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Entre os programas de condicionamento fisico, o treinamento de forga, tornou-se um
componente importante tanto para fins estéticos, quanto competi¢do. Paralelamente a esse fato
houve um aumento proporcional do uso de suplementos alimentares, entre eles a creatina. A
creatina ¢ uma amina de ocorréncia natural sintetizada endogenamente pelo figado, rins e
pancreas, a partir dos aminoacidos glicina e arginina. No inicio do século XX as pesquisas
sobre creatina ganharam mais espago e muitos estudos demonstram que a suplementacio de
creatina ¢ capaz de aperfeicoar o desempenho esportivo e retardar o inicio da sensagdo de
fadiga em exercicios de alta intensidade e curta duracdo. Um efeito secunddrio da
suplementagdo de creatina vem sendo observado. Trata-se do ganho de massa corporea,
determinado pelo aumento de massa muscular, e muitas vezes justificado por retencao hidrica,
balango protéico e expressdo genética associadas. Assim o objetivo do trabalho serd investigar
por meio de uma pesquisa bibliografica, qual a real contribui¢do da creatina e real necessidade
da suplementacdo no treinamento de hipertrofia. De fato, existem evidencias demonstrando
que a suplementacdo de creatina ¢ capaz de promover aumentos de forga e hipertrofia, embora
alguns questionem seu uso e outros recomendam a realizagdo de trabalhos que determinem a
funcdo e os efeitos desses produtos no organismo. Portanto serdo abordadas as idéias de
varios autores e espera-se que esse estudo seja promissor no sentido de contemplar os efeitos
terapéuticos desse tipo de suplemento.
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