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RESUMO 

Objetivo: verificar o aumento de força e resistência muscular nos praticantes de 
musculação que usam a suplementação de creatina. Método: revisão de literatura 
transversal quantitativa, na base de dados virtuais. Resultados: o aumento da força 
nesses usuários de Creatina (Cr) pode ser devido a rápida reposição de fosfocreatina 
(PCr) muscular para realizar a síntese proteica e consequentemente aumentando a 
resistência. Conclusão: o uso crônico de Cr nos praticantes de musculação tem papel 

coadjuvante no aumento da força e aumento natural da resistência.   

Palavras-chaves: Ácido acético metilguanidina. Exercício anaeróbico. Suplementos 
ergogênicos.  

ABSTRACT 

Objective: To verify the increase of muscular strength and endurance in bodybuilders 
who use creatine supplementation. Method: review of quantitative cross-sectional 
literature in the virtual database. Results: the increase in strength in these users of 
Creatine (Cr) may be due to the rapid replacement of muscle phosphocreatine (PCr) 
to perform protein synthesis and consequently increasing resistance. Conclusion: the 
chronic use of Cr in bodybuilding practitioners has a supporting role in increasing 
strength and natural resistance. 
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INTRODUÇÃO 

O treinamento resistido é um grande aliado para quem deseja uma melhora 

na composição corporal, ou seja, ter mais músculos e menos gordura. Assim são 

muitas as estratégias utilizadas pelos profissionais para que o objetivo seja atingido e 

algumas variáveis levadas em consideração; como número de séries; cargas; 

descanso; velocidade; amplitude do movimento; intensidade e frequência entre tantos 

outros, além da alimentação e suplementação alimentar (AZEVEDO et al., 2007). 

O corpo produz uma forma bem reduzida de creatina, assim outras formas de 

obtê-la seria através da alimentação com proteínas de alto valor biológico, que são 

fontes de creatina. Mas quando se trata de exercícios de alta intensidade como é o 

caso da musculação, a reserva de creatina muscular é utilizada rapidamente para que 



 

o exercício não seja prejudicado, e para essa rápida resposta, a suplementação de 

creatina surge como reserva de energia no momento do exercício resistido (ZARDO, 

2019). 

De acordo com Oliveira et al. (2018), a creatina na sua forma fosforilada (CP), 

é uma importante reserva energética, para que quando o exercício de alta intensidade 

seja realizado, ela se quebre em creatina e fosfato, liberando energia pelo processo 

de ressíntese da ATP. 

 Posto isso, é muito importante verificar se realmente acontece um aumento 

da força e resistência muscular nos indivíduos que usam a suplementação de creatina 

e praticam musculação. 

  

OBJETIVO 

Verificar o aumento de força e resistência muscular em praticantes de 

exercícios físicos resistidos, que fazem uso de suplementação de creatina. 

 

MÉTODO 

Revisão de literatura transversal quantitativa, na base de dados virtuais como; 

Scielo, Revistas Brasileiras de Medicina do Esporte, Nutrição e Fisiologia do Exercício. 

Com artigos apenas com seres humanos e de revisão de trabalhos acerca do tema. 

No período de Outubro de 2019 ate Maio de 2020, com os anos de publicação de 

2011 até 2020. 

RESULTADO 

O aumento da força muscular em usuários da Cr pode ser devido ao fato que 

a suplementação favorece a reposição de forma mais rápida da PCr e ATP, 

principalmente nos intervalos dos exercícios, favorecendo a síntese proteica 

aumentando a força. Contudo, Iwata (2019) resalva o fato de que todas as 

possibilidades relacionadas aos tipos de treinamentos devam ser estudadas para uma 

melhor perspectiva em relação ao aumento da força.  



 

Já para Ribeiro (2018), apesar de haver um aumento da força e melhora da 

massa muscular em atividades de curta duração e alta intensidade, quando 

associadas ao uso da creatina e aumento da intensidade do treino, é necessário 

trabalhos para determinar mecanismos exatos desse aumento de massa e força. 

 

CONCLUSÃO 

A creatina fornece uma reserva muscular em forma de creatina fosfato (CP), 

esse por sua vez tem a capacidade de ressintetizar o ATP, gerando energia rápida 

nos exercícios de alta intensidade e curta duração, a creatina tem alta eficiência no 

aumento da força, sendo o melhor protocolo de suplementação em longo prazo, 

respeitando as recomendações diárias e o horário de administração, devendo ser 

indicada por um profissional da nutrição. 

O uso crônico de creatina tem papel coadjuvante no aumento da força 

muscular. Nos indivíduos que utilizaram a suplementação crônica aliada aos 

exercícios resistidos de força, estudos mostraram que o efeito dessa força aumenta 

naturalmente a capacidade do praticante aumentar a carga dos exercícios e por 

consequência a intensidade, tendo uma boa resposta em relação à resistência 

muscular quando paralelo a um treino para tal feito. 
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