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A nutri¢do adequada ¢ um dos principais aspectos para um bom desempenho fisico, o seu
objetivo ¢ fornecer substratos, derivados da alimentagcdo, para todas as atividades
promovidas pelo organismo. O aumento do numero de academias associado a intensa
busca pelo corpo perfeito contribui com o consumo de suplementos. Na busca por
resultados rapidos, os praticantes de atividade fisica aderem ao uso de suplementos
alimentares, com objetivos cada vez mais especificos. A creatina ¢ utilizada pelo corpo
como substrato energético durante a contragdo muscular. As maiores reservas, quase 95%
deste composto, estdo disponiveis nesse tecido e o restante ¢ armazenado principalmente
no cérebro. O aumento dos seus niveis leva a um maior rendimento esportivo e
crescimento muscular, entretanto, ainda assim, esse efeito do aumento de massa muscular
¢ bastante discutido, visto que ndo se sabe se ocorre uma hipertrofia ou apenas uma
retencao hidrica, ja que possui um valor osmotico. Este estudo tem como objetivo geral
avaliar o efeito da suplementagdo de creatina por individuos praticantes de musculagao e,
como objetivos especificos, revisar a importdncia da creatina para exercicios de
resisténcia muscular e performance; analisar em quanto tempo de uso faz efeito na forca
e hipertrofia; verificar a dosagem de recomendagdo; apresentar melhores fontes
alimentares de creatina; e avaliar os possiveis maleficios com seu uso exacerbado. Trata-
se de uma pesquisa de revisao de literatura integrativa de abordagem qualitativa,
utilizando como base de dados PubMed, SciELO, BVS, SCOPUS, tendo como
descritores as palavras: Creatina; Suplementos; Performance; Treino de forga, nos
idiomas: portugués, inglés. Para essa pesquisa sera utilizado artigos publicados entre os
anos de 2015 a 2022, a fim de ter informag¢des mais atuais sobre o tema e trazer clareza
sobre o uso da creatina. Como critério de exclusdo teremos relatos de casos, artigos
duplicados nas bases de dados, trabalhos que disponibilizem apenas o resumo ou que nao
estavam disponibilizados na integra, dissertacdes, teses, artigos de revisdo ou que nao
tenham relevancia com o tema proposto. A andlise de dados para realizacdo dessa
pesquisa serd entre setembro e outubro de 2022, buscando como resultados esperados a
constatacdo do efeito da creatina no ganho de massa muscular e performance em
individuos praticantes de treinamento de forca.
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