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RESENHA DA OBRA EFEITOS DA SUPLEMENTAC}AO COM CREATINA
MONOHIDRATO NO CURSO TEMPORAL DA FORCA E DA HIPERTROFIA
MUSCULAR NO TREINAMENTO TRADICIONAL E COM RESTRICAO DO
FLUXO SANGUINEO
Heloisa Catezani Del Buono e Ricardo Varoneze Cordeiro

A creatina, € um composto formado a partir da jungédo dos aminoé&cidos arginina, glicina
e metionina e que desempenha fungfes essenciais no transporte e armazenamento de
energia em todas as células do corpo humano (SOARES, 2020). Atualmente tem
sido usada em dietas para aumentar a performance muscular, devido ao seu efeito
ergogénico, o aumento dos seus niveis leva a um maior o rendimento esportivo e o
crescimento de massa muscular. (BRITO, 2020). O treinamento de forga tradicional € o
mais utilizado dentro de academias e é considerado o mais eficiente em ganho de
massa magra, porém o treinamento chamado de Blood Flow Restriction (BFR), por mais
gue seja menos utilizado em academias, também é eficiente para o ganho de massa
muscular, utilizando cargas menores do que o treinamento de forca. A diferenca do
treinamento convencional para o BFR, € que o treinamento BFR utiliza-se manguitos
para compressédo do fluxo sanguineo. Analisando como a creatina age dentro do nosso
corpo, é suposto que ambos os tipos de treinamento causam efeitos positivos, mas
geram resultados diferentes entre eles, ao utilizar a suplementacdo de creatina em
conjunto com o treino. Contudo, encontramos na obra efeitos da suplementagdo com
creatina monihidrato no curso temporal da forca e da hipertrofia muscular no treinamento
de forga e com restricdo do fluxo sanguineo, de Rayssa Sousa da Silva, com publicagédo
em 2020, pela universidade federal do Maranhao, uma reflexdo bastante enfatica sobre
como a creatina pode atuar no corpo do praticante de atividade fisica e quais as
diferencas de ganho de forca quanto aos diferentes tipos de treinamentos.

A obra resulta da pesquisa de disserta¢ao realizada para o mestrado em ciéncias
da saude, cujo objetivo € apresentar quais os efeitos a suplementagdo com creatina

podem obter quando os alunos sdo submetidos a hipertrofia muscular, tanto no
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treinamento tradicional, como no treinamento com restricdo do fluxo sanguineo. E traz
como principais referéncias os autores Takarada et al., Kim et al. e Chulvi-Medrano et
al.

A metodologia € um estudo de caso que investiga se ha eficdcia da
suplementacdo creatina monohidrato, pesquisando ambos os métodos de treino, tanto
o treinamento de forcga tradicional, quanto o treinamento de for¢ca com restricdo do fluxo
sanguineo. O estudo foi aprovado pelo comité de ética e foram recrutadas 18 pessoas
do sexo masculino, saudaveis, com idade entre 18 e 30 anos, que hao estavam
participando de nenhum treinamento resistido ha 6 meses. Os critérios para a selecéo
dos participantes foram o de ndo utilizacdo de nenhum suplemento dietético ou
ergogénico por pelo menos dois anos antes do estudo ser feito e nao ter fumado ou
consumido bebida alcodlica durante ou proximo aos dias dos testes. A autora cita que
diversos estudos foram positivos ao associar o aumento de massa magra quando
utilizado o treinamento de forca em conjunto ao uso do suplemento creatina de forma
isolada.

A autora tragca seu percurso em 4 capitulos que, didaticamente organizados,
contribuem para que possamos entender como foi 0 processo do estudo de caso. No
primeiro momento, antes dos capitulos, sob o titulo ‘desenho experimental’, Silva
descreve o primeiro procedimento, em que ela aborda os métodos iniciais, onde os
participantes foram divididos em dois grupos com 9 pessoas em cada, pelo qual foram
utilizados os ensaios clinicos randomizados duplo cego, e logo apds, foram distribuidos
de forma aleatéria em uma das suas categorias: placebo ou creatina. Para o inicio do
teste, os participantes tiveram como critério a circunferéncia do braco antes dos treinos
e os seus niveis de forca. Cada brago foi categoricamente atribuido & uma condigéo de
treino, sendo eles o treinamento de for¢ca convencional ou o BFR. Os participantes
passaram por questionarios, anamnese e houveram avaliagbes quanto a pressao de
ocluséo arterial, e por fim foram aferidas as medidas antropométricas.

Para tratar da medida antropométrica e avaliacdo de ingestéo alimentar, (Silva
2020) preconiza a avaliacdo da massa corporal dos participantes, fazendo o uso de uma
balanca e um estadidbmetro. Para a circunferéncia do brago, fora utilizada uma fita
métrica e os participantes tiveram que estar com o braco relaxado ao longo do corpo na
maior porcdo do biceps. Para que nao haja alteracdo de uma medida para a outra, foi
de suma importancia dentro do estudo que as medidas corporais fossem feitas por uma

Gnica pessoa com experiéncia em antropometria. Para a avaliagdo de ingestédo
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alimentar, foi preciso a ajuda de uma nutricionista que instruiu os participantes em como
preencher o diario alimentar de trés dias, sendo um dia no domingo e os outros dois
dias podendo ser segunda e quarta ou terca e quinta. O recordatério alimentar foi
analisado pela prépria nutricionista para que seja avaliado a ingestao calérica diaria dos
voluntarios para assegurar que haja semelhancas caldricas e nutritivas entre eles. A
autora ressalta a importancia de detalhar todas as etapas envolvidas para que nao
existam duvidas sobre o método do estudo. Contudo, para a determinacao da restricdo
do fluxo sanguineo, foi utilizado o manguito e o esfigmomanémetro manual, onde os
mesmos foram colocados proximos a articulagdo glenoumeral, e entdo utilizou-se a
sonda Doppler portétil para detectar a frequéncia cardiaca na localizagdo do pulso,
exatamente na artéria radial dos voluntarios. O manguito foi insuflado por etapas e com
pequenas pausas entre cada 10 mmHg, até que o pulso auscultatério fosse
interrompido. Apds a presséo de oclusao arterial ser considerada, o manguito é liberado
do braco do participante. Pelas consideragfes de (Silva 2020), observamos no estudo
gue também é importante coletar o resultado da espessura muscular antes do inicio do
protocolo e nas semanas pos intervencao, que foram feitas por meio de um equipamento
de ultrassom, onde o transdutor do equipamento foi revestido em gel e aplicado sob o
braco do participante, obtendo entdo trés imagens de ultrassonografia para analise
posterior. Para que ndo haja erro de leitura, todos os participantes tiveram a mesma
posicdo do braco mensurada, e posteriormente foi analisado no software do
equipamento por um examinador experiente, que denominou o ponto do braco a ser
demarcado, que é a distancia entre o processo acromial e o epicéndilo lateral.

Para o teste de forga dindmica maxima foi determinado o valor de 1RM unilateral
de membros superiores, com direito a aquecimento e entdo a carga foi aumentada
progressivamente até os participantes chegarem a executar apenas um movimento de
forma correta, conseguindo o valor 1RM. O mesmo foi aplicado nos testes submaximos,
porém utilizando de 30% de 1RM e 70% de 1RM até a falha, para entdo entender qual
0 volume de repeticbes que os participantes conseguem fazer. Para o protocolo de
suplementacédo, os voluntarios comecgaram o estudo consumindo 20g de creatina por
dia, por 5 dias, divididos em café da manha, almoco, lanche e jantar. Apos os cincos
dias, a dose foi diminuida para 5g por dia de creatina em dose Unica, por
aproximadamente 51 dias, o mesmo foi feito para o grupo placebo que utilizou
maltodextrina. Ambos utilizaram os suplementos sem sabor com 250ml de agua e foram

camuflados com 1g de refresco em p6 sabor morango, de modo que ndo conseguissem
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ter percepcao de qual é o placebo e qual é a creatina. Todas as doses foram calculadas
por uma nutricionista. Os participantes foram inicialmente instruidos a conhecer os
exercicios de BFR e treinamento de forca tradicional. Os treinamentos foram de
membros superiores e foi incluido a rosca direta unilateral. Nas 4 semanas
consecutivas, para o treinamento de BFR foi utilizado o protocolo de treino de 30-15-15
repeticbes com 30% de 1RM e 30 segundos de descanso, enquanto o treinamento de
forca tradicional utilizou o protocolo de treino de 10 a 12 RM com 70% de 1RM e
descanso de 120 segundos. Em todas as sessfes as cargas foram reajustadas de
acordo com a necessidade dos participantes.

Segundo a autora, no inicio do estudo ndo houveram diferengas significativas
entre os grupos de controle e nem variagdes entre 0s grupos para a ingestédo alimentar
e massa corporal dos mesmos. Apos a semana 2 até a semana 8, houve um aumento
de massa corporal significativa apenas para o grupo que utilizou creatina, o grupo que
utilizou o placebo manteve a massa corporal. O mesmo aconteceu com a massa livre
de gordura. Para o estudo de kg de peso total levantado, o grupo da creatina teve um
aumento significativo em suas semanas para o treinamento de forga tradicional e para
0 BFR teve um aumento significativo em trés semanas, enquanto para o grupo do
placebo, ao longo do tempo, o treinamento de for¢a tradicional se mostrou superior ao
treinamento de BFR, enquanto a partir da quarta semana até a oitava semana de
estudo, o BFR com a utilizacdo de creatina se mostrou superior ao BFR sem a utilizacao
de creatina. No estudo de for¢a de resisténcia muscular com 30% de 1RM até a falha,
houve um aumento significativo no grupo de creatina, para o treinamento convencional
mostrou-se significativo o aumento em 4 semanas e para o treino BFR em 8 semanas.
Para o estudo utilizando 70% de 1RM até a falha muscular, houve um aumento
significativo entre a 4 e a 8 semana, sem diferenga entre os grupos de treinamento, com
excecdo de que o grupo da creatina que fez o treino BFR teve uma maior forgca do que
o grupo do placebo BFR. Para a forca de 1RM, a partir da 8° semana os aumentos de
forca foram maiores no treinamento convencional em comparacdo com BFR. Na
espessura muscular de membros superiores dos participantes, houveram aumentos de
milimetros a partir da segunda semana no grupo da creatina, enquanto no grupo do
placebo foi observado aumento muscular somente a partir da quarta semana de treino
e manteve-se estavel até a oitava semana. O grupo de controle da creatina teve um

aumento superior em milimetros ao grupo do placebo na oitava semana.
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A autora pondera que a creatina € comumente utilizada em treinos tradicionais
de altas cargas e baixas repeti¢cdes, pois geram o uso de ATP nessa situagdo, porém o
intuito do estudo foi averiguar se da para utilizar a creatina também em treinos BFR, que
sao treinos que contém baixas cargas, altas repeticdes e utilizam da glicolise anaerébia
para a producdo de energia.

(Silva 2020) salienta que o resultado do estudo foi satisfatorio para que outros
estudos possam ser implementados em cima de seus resultados, pois houveram
resultados positivos entre o grupo que treinou BFR com creatina para com o grupo que
treinou BFR com o placebo, e inclusive, em alguns testes, o grupo que treinou BFR com
creatina teve um desempenho superior ao grupo do treinamento tradicional com
creatina, como foi 0 caso do teste de performance de 30% e 70% de 1RM. Tal pratica
do treinamento de BFR, de acordo com a autora, € de suma importancia para
reabilitacdo em clientes portadores de osteoartrose e idosos, e que se ocorrerem mais
estudos no ambito da suplementacao de creatina e treinamento BFR, havera um salto
no estudo cientifico na area de ciéncias nutricionais. A autora ainda reforca que € um
estudo recente e ndo existem outros estudos que avaliam os resultados a partir de
quatro semanas em cima do tema deferido, ou seja, ainda ndo existem estudos em cima
de como a creatina funcionara bioquimicamente para que seja avaliada a capacidade
de hipertrofia muscular no treinamento BFR.

Para a terceira e Ultima parte do estudo, Silva traz uma concluséo apropriada
guando cita novas metodologias para o treinamento de for¢a, como o método BFR, que
tem como eficiéncia recrutar o maior numero de fibras musculares durante o treino,
sendo assim uma maior resposta a hipertrofia. A fadiga muscular no treino BFR apesar
de ser essencial ao processo hipertrofico, ela também traz limites aos treinos e
consequentemente ao desempenho. A creatina entra como uma auxiliadora para a
fadiga dentro do treino BFR, trazendo assim um maior volume de treino e forga
muscular, buscando uma maior hipertrofia.

Ressaltamos que, o presente estudo é um passo importante para a continuagéo
de outros estudos com a mesma tematica, e de fato passa a ser uma colaboracéo para
a area da saude como um todo, pois pode ser uma contribui¢cdo importante para pessoas
em reabilitagdo que precisem ganhar massa magra, e tem pontos ainda a serem
analisados mais afundo, como a causa dos efeitos da creatina no treinamento BFR, pois
ha um estudo de 2019 referente a este tema do autor (Chulvi-Medrano et al, 2019). em

gue os resultados em até 3 semanas foram semelhantes, porém para um resultado mais
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efetivo era necessério que fosse observado por um prazo além de 4 semanas, porque
€ quando os efeitos da creatina comegam a surgir. Portanto, a tese revela aspectos
positivos significativos que se destacam pela relevancia do tema, além disso, suas
estatisticas e a construcdo metodoldgica garantem a validade dos resultados, mas
também algumas limitacbes que devem ser consideradas, como por exemplo, a falta de
outros estudos em cima da a¢éo bioquimica da creatina no treinamento de forca com
restricdo do fluxo sanguineo, e também a inexisténcia de estudos mais recentes pelo
gual podemos comparar resultados e analisar a efetividade da dissertacéo.

Além disso, observamos que podemos ampliar nossa visao como profissionais,
sendo assim, tendo como contribuicdo o olhar de como podemos adaptar os treinos
para a melhoria de massa muscular em pessoas que obtém de alguma patologia
especifica, que resultam na perda de massa corporal. Em suma, a pesquisa proporciona
para noés profissionais um entendimento de como a suplementacao de creatina pode ser
benéfica para os treinos e também nos da uma margem segura para orientacao do seu

uso, pois a informacéo foi fundamentada em evidéncias cientificas.
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