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Resumo

A suplementacdo de creatina tem sido amplamente utilizada por atletas e
praticantes de atividades fisicas com o objetivo de melhorar o desempenho
esportivo e aumentar a forca muscular. A creatina € um composto naturalmente
encontrado no organismo humano e desempenha um papel fundamental no
fornecimento de energia para os muasculos durante exercicios de alta
intensidade, a compreensdo do seu efeito no ganho de forgca muscular € de
grande importancia para atletas, treinadores e profissionais da area de saude e
condicionamento fisico. O conhecimento sobre os beneficios e limitacdes
dessa pratica pode contribuir para o desenvolvimento de estratégias de
treinamento mais eficazes e seguras, além de auxiliar na prescricdo adequada
do suplemento. No entanto, apesar dos estudos prévios sobre o tema, ainda
existem lacunas no conhecimento cientifico a respeito dos mecanismos pelos
guais a suplementacéo de creatina contribui para o aumento da forca muscular.
A pesquisa consiste em revisdo integrativa da literatura entre os anos de 2015
a 2022 tendo como base de dados cientificos PubMed, Scopus e SciELO, de
modo a sistematizar as publicacbes sobre os efeitos da suplementacdo de
creatina e compreender de que forma esta relacionada com o ganho de forca
muscular, por meio dos descritores “suplementagdo de creatina”, “ganho de
forca” e “creatina” de forma isolada e combinada, nos idiomas portugués e
inglés. A busca realizada identificou potenciais beneficios e limitagcbes da
suplementagcdo de creatina além dos mecanismos bioquimicos e fisiol6gicos
pelos quais o suplemento atua e aponta para o efeito na redugéo da percepgéo
de esforco e preservacdo da massa magra. Seu uso € indicado, porém, é
fundamental abordar a indicacdo do suplemento com cautela, embora muitos
estudos indiguem beneficios, a individualidade biol6gica desempenha um papel
importante na resposta aos suplementos. Em vista disso, uma abordagem
multidisciplinar que englobe o exercicio fisico, a nutricdo balanceada e a
orientacao profissional € crucial na prescricao da creatina.
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