadores, pais e pela
midia.

Nao ha relatos significativos de
efeitos colaterais associados ao
uso de creatina nessa faixa etaria.
A suplementacdao de creatina é
considerada provavelmente
segura para a populagdo
adolescente.

Kreider; Stout (2021)

Creatine in Health and
Disease

A suplementacao de creatina
aumenta a disponibilidade de
energia celular, melhora a saude
geral, condicionamento fisico e
bem-estar.

A combinagao de suplementagao
de creatina com treinamento de
resisténcia promove aumento de
forca e massa muscular em
individuos mais velhos.

A restricao energética associada a
suplementacdo  de  creatina
contribui para a preservagao da
massa muscular, o controle da
obesidade na idade adulta e o
controle da fungao cognitiva e da
glicose.

O uso de creatina reduz o risco de
déficits cerebrais em individuos
com niveis reduzidos de creatina
no cérebro, oferece
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neuroprotecao, e aumenta forca e
resisténcia fisica.

Em altas doses, seu uso em
individuos com doencas
neurodegenerativas é ambiguo,
mas promissor em pacientes com
distrofia muscular.

A suplementacdo reduz a atrofia
muscular relacionada a condi¢oes

de reabilitacdo, especialmente
aquelas que envolvem
imobilizagao.

Auxilia nas necessidades

nutricionais de maes e criangas,
embora seu uso deva ser feito com
cautela.

Possui efeitos anti-inflamatorios e
imunomoduladores, além de ser
uma fonte de energia para células
do sistema imunolégico.
Demonstra propriedades
anticancerigenas e pode melhorar
a capacidade funcional em
pacientes com sindromes cronicas
relacionadas a fadiga.

Contribui para o suporte a saude
mental, reprodutiva e da pele.

Marini e Pimentel (2020)

Creatine supplementation

plus neuromuscular
electrical stimulation
improves lower-limb

muscle strength and quality
of life in hemodialysis men

Suplementacdo  de  creatina
melhora a qualidade de vida e a
forca muscular

Quando

estimulacao

combinada com a

elétrica
neuromuscular podem aliviar a
perda de massa muscular, o que
tem se mostrado eficiente em
hemodialise,
prevenindo a sarcopenia.

pacientes em

Passos et al. (2022)

Protein  and  creatine
nutritional

supplementation in
physical exercises

practitioners, how and who

A pratica de musculagdo tem

como principal objetivo a
promogao da hipertrofia
muscular.

A maioria dos praticantes que
utilizam suplementagdo o fazem
sem orientacdo nutricional, o que
pode estar associado a riscos a
saude.

Santos et al., 2021

Efficacy  of Creatine
Supplementation

Combined with Resistance

A suplementacdo de creatina
associada a 24 semanas de
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Training on Muscle
Strength and Muscle Mass

atividade fisica em idosas resulta
em aumento de forca.

in Older Females: A | Essa combinacao nao apresenta
Systematic Review and | impacto significativo na massa
Meta-Analysis muscular.
Silva et al. (2019) Effects of creatine | A suplementacao de creatina ndo
supplementation on | provoca danos renais.
strength and  muscle
hypertrophy: current
concepts
Solis;  Artioli; Gualano | Potential of Creatine in | A suplementacao de creatina tem
(2021) Glucose Management and | o  potencial de  promover
Diabetes alteragdes no metabolismo da
glicose, favorecendo um perfil
metabolico mais saudavel.
Vega e Huidobro (2019) Efectos en la funcion renal | A suplementacao de creatina

de la suplementacion de
creatina con fines
deportivos

combinada com uma dieta rica em
proteinas  pode
concentracgao sérica de creatinina,
simulando a  presenca de

elevar a

nefropatia.
O uso prolongado de creatina por
individuos saudaveis é

considerado seguro e nao causa
dano renal cronico.
Recomenda-se a nao utilizagao de
creatina em individuos com
doenga renal cronica ou em uso de
medicamentos nefrotoxicos.

Wang et al. (2018)

Effects of 4-Week Creatine

Supplementation
Combined with Complex
Training on Muscle
Damage and Sport
Performance

4 semanas de treinamento
complexo resultam em aumento
do desempenho no sprint de 30m,
redugdo do  percentual de
gordura, aumento da forga
muscular maxima, maior alturano
salto e maior pico de energia.

A suplementagdo de creatina
potencializa a forca muscular
maxima e diminui o dano
causado pelo
treinamento complexo.

muscular

Wax et al. (2021)

Creatine for Exercise and
Sports Performance, with
Recovery  Considerations
for Healthy Populations

A suplementagdo de creatina é
segura tanto para homens quanto
para mulheres,
independentemente da idade, seja
para jovens ou idosos.

Sua ingestao por 3 a 5 dias
consecutivos na dosagem de 0,3
g/kg/dia ou por 5 a 7 dias
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sucessivos na dosagem de 20 g/dia
resulta em aumento imediato da
creatina intramuscular.

A suplementagao de 3 a 5 g/dia
durante 4 semanas aumenta os
estoques de creatina, promovendo
melhorias no  desempenho
muscular, aumento da massa
muscular e recuperagao muscular.
Quando combinada com
carboidratos ou carboidratos e
proteinas, a suplementacao de
creatina aumenta a retencao
intramuscular de creatina,
resultando em maior forga
maxima, melhor desempenho em
sprints, agilidade e saltos, além de
acelerar a recuperacao pos-lesao.
Os efeitos ergogénicos da creatina
também sao amplificados em
veganos.

Fonte: dados da pesquisa, 2023.

A creatina figura entre os suplementos dietéticos mais populares entre os
adolescentes nos ultimos 20 anos, ficando atrds apenas de multivitaminicos, proteinas
em po e produtos energéticos, com maior prevaléncia entre os homens em comparagao
as mulheres. Além disso, a maioria dos atletas (97%) entrevistados indica o uso de
creatina, destacando seus beneficios. Nesse contexto, o esporte com as maiores taxas de
uso desse suplemento € o futebol masculino. Embora 43,1% desses atletas relatem que,
antes de iniciar a suplementacao, nao acreditavam que a creatina realmente melhoraria
seu desempenho, a principal justificativa para o uso do suplemento foi o aumento da
forca (Jagim; Kerksick, 2021).

A intensidade da melhoria no desempenho depende de muitas variaveis,
incluindo o regime de dosagem e o nivel de treinamento (Wax et al., 2021). Por exemplo,
quatro semanas de treinamento complexo (composto por seis séries de cinco repeticdes
maximas de meio agachamento e saltos pliométricos trés vezes por semana) reduzem o
percentual de gordura e aumentam a forca muscular maxima, o desempenho no sprint
de 30m e a altura do salto. No entanto, a suplementacdao pode ser particularmente
relevante para melhorar o desempenho em exercicios de for¢a com duragado inferior a
trés minutos e para reduzir o dano muscular causado pelo treinamento (Wang et al.,
2018).

Além disso, a suplementagao de creatina pode melhorar a massa livre de
gordura, retardar a fadiga e aumentar a massa muscular (Solis; Artioli; Gualano, 2021).
Além disso, nao ha relatos que indiquem que a creatina possa reduzir o desempenho do
exercicio praticado (Wax et al., 2021). Enquanto Forbes et al. (2021) afirmam que uma fase
de carga de creatina durante os estdgios iniciais de um treinamento de resisténcia é
importante para melhorar a for¢ca da parte inferior e superior do corpo, Antonio et al.
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(2021) acreditam que a fase de carga (20-25 g/dia por cinco a sete dias) nao seja
necessaria, embora possa ser recomendada para individuos que desejam maximizar o
potencial ergogeénico da suplementa¢do de creatina em um periodo muito curto (<30
dias). Assim, doses didrias mais baixas, equivalentes a fase de manutencdo, sao
suficientes, mesmo sem a fase de carga, para aumentar os estoques de creatina
intramuscular.

Os beneficios da suplementagdo de creatina ndo se restringem apenas aos
atletas, mas também se estendem aos nao atletas, promovendo maiores volumes de
trabalho, melhor recuperacdo apos exercicios intensos e uma resposta inflamatoria
reduzida. Dessa forma, a creatina pode ter um efeito preventivo contra o dano muscular
e também pode ser terapéutica apds uma lesdo ou durante a imobilizagdo de um
membro. Além disso, a creatina atua como um antioxidante leve, desempenhando um
papel na eliminagao de espécies reativas de oxigénio e nitrogénio, além de poder reduzir
o dano oxidativo do DNA e a peroxidacao lipidica induzida por uma tnica sessao de
treinamento de resisténcia (Wax et al., 2021).

Forbes et al. (2021) relatam que a suplementacao de creatina pode reduzir a
perda de massa magra associada ao envelhecimento, o que é fundamental para mitigar
a sarcopenia e as condi¢des de osteoporose relacionadas a fragilidade fisica. Além disso,
Marini e Pimentel (2020) e Dolan et al. (2019) reforcam que a sarcopenia, caracterizada
como uma condigdo progressiva e generalizada do musculo esquelético, associada ao
aumento da probabilidade de resultados adversos, como quedas, fraturas, incapacidade
fisica e mortalidade, pode ser minimizada com o uso cronico de creatina. Nesse contexto,
a suplementacdo de creatina associada a estimulagdo elétrica neuromuscular (EENM)
tem sido utilizada para melhorar a forca e a massa muscular desses individuos.

Ademais, estudos demonstram que a suplementacao de creatina em idosos e
mulheres na pds-menopausa pode ndo apresentar efeitos benéficos tao expressivos
quanto quando associada a atividades fisicas, entre os quais se destacam a prevencao da
sarcopenia (Solis; Artioli; Gualano, 2021). A suplementa¢ao de monohidrato de creatina,
composto por 88% de creatina e 12% de agua (Passos et al., 2022), quando combinada
com treinamento de for¢a, pode aumentar a massa e a fungdo muscular em idosos,
resultando na prevencao da degradagao proteica e no aumento da sintese de glicogénio
(Cannataro et al., 2021). Dessa forma, a suplementacao de creatina pode apresentar um
beneficio potencial na sarcopenia, ajudando a manter a forca e reduzir o risco de doengas
cronicas (Kreider; Stout, 2021).

Dessa forma, a suplementagao de creatina em idosas pode ter efeitos favoraveis
nas medidas de forca dos membros inferiores e superiores, quando comparada ao
placebo. Portanto, a suplementagao de creatina se mostra clinicamente relevante, pois,
ao promover o aumento da for¢a nos membros superiores e inferiores, pode melhorar a
capacidade de realizar atividades didrias, como carregar mantimentos, realizar tarefas
domésticas e levantar objetos. Além disso, pode aprimorar a mobilidade, como subir
escadas e levantar-se de uma cadeira, resultando na redugao do risco de quedas e
fraturas subsequentes (Santos et al., 2021).

Em outra andlise, embora os testes em ratos tenham mostrado resultados
favoraveis para o controle glicémico associado a suplementagao de creatina, com ou sem
treinamento de alta intensidade, em humanos essa suplementacao pode nao ser tao
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eficaz para o controle glicémico, tornando-se ineficaz no controle da DM2 (Solis; Artioli;
Gualano, 2021). No entanto, a suplementagao de creatina, quando associada a pratica de
atividades fisicas em portadores de diabetes tipo 2, pode melhorar a tolerancia a glicose
apos a ingestao de uma refeicao padrdo, ao aumentar a translocagao do GLUT-4,
resultando em uma redugao significativa nos niveis de hemoglobina glicada e,
consequentemente, auxiliando no tratamento de distarbios metabdlicos e doengas
neuromusculares.

No que diz respeito a danos renais ou disfungdo renal, a suplementagao de
creatina parece nao ter efeito nocivo nos rins de individuos saudéaveis quando ingerida
nas quantidades recomendadas (Antonio et al, 2021), uma vez que nao foram
observadas alteragdes nas concentracOes séricas de ureia e creatinina ou na taxa de
filtracao glomerular, em comparagao com o placebo, em grupos compostos por atletas
com alto consumo de proteinas (Vega; Huidobro, 2019). No entanto, a suplementacao
oral de creatina em altas doses (de 20 g/dia até 0,3 g/kg/d) pode estimular a produgao de
metilamina e formaldeido (potenciais metabolitos citotoxicos da creatina) na urina de
individuos saudaveis. Contudo, atualmente, ndao hé evidéncias clinicas definitivas sobre
seus efeitos adversos na fungao renal (Davani-Davari et al., 2018).

4 CONCLUSAO

Os efeitos da suplementagdo de creatina na qualidade de vida de individuos
saudaveis sao, em sua maioria, positivos. Os achados negativos estao geralmente
associados a condi¢Oes pré-existentes ou ao baixo grau de evidéncia em algumas
pesquisas. No entanto, algumas condig¢des, como a sarcopenia, apresentaram melhora
significativa. Além de promover o aumento de forga e a redugdo dos danos musculares
causados por exercicios, a suplementacao de creatina também demonstrou retardar a
fadiga e melhorar a recuperagao. Assim, este artigo revisional ¢ de grande relevancia
para individuos e institui¢des voltadas a promocao da saude.
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