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A creatina € um suplemento ergogénico reconhecido por auxiliar na ressintese
de ATP, amplamente usado por atletas para aumentar forca, poténcia e massa
magra, além de reduzir a fadiga. Este estudo busca compreender como a
suplementagao com creatina influencia o desempenho esportivo, considerando
sua relacdo com forga, poténcia, resisténcia e composi¢cao corporal. A analise
se estende a atletas profissionais, amadores e paratletas, avaliando protocolos
de uso, beneficios e possiveis limitacbes. Foi realizada uma pesquisa nas
bases de dados Google Académico e Scielo, utilizando os descritores
“Suplementacao”, “Creatina” e “Esportes”. Foram utilizados artigos de reviséo
entre 2018 a 2024 que tratassem do desempenho do efeito da creatina em
diversas modalidades esportivas. A suplementagdo com creatina demonstrou
que, na maioria dos estudos, efeitos positivos no desempenho esportivo. Entre
os principais beneficios observados estao o aumento de forga, poténcia, massa
muscular, maior resisténcia em séries repetidas, aceleracdo da recuperacao
pos-exercicios e reducao da fadiga. Além disso, houve melhora na composi¢ao



corporal, com maior hipertrofia e, em alguns casos, diminuigdo da gordura.
Conclui-se que a suplementagdo com creatina € considerada segura e eficaz
para a maioria dos atletas. A resposta pode variar conforme fatores individuais,
como genética, dieta, rotina, modalidade esportiva e tempo de suplementagao.
O uso deve ser sempre orientado por um profissional habilitado para garantir
eficacia e seguranca.
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