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O USO DA CREATINA NO TREINAMENTO RESISTIDO PARA HIPERTROFIA
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RESUMO

Introducdo: A creatina € uma substancia produzida naturalmente pelo corpo e, também,
encontrada em alimentos de origem animal. Ela é considerada um recurso ergogénico nutricional,
efetivo para o aumento do desempenho e ganho de massa muscular. No entanto, para ser utilizada
para atingir este proposito, é importante entender sobre como usar adequadamente esta substancia
a fim de ndo comprometer a salde. Objetivo: Diante disso, este estudo teve como objetivo
descrever os principais mecanismos de acdo da creatina, bem como discutir sobre sua utilizacédo
por praticantes de exercicios resistidos com o objetivo de hipertrofia. Metodologia: Este estudo
de natureza qualitativa foi desenvolvido por meio de pesquisa bibliografica. Resultados: A
creatina vem sendo bastante utilizada por praticantes de exercicios fisicos, especialmente os de
treinamentos resistidos, pois atua na melhora do desempenho, durante exercicios de alta
intensidade e de curta duracdo, além de fornecer mais energia para os muasculos. Em relacdo ao
uso da creatina, por praticantes de exercicios resistidos, com o objetivo de hipertrofia, os estudos
sugerem que os efeitos da suplementagdo dependem da capacidade desse suplemento em
aumentar o volume de treino. Acredita-se, que 0 aumento das reservas de creatina possa
favorecer o tamponamento da concentracdo de ions H+, retardando o aparecimento da fadiga,
uma vez que a CP atua na conversdo de ADP em ATP, também mediada pela acdo da enzima
creatina fosfato. Vale ressaltar também que ndo existe evidéncia concreta na literatura, que verse
com materialidade, sobre a creatina oferecer qualquer indicio de risco a salde ou de efeitos
colaterais em seres humanos, a ndo ser quando utilizada de forma desregrada e excessiva,
trazendo prejuizos aos rins por tal utilizacdo indiscriminada. Conclusdo: Sendo assim, 0 uso
correto e adequado da creatina auxilia o individuo na melhora do seu desempenho no treinamento
resistido para que este consiga atingir a hipertrofia.

Palavras-chave: Creatina. Desempenho. Treinamento. Exercicio resistido.

* Discente do curso de Educagéo Fisica do Centro Universitario de Santa Fé do Sul, SP — Unifunec. brunorufino9743@gmail.com

™ Discente do curso de Educagéo Fisica do Centro Universitario de Santa Fé do Sul, SP — Unifunec. andreza769@gmail.com

" Discente do curso de Educagéo Fisica do Centro Universitario de Santa Fé do Sul, SP — Unifunec. gustavo_fernandes_sfs@hotmail.com
Orientador. Docente do Centro Universitario de Santa Fé do Sul, SP — Unifunec. paneli2002@yahoo.com.br

p—

Anais do 13° Forum Cientifico UNIFUNEC: Educagdo, Ciéncia e Tecnologia, 28 a 30 de setembro,
Santa Fé do Sul (SP), v.13, n.13, 2022. ISSN: 2318-745X.



