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RESUMO

Tendo em vista que a nutricdo esportiva debate temas que influenciam diretamente na
saude de praticantes de atividades fisicas, principalmente quando o assunto abordado é a
suplementacdo alimentar, pesquisa-se sobre os beneficios da suplementagédo de creatina
para praticantes de atividades fisicas sem comorbidades, a fim de analisar a quantidade
exata de creatina que o atleta necessita em uma dieta balanceada, verificar a
transformacédo que ela causa no interior das células quando ingeridas e o que proporciona
aos musculos e entender os efeitos ergogénicos gerados com a suplementacdo. Para
tanto, € necessario descrever a sintese e metabolismo da creatina, destacar seus
beneficios da suplementagdo, demonstrar a importancia do profissional nutricionista
esportivo na prescri¢cdo dietética da suplementagéo e relatar a recomendacgdo necesséria
de creatina. Realiza-se, entdo, uma pesquisa embasada em revisdo de literatura, ou seja,
bibliogréfica, realizada a partir de estudos ja realizados. Diante disso, verifica-se que o
suplemento de creatina fornece mais fonte de combustivel para o funcionamento dos
musculos, além de carboidrato e glicogénio, e a possivel influéncia na transcricao génica
que atua na replicacdo do DNA e transcricdo do RNA. Sendo assim, a suplementacao de
creatina deve ser prescrita somente pelo profissional nutricionista.

Palavras Chave: creatina; beneficios; suplementacéo; efeitos ergogénicos.

ABSTRACT

Bearing in mind that sports nutrition debates topics that directly influence the health of
physical activity practitioners, especially when the subject addressed is dietary
supplementation, research is being carried out on the benefits of creatine supplementation
for physical activity practitioners without comorbidities, in order to to analyze the exact
amount of creatine that the athlete needs in a balanced diet, verify the transformation it
causes inside cells when ingested and what it provides to the muscles and understand the
ergogenic effects generated with supplementation. To this end, it is necessary to describe
the synthesis and metabolism of creatine, highlight its benefits of supplementation,
demonstrate the importance of professional sports nutritionists in the dietary prescription of
supplementation and report the necessary creatine recommendation. A research is then
carried out based on a literature review, that is, bibliographical, carried out based on studies
already carried out. Therefore, it appears that the creatine supplement provides an
additional source of fuel for the functioning of the muscles, in addition to carbohydrate and
glycogen, and the possible influence on gene transcription that acts on DNA replication and
RNA transcription. Therefore, creatine supplementation should only be prescribed by a
professional nutritionist.

Keywords: creatine; benefits; supplementation; ergogenic effects.
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1 INTRODUCAO

A nutricdo esportiva € um ramo da Nutricdo que possui 0 objetivo de
melhorar o condicionamento fisico, a recuperacédo e o desempenho através de uma
alimentacéo saudavel e mantendo a boa saude.

De acordo com Dunford (2012) o objetivo € proporcionar uma dieta
balanceada de acordo com as necessidades do atleta, independente de sua pratica
constante de atividade fisica.

Segundo Hirschbruch (2014) a nutricdo esportiva tem varios temas que
fascinam em sua teméatica e a particularidade da escolha em suplementacao
alimentar, deixa bem evidente a importancia do profissional de nutricdo capacitado
para orientar e redigir uma alimentacdo completa, balanceada e que forneca a esse
praticante de atividades fisicas todas as suplementacdes necessarias em sua
rotina de vida e treinos. Os nutricionistas esportivos devem se posicionar como a
primeira e principal fonte de informacao sobre suplementagéo.

Diante de tantas informacdes distorcidas sobre a suplementacao, a pesquisa
visa esclarecer duvidas frequentes e buscar conhecimento sobre o assunto, a fim
de ajudar e contribuir com inimeros profissionais destinados a cuidar da
alimentacao de atletas e praticantes de atividades fisicas sem comorbidades.

O presente trabalho tem como objetivo principal esclarecer os beneficios da
suplementacdo de creatina para praticantes de atividades fisicas sem
comorbidades. Além de demonstrar a quantidade adequada de suplementacéo nas
refeicbes, a importancia de saber quando se pode suplementar em casos
especificos e a quantidade exata que deve ser suplementada.

Para deixar em evidéncia a importancia de esclarecimentos sobre a
suplementacdo em creatina, a presente pesquisa buscou aparato em autores como
Hirschbruch (2014) que mostra que os suplementos sado apresentados como um

método “natural”’ e “seguro” de melhorar a habilidade atlética.
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Das autoras Paschoal e Naves (2017) também que afirmam que a creatina
foi descoberta em 1832, pelo cientista francés Michel Eugene Chevreul, o qual
observou que ela se acumulava nos musculos em consequéncia da atividade fisica.

E dos autores Biesek, Alves e Guerra (2015) que destacam a importancia de
saber a quantidade exata de suplementacéo, pois uma vez atingido o limite maximo
de estocagem de creatina no musculo, as quantidades excedentes passam a ser

excretadas na urina.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 SINTESE E METABOLISMO DA CREATINA

De acordo com Guzun et al. (2011) citado por Gualano et al. (2014), a
creatina (acido a-metil-guanidinoacético) € uma amina encontrada naturalmente
que foi descoberta ha mais de 170 anos pelo pesquisador francés Michel Eugene
Chevreul.

De acordo com Redondo et al. (1996) citado por Peralta e Améancio (2002), a
creatina é adquirida por meio de duas fontes, a sintese pelo préprio organismo, a
partir dos 3 aminoacidos e pela ingestao de alimentos, especialmente das carnes.

A imagem 01 mostra a estrutura quimica da creatina.

Imagem 1 — Estrutura quimica da creatina

Creatina

o\\ JOH
]
CH,
|
HsC — »IJ
C
7\
NH  NH,

Fonte: Gualano (2014)
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Segundo Harris (2011) e Wallimann et al. (2011), citado por Gualano et al.
(2014), a creatina faz parte da familia dos fosfagénios guanidinos, que sé&o
encontrados exclusivos em células eucaritdticas. No organismo humano, ela pode
ser encontrada na forma livre, sendo 60% a 70% ou na forma fosforilada que pode
ser de 30% a 40%, e mais de 90% de sua quantidade total € armazenada no
musculo esquelético.

A creatina pode ser classificada como um ergogénico fisiolégico ou
nutricional, podendo ser encontrada em pequenas quantidades nos alimentos de
origem animal e ainda ser sintetizada no figado, pancreas e nos rins a partir dos
aminodcidos glicina, metionina e arginina (ROSSI, 2018).

De acordo com Kleiner e Greenwood-Robinson (2016), a creatina é
produzida no figado e nos rins em uma taxa de cerca de 2 g/dia a partir da arginina,
da glicina e da metionina, trés aminoacidos ndo essenciais e cerca de 95% da
creatina flui pelo sangue para ser estocada pelos muasculos, no coracdo e em
outras células corporais.

A creatina no interior das células musculares € transformada em
fosfocreatina, um composto que serve como pequeno suprimento de energia, a
creatina ainda de acordo com Kleiner e Greenwood-Robinson (2016), recarrega as
reservas celulares de ATP (adenosina trifosfato), o combustivel do musculo que
proporciona forca para a contracdo e com o0 aumento do ATP os musculos podem
trabalhar mais.

E importante a ressalva dos autores Kleiner e Greenwood-Robinson (2016),
que a creatina ndo é toxica e o autor ainda fala sobre estudos que ndo foram
capazes de identificar efeitos colaterais negativos para o seu uso quando as
recomendacdes dedosagens séo seguidas.

E fundamental que a nutricdo, o treinamento e o descanso sejam mantidos
antes de acrescentar creatina ao programa (KLEINER, GREENWOOD-
ROBINSON, 2016).
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2.2 BENEFICIOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA

A creatina é um derivado de aminoacidos muito utilizado entre atletas e
praticantes de atividades fisicas.

O maior objetivo desses atletas segundo Zanelli et al. (2015) € se
beneficiarem do efeito ergogénico da creatina e como consequéncia o ganho de
massa muscular e a melhoria do desempenho fisico.

Acredita-se que os efeitos ergogénicos provocados pela suplementacao de
creatina sejam gerados ao aumento do conteudo total de creatina intramuscular,
acelerando a ressintese de fosfocreatina no intervalo dos exercicios (REBELLO,
MENDES, TIRAPEGUI, 2002).

Mediante a estes efeitos Rebello, Mendes e Tirapegui (2002), relatam como
resultado, uma taxa de refosforilacdo de ADP fatores pode ser mantida durante o
exercicio, aumentando a capacidade de contracao muscular.

Estudos apontam diversos beneficios no consumo da creatina entre os mais
comuns Gualano et al. (2010) cita a producdo da massa muscular que pode ser
mediada por diversos fatores como o aumento da concentracdo de glicogénio
muscular, aumento da velocidade de regeneracdo de fosforilcreatina no momento
do exercicio fisico, relaxamento da musculatura esquelética entre outros fatores.

Com relacao a hipertrofia Gualano et al. (2010) ainda evidencia estudos que
apontam maiores aumentos na massa magra combinados com treinamento de
forca.

De acordo com Mahan, Stump e Raymond (2012) a creatina € um dos mais
pesquisados e mais conhecidos suplementos para a pratica esportiva. Fornece a
maior parte de energia para exercicio maximo em curto prazo, tal como
levantamento de peso, rebater uma bola de beisebol ou chutar bola de futebol. A
suplementacdo aumenta os niveis de creatina no musculo e facilita a formacéao de

fosfocreatina (CP), que ajuda na ressintese de ATP.
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Existem diversos evidéncias em estudos que relatam que a suplementacao
de creatina ainda pode influenciar na transcricdo génica e seu uso por no minimo
10 dias €é capaz de elevar a expressao de diversos genes envolvidos da regulacao
osmatica, pode remodelar o citoesqueleto, pode reparar e replicar o DNA, controlar
na transcricdo do RNA (GUALANO et al., 2010).

Entdo segundo Rossi (2018) com relagdo a dosagem e a resposta
ergogénica da creatina os efeitos diretos e indiretos da suplementac¢ao da creatina
em atletas podem acarretar em aumento da for¢ca, pode atuar com acgéo
antioxidante, pode estar relacionada com o aumento de sintese proteica devido a
hidratacdo intracelular, pode ter acdo anticatabodlica, pode aumentar a massa
muscular.

De acordo com Wilhiams (2006) citado por Mahan, Stump e Raymond,
(2012) a suplementacdo de creatina aumenta a massa corporal ou a massa
muscular durante o treinamento; os ganhos em curto prazo podem ser
principalmente agua, e o ganho em longo prazo, junto com treinamento de
resisténcia, € massa muscular.

A suplementacao da creatina é devido a midia idealizar que possui inGmeros
beneficios do seu uso em atletas e praticantes de atividade fisicas prometendo
resultados milagrosos em pouco tempo de uso, mas fatores importantes ndo sao
levados em consideragcédo, como a procura de um profissional capacitado nesse
caso 0 nutricionista para prescricdo dessa suplementacao.

O autor Kleiner (2016) revela que a creatina recebeu um destaque maior em
um artigo publicado em 2010 no Journal of the International Society of Sports
Nutrition, onde os autores declararam que ela € o suplemento nutricional mais ativo
disponivel para atletas, pois aumenta a capacidade de exercicio de alta intensidade
e a massa muscular durante o treino.

Porém tendo em vista que apesar de obter parte da creatina que precisamos
de fontes alimentares, seria muito dificil conseguirmos ingerir mais que 3 a 4 g de
creatina/dia a partir desses alimentos (BIESEK, ALVES, GUERRA, 2015).
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Os autores Biesek, Alves e Guerra (2015) afirmam que o colesterol que esta
presente nas carnes, poderia levar ao aparecimento da aterosclerose, quando
ingerido em altas quantidades, e o alto conteddo de gordura desses alimentos
poderia contribuir consideravelmente para o aumento do consumo calérico diario,
levando ao ganho de peso, isso considerando aumentar a ingestdo de alimentos
ricos em creatina nas refeicdes.

Contudo os autores Biesek, Alves e Guerra (2015) recomendam que o
indicado para os que desejam aumentar o consumo da creatina, € fazerem o uso
dos suplementos a base de Creatina monoidratada, um pé branco solUvel em agua
morna.

A dose mais comumente indicada utilizada, que chamamos dose de carga,
corresponde a um total de 20 a 30 g de creatina por dia, em geral a creatina
monoidratada (BIESEK, ALVES, GUERRA, 2015).

Ainda vale ressaltar que os autores Biesek, Alves e Guerra (2015) citam que
normalmente essas doses diarias sdo divididas em quatro a seis doses de 05
gramas para a melhor absorcao, pois doses mais elevadas podem causar nduseas,
fragueza e diarreia.

Os suplementos de creatina aumentam a quantidade da substancia nos
musculos, o que fornece mais fonte de combustivel para o seu funcionamento,
além de glicogénio e carboidrato (KLEINER, GREENWOOD-ROBINSON, 2016).

Através da alimentacdo conseguimos em torno de mais ou menos 01 grama
por dia, o que nado torna suficiente na melhoria do desempenho para atletas de
treinamento de forga.

Existem inUmeros estudos que comprovam que o meétodo mais rapido de
aumentar seus estoques no musculo é consumir 0,3 g/kg de peso corporal/dia, por
no minimo 03 dias, seguidos de 3 a 5 g/dia para manter os estoques em alta. A
ingestao de quantidades menores, 2 a 3 g/dia, aumentara os estoques por mais 3 a
4 semanas (KLEINER, GREENWOOD-ROBINSON, 2016).
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2.3 A ATUACAO DO NUTRICIONISTA ESPORTIVO NA PRESCRICAO
DIETETICA DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA

O nutricionista esportivo h4 muito tempo foi visto como aquele que somente
prescrevia suplementos para atletas, porém esse papel é muito mais amplo o que
torna o nutricionista esportivo um educador, que busca ensinar os principios da
alimentacdo saudavel com o objetivo principal da promocdo a saude
(HIRSCHBRUCH, 2014).

O nutricionista atua com o embasamento em uma adequada alimentacéo e
para atletas e pessoas fisicamente ativas a alimentacdo estando adequada ela se
torna grande aliada, entretanto, as estratégias e o0s objetivos nutricionais sao
especificos para cada individuo (MUTTONI, 2017).

A nutricdo direcionada ao exercicio para atletas Segundo Mahan e Raymon
(2018) nao se delimita apenas a nutricao e a fisiologia do exercicio fisico, mais leva
em consideracao seis partes de suprema importancia como o balanco energético, o
crescimento ideal, a composi¢ao corporal, o pico da funcéo fisioldgica, a melhora
na nutricdo, o papel geral da saude do atleta, a longevidade de ideais e a
seguranca desse atleta.

O atleta e o simples praticante de atividade fisica precisa de cuidados
alimentares que fornecam a melhora do desempenho durante os treinamentos e
competicbes e a restituicdo das perdas dos inUmeros nutrientes que ocorrem
durante os exercicios (MUTTONI, 2017).

Para que tais objetivos possam ser alcangcados o0 nutricionista precisa
conhecer os habitos alimentares do individuo e também os diversos fatores que
influenciam em sua alimentacéo (HIRSCHBRUCH, 2014).

Tendo em vista toda a abrangéncia de recursos voltados para a pratica de
atividades fisicas recomenda-se que 0 objetivo tanto do atleta, dos familiares,
treinadores e nutricionistas seja de ter a manutencdo de um peso saudavel por
meio de comportamentos alimentares adequados e exercicios apropriados e

segundo Hirschbruch (2014) um atleta bem nutrido tem menos probabilidade de
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sofrer lesdes ou doencgas.

Um aspecto relacionado a nutricdo esportiva que provoca grandes
modismos é o consumo de suplementos, muitos atletas acreditam que esses
suplementos sdo responsaveis por |he oferecer maior vantagem competitiva e
estes habitos alimentares sdo em grande abrangéncia informac¢des que os atletas
costumam receber de treinadores, de colegas e da midia social (HHRSCHBRUCH,
2014).

Tendo base na competéncia do nutricionista conforme o artigo 2° da
Resolucdo CFN n°390/2006 a prescricdo de suplementos nutricionais €
considerada atividade complementar do nutricionista considerando que a
prescricdo de suplementos nutricionais, quando indispensavel para suprir
necessidades nutricionais deve ter carater de complementacdo e ou
suplementacdo do plano alimentar e ndo de substituicio de uma alimentacéo
saudavel e equilibrada.

Atualmente a internet tem disponibilizado todo tipo de informacgéo, desde
informacdes mais respaldadas, até informacdes com fundamentacdo duvidosa o
gue permite segundo Hirschbruch (2014) que o atleta elabore seu planejamento de
alimentacéo e suplementacao.

O nutricionista é a ponte entre os resultados almejados, sendo dessa forma
0 mais indicado na prescricdo dietética de qualquer suplemento, e segundo a
Biesek, Alves, Guerra (2015) a creatina deve ser prescrita pelo nutricionista, pois
na montagem do plano alimentar do atleta o nutricionista costuma acrescentar
alimentos fontes de carboidratos, proteinas, lipidios e em casos especificos para o
aumento da forca e velocidade de esportes nos quais a fonte de energia
predominante é proveniente do Sistema Energético Alatico ou ATP-CP.

O nutricionista faz a suplementacdo ap0s prescricdo de uma quantidade
indicada através da alimentacdo e os alimentos fontes de creatina sdo o salméo,
carne de boi, carne de porco, bacalhau, conforme Biesek, Alves e Guerra (2015).

Normalmente o consumo de creatina gira em torno de 01 grama levando em

consideracdo um consumo médio em uma dieta mista de 300 gramas de carne de
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boi e 300 ml de leite, contudo destaca-se novamente a importancia da
suplementacao ser apenas prescrita pelo nutricionista, pois parte das necessidades
de creatina pode ser atingida pela dieta, e essas necessidades sé&o
complementadas pela sintese endogena (BIESEK, ALVES, GUERRA 2015).

2.4 RECOMENDACAO NECESSARIA DE CREATINA PARA PRATICANTES DE
ATIVIDADES FiSICAS SEM COMORBIDADES

O ato de comer esta associado a distintas razfes sociais, psicolégicas e
fisiologicas, porém o principal desafio segundo Trecco et al. (2016) estd em
fornecer, por meio de alimentos e bebidas, o consumo suficiente para se obter a
energia e os subsidios necessarios para a construcdo e manutencao de cada érgéo
e sistema.

A alimentacdo segundo Dunford (2012) pode fornecer todas as vitaminas de
que o organismo do atleta necessite desde que esta alimentacdo seja rica em
alimentos nutritivos como: vegetais, frutas, castanhas, feijdes, gréos integrais e
cereais.

A suplementagcdo atua como complemento ao nutricionista para atingir na
proposta alimentar os niveis recomendados e suplementar apenas 0 necessario em
casos especificos, segundo Rossi (2018) o que fica claro é que antes da prescricdo
de qualquer tipo de suplemento ha etapas de investigacdo nutricional sobre o
habito alimentar e intervencao nutricional para correcdo de deficiéncias detectadas
e s6 apl0s 0 consumo suplementar deve ser posto em pratica.

A autora Rossi (2018) explica que desportistas saudaveis, mesmo que sejam
atletas de eventos de grande intensidade e curta duragdo, fica estabelecida a
recomendacao de que geralmente, ndo se deve usar a suplementacgéo de creatina.

Em suas pesquisas com individuos saudaveis Clark (2015) indica ingerir
uma carga de 20 g de creatina (mais exatamente, 0,3 g de creatina/kg, em quatro

doses de 5 g cada uma) durante cinco a sete dias para, entdo, consumir uma dose
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diaria de manutencéo de 3 g por dia.

E vale salientar um ponto importante relatado pelo autor Paschoal (2017)
onde destaca que a suplementacdo de creatina coincide impedir a biossintese
normal, mas isto é reversivel quando a suplementacéo cessa. Apés a interrupcao,
o elevado estoque de creatina diminuird muito lentamente até ao longo de mais de
04 semanas apods a ingestao de creatina.

Os individuos saudaveis devem estar orientados que 0s suplementos
alimentares tém um papel importante e significativo na ajuda com o consumo
adequado de calorias, proteinas e carboidratos na alimentacdo, contudo
Hirschbruch (2014) alerta da importancia do entendimento de que suplementos nao
substituem uma boa alimentacdo, e que a suplementagcdo com esses nutrientes
pode ajudar a incrementar a dieta, contribuindo para aperfeicoar o desempenho.

Com relacdo a seguranca ao consumir a creatina estudos de
aproximadamente duas décadas de investigacdo s&do conclusivos em alegar que
nao existem evidéncias cientificas de que a suplementacao de creatina prejudique
o funcionamento renal em individuos saudaveis e o autor Gualano et al. (2014)
evidencia que as posi¢cdes contrarias baseiam-se em alguns poucos relatos de
casos que sao demasiadamente especulativos e de qualidade cientifica
questionavel, porém em casos de pacientes com ou sob o risco de doenca renal

gue ocorra 0 monitoramento.

3 METODOLOGIA E METODO DE PESQUISA

A presente pesquisa foi desenvolvida através da area de conhecimento
sobre a Ciéncia da Saude, em evidéncia ao regulamento da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) em abril de 2010, na publicacdo da Resolucdo da
Diretoria Colegiada (RDC) n°® 18/2010 que dentro de sua competéncia direciona o
regulamento sobre a liberagdo de suplementos se aplicando aos alimentos
especialmente formulados para auxiliar atletas a atenderem suas dificuldades

nutricionais definidas no auxilio do desempenho do exercicio.
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A pesquisa é de finalidade basica pura e tem embasamento em referenciais
bibliograficos que irdo complementar a ampliagdo do conhecimento de acordo com
Gil (2018).

O propésito dessa pesquisa é explicativo, pois de acordo com Gil (2018) ir4
me proporcionar a identificacdo de fatores que podem contribuir e identificar na
ocorréncia de fendbmenos.

A natureza de dados da presente pesquisa tem punho qualitativo, pois Gil
(2018) deixa evidente a interessante classificagdo da pesquisa segundo o seu
delineamento. E as técnicas utilizadas para coleta e analise de dados tem
abordagem em referenciais bibliograficos que segundo Gil (2018) possui como
principal vantagem o fato de conceder ao investigador a cobertura de uma série de
fendmenos muito mais extensa que a que poderia pesquisar diretamente.

Dessa forma para a técnica de coleta e andlise dos dados tem
embasamento em materiais ja publicados, como artigos, livros, pesquisas com o

propasito de fornecer ampla fundamentacao tedrica a presente pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A nutricdo e a atividade fisica abrangem estratégias que dao suporte ao
atleta e ao praticante de atividade fisica a atingir seu objetivo com relacdo a
competicdes. Segundo Mahan e Raymond (2018) os habitos alimentares saudaveis
e 0 uso correto da suplementacdo podem ser necessarios para o alcance de metas
de desempenho, apoiar as necessidades energéticas em casos de treinamento
arduo e reduzir indices de doencas e lesodes.

Pesquisas apontam que existem diversas razbes para esclarecer sobre o
uso de suplemento, segundo Mahan e Raymond (2018) as mais comuns S&o
melhorar a saude ou compensar uma dieta inadequada, mas melhorar a
velocidade, a forca e a poténcia no treino, estdo entre os mais evidentes.

Assim como qualquer outro suplemento a creatina tem beneficios entéo,

vale ressaltar que ela tem demonstrado ser um dos suplementos mais utilizados e
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indicados aos atletas. De acordo com Mahan e Raymond (2018) a creatina melhora
a forca, acelera a recuperacdo pos-treinamento, aumenta a poténcia e o
desempenho fisico, eleva o armazenamento de glicogénio muscular, aumenta o
ganho de massa muscular e seus efeitos sédo reversiveis de acordo com 0 seu uso
constante.

Quando as reservas de creatina nos musculos estdo extenuadas, a sintese
de ATP é impedida, desta forma a energia ndo pode ser abastecida na velocidade
exigida pelo musculo, e este desempenho atlético melhorado tem sido uma das
atribuicbes a ressintese de ATP, fornecida pelo uso do suplemento creatina
(MAHAN, RAYMOND, 2018).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Neste trabalho de revisdo bibliografica, foram apresentadas pesquisas
realizadas por diversos autores sobre a creatina e seus beneficios em atletas sem
comorbidades. Estes resultados encontrados apontaram que como suplemento, 0
beneficio da creatina tem demonstrado ser um dos mais utilizados e indicados aos
atletas e que os efeitos provocados pela suplementacdo geram aumento do
conteddo total de creatina intramuscular, acelerando a ressintese de fosfocreatina
no intervalo dos exercicios.

Evidencia-se nesta revisdo que suplementacdo de creatina pode influenciar
na transcricdo génica e seu uso por no minimo 10 dias é capaz de remodelar o
citoesqueleto, reparar e replicar o DNA, de elevar a expressao de diversos genes
envolvidos da regulacdo osmatica, dentre outros.

S&o varios os beneficios na utilizacdo de creatina em atletas sem
comorbidades, portanto, pode-se concluir que, mesmo tendo varios beneficios
apresentados por diversas pesquisas, ressalva-se que a suplementacéo atua como
complemento que o profissional nutricionista usa como proposta, alimentar os

niveis recomendados, e suplementar apenas 0 necessario em casos especificos.
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