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INTRODUÇÃO

HISTÓRIA E CONTEXTUALIZAÇÃO 

na produção de energia durante a contração muscular. Em humanos, 

níveis mais baixos na musculatura e sangue. Alguns, mas não todos os estudos 

isoladamente (Rawson & Venezia, 2011). A creatina muscular diminui durante 

aumentar em resposta aos treinamentos com exercícios de sprint. 

Estudos sobre a suplementação com a creatina (exemplo, alimentação) 

clínicos sobre o envelhecimento em população de pacientes (revisado em 

creatina monohidratada, e assim, a maior parte dos dados sobre segurança 
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SUPLEMENTAÇÃO

A dose exata de creatina para aumentar a creatina muscular ao 

dias) ou um protocolo a longo-prazo, com dosagem mais baixa 

et al., 1992). 

EFEITOS ERGOGÊNICOS 
PERFORMANCE NOS EXERCÍCIOS E ESPORTES

et al., 2012). Com exceção da corrida, do ciclismo e da natação, 

apresentaram melhoras na precisão dos chutes, mas completaram 

esportivo. 

creatina em um teste de tempo de ciclismo. Em contrapartida, Nelson e 

et al., 1998). Se a suplementação de creatina causa melhora na 

Performance em treinos de resistência 

-

-

-
mentação com creatina isoladamente não melhore diretamente a 

-

Performance Tempo/Natureza 
da Atividade

Possível 
Benefício Comentários Pesquisas 

Relevantes

Exercício de 
alta intensidade 
– Testes em 
laboratório 

< 30 s

Muitos estudos 
como suporte; 

repetitivas de 
exercício

(revisado em 

Gualano et al., 
2012)

Exercício de alta 
intensidade – 
Testes de campo  

< 30 s

Maior velocidade/ 
menor tempo para 

-
cia estabelecida 

Estudos de 
suporte, 
menor número 
de estudos 
no geral, 
teoricamente 
o aumento da 
massa corporal 
pode reduzir 

-

em esportes 
influenciados 
pelo peso 
(exemplo, cor-
ridas), mas não 

Natação tempo para comple-

estabelecida 

Estudos 
de suporte 
para melhor 

em repetição 
de sprints 
com mesmas 

provavelmente 

sprints únicos

(revisado em 

2006)

Atividades com 

Maior resultado de 

menor tempo para 
-

cia estabelecida 

Alguns estudo 
mostram melhor 

possivelmente 
devido à maior 

muscular após 
suplementação 
com creatina

(revisado em 

Gualano et al., 
2012)

Sprints durante ou 
após exercícios de 

Maior resultado de 

tempo para comple-

estabelecida

Estudos de 
suporte, mas 
no geral menor 
número de 
estudos

(Engelhardt 
et al., 1998; 
Vandebuerie et 

et al., 2018)

Exercícios de Menor gasto 

exercício 

Maioria dos 
estudos não 
mostra melhora 

(Nelson et al., 

al., 2003)

Exercícios de 
-

namento

-
neo no volume total 
de levantamento de 
peso, maior número 

um dado peso, 

massa magra 
corporal

Muitos estudos 
de suporte

(revisado em 

al., 2017)

Tabela 1. Efeitos da suplementação com a creatina monohidratada na 
performance do exercício. 
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Efeito Mecanismo 
implícito 

Exemplo de referên-
cia como suporte 

Revisões  
relevantes 

-
mance em uma 
única sessão de 
exercício intenso 

Maior disponibili-
dade de creatina 
muscular antes do 
exercício 

durante blocos 
repetitivos de 
exercício intenso/ 
melhor recuperação 
entre blocos de 
exercício (min)

Maior ressíntese de Gualano et al., 
2012)

Melhor recuperação 

exercício (horas 
a dias) ou melhor 

treinos 
Natação 

Maior ressíntese de (Nelson et al., 2001; 
Roberts et al., 2016; 

Maior expressão 

crescimento e de 
genes 2001; 2003

2017; Rawson 

Rawson et al., 
2018)

Maior número/
(Olsen et al., 2006)

Estudos como 
suporte, mas 
menor número de 
estudos, no geral

celular 

Menor inflamação 
pós-exercício 

2010; Deminice et al., 
2013; Santos et al., 

(Rawson et al., 
2017)

Menor dano mus-
cular pós-exercício Veggi et al., 2013)

Maior recuperação 

exercício Rosene et al., 2009)

treino/maior volume 
de treino

Maior disponibili-
dade de creatina 
muscular anterior-
mente ao treino

2003)

Maior ressíntese 

durante exercícios 
do treino

Maior disponibili-

antes do treino e 
maior ressíntese 
após o treino

(Nelson et al., 2001; 
Roberts et al., 2016; 

Tabela 2. Possíveis mecanismos para a melhor performance no exercício 
e melhor adaptação ao exercício com a suplementação com creatina 
monohidratada. 
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Adaptações musculares
Apesar de a suplementação com creatina não parecer aumentar a 

-
-

mentos de outras maneiras. Por exemplo, a suplementação com 

-
rilar, expressão de RNA mensageiro (RNAm) de Cadeia Pesada de 

-

-

descreveu maior expressão dos genes envolvidos com a sensi-

-
licação e reparo de DNA, processamento e transcrição do RNAm, 

-
mentação com creatina (Deminice et al., 2016). Estudos anteriores 

musculares associadas com a suplementação de creatina podem 
melhorar a resposta aos treinamentos e melhorar a recuperação 
após um período de inatividade como durante a reabilitação após 
lesão (Rawson et al., 2018) (Tabela 2). 

Adaptações cerebrais

a suplementação com creatina (revisado em Dolan et al., 2018; 

atleta. Por exemplo, o declínio no processamento cognitivo causado 

-

-
-

ção com creatina atenuou o declínio no processo cognitivo causado 
pela respiração por 90 minutos de gases hipóxicos. Coletivamente, 

ser útil na melhora de certos aspectos do processo cognitivo, e 

estresse como privação de sono, exercício e hipóxia. 



Possível  
Preocupação

Evidência de 
Redução da 
Função 

Evidência de 
Melhora da 
Função

Evidência da 
não-existên-
cia de Efeito 
Prejudicial

Revisões 
Relevantes

Estresse renal

Estudos de caso 

drogas/medica-

existente, outros 
suplementos 

Ensaios não 
mostraram 
melhora na 

Múltiplos 

20) utilizando 
-

todos, não 
mostraram 

-

renal 

(Gualano et al., 
2012)

Disfunção 
muscular

Estudos de 
caso sobre 
rabdomiólise por 

exercício muito 

habituação, dro-
gas/medicamen-
tos, desidratação, 

outros suple-
mentos

Diversos ensaios 
mostraram 
redução nas cãi-
bras musculares, 

tensão muscular 

em indivíduos 
com consumo 
habitual de cre-
atina. Diversos 
estudos mostra-
ram menor 
inflamação 
pós-exercício, 

recuperação, 
menor dor 
muscular e início 
tardio da dor 
muscular

Diversos 
ensaios não 
mostraram 

melhora da 
-

lar, ou redução

(Rawson et al., 
2017)

Estresse na 
termorregu-
lação

Nenhum

Alguns ensaios 
mostraram 
redução da tem-
peratura corporal 
no exercício 

Diversos 
estudos não 
mostraram 

melhora ou 
redução na 

termorregu-
lação

2009)

Estresse em 
outros órgãos Nenhum Nenhum

Diversos 
ensaios não 
mostraram 

marcadores 

cardíaca ou 

Tabela 2. Possíveis mecanismos para a melhor performance no exercício 
e melhor adaptação ao exercício com a suplementação com creatina 
monohidratada. 
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SEGURANÇA

A segurança da suplementação com creatina monohidratada tem 
sido bastante investigada e extensivamente revisada (Gualano et al., 

-
bre a segurança da creatina podem ser divididas em categorias sobre 

-

de massa corporal, e mais um único estudo de caso em 1998 de 
-

-
cular e inflamação após exercício de alta intensidade, Rawson et al., 
2017), ou a resposta termorreguladora ao exercício (por exemplo, a 

RESUMO E APLICAÇÕES PRÁTICAS 

-

-
cia. Novos dados indicam um papel para a creatina na melhora da 

musculares e cerebrais para um grande número de indivíduos. 

-

da creatina cerebral em alguns estudos. 

-

relação a outros tipos de suplementos de creatina. Com base 
-

carboidratos/proteínas, ou após o exercício. 

-

Em dois estudos abertos em humanos, a suplementação com cre-
atina melhorou a cognição, comunicação, autocuidado, personalidade 

-

(revisado em Dolan et al., 2018; Rawson et al., 2018). 
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como os sprints (<30s), deve ser melhor com a suplementa-
ção de creatina, e estes sprints podem ocorrer isoladamente, 

-

-
strada em atividades influenciadas pelo peso como corridas.

beneficiar muitos atletas em diversas atividades de esportes 
-

tece com todos os suplementos alimentares, a utilização na 
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