UNIVERSIDADE DE CAMPINA GRANDE
CENTRO DE EDUCACAO E SAUDE
UNIDADE ACADEMICA DE SAUDE

CURSO DE BACHARELADO EM NUTRICAO

ALESSANDRA MARQUES LIMA

EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA SOBRE O
DESEMPENHO FiSICO, A RECUPERACAO MUSCULAR E
OS ASPECTOS FISIOLOGICOS EM MULHERES ATLETAS E
FISICAMENTE ATIVAS: UMA REVISAO DA LITERATURA

Cuité-PB



2026
ALESSANDRA MARQUES LIMA

EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA SOBRE O DESEMPENHO FISICO, A
RECUPERACAO MUSCULAR E OS ASPECTOS FISIOLOGICOS EM MULHERES
ATLETAS E FISICAMENTE ATIVAS: UMA REVISAO DA LITERATURA

Trabalho de conclusdo de curso apresentado a
Unidade Académica de Satde da Universidade
Federal de Campina Grande, como requisito
obrigatério para a obtencdo de titulo de
Bacharel em Nutri¢3o.

Orientadora: Prof? Dra. Raphaela Veloso
Rodrigues Dantas



Universidade Federal de Campina Grande - UFCG
Sistema de Bibliotecas - SISTEMOTECA
Catalogacdo de Publicacdo na Fonte. UFCG - Biblioteca Central

L732e

UFCG/BC

Lima, Alessandra Marques.

Efeitos da suplementacdo de creatina em mulheres atletas sobre
performance, recuperacdo e condigdes fisiologicas / Alessandra Marques
Lima. — 2026.

39 f.

Monografia (bacharelado em Nutri¢do) — Universidade Federal de
Campina Grande, Centro de Educagdo e Saude, 2026.

“Orientagdo: Profa. Dra. Raphaela Veloso Rodrigues Dantas”.

Referéncias.

1. Nutricdo. 2. Suplementacdo de Creatina — Mulheres Atletas.

3. Desempenho Esportivo. 4. Recurso Ergogénico. I. Dantas, Raphaela
Veloso Rodrigues. II. Titulo.

CDU 612.39(04)

FICHA CATALOGRAFICA ELABORADA PELA BIBLIOTECARIA SEVERINA SUELI DA SILVA OLIVEIRA CRB-15/225




MINISTERIO DA EDUCAGCAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE
UNIDADE ACADEMICA DE NUTRICAO-CES
Sitio Olho D'adgua da Bica, Acesso Professora Maria Anita Furtado Coelho - Bairro Zona Rural, Cuité/PB, CEP 58175-
000
E-mail: uanutri.ces@setor.ufcg.edu.br
Telefone: (83) 3372-51937

ATA DA DEFESA PARA TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO DE BACHARELADO EM NUTRICAO

Aos 06 dias do més de agosto, do ano de 2026, as 10:00 horas, na modalidade remoto, com a presenca das
professoras participantes da banca examinadora abaixo discriminada, realizou-se a defesa do Trabalho de Conclusao
de Curso, intitulado “EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA EM MULHERES ATLETAS SOBRE PERFORMANCE,
RECUPERACAO E CONDICOES FISIOLOGICAS”, desenvolvido pela aluna ALESSANDRA MARQUES LIMA, regularmente

matriculado no componente curricular TCC, orientado pelo(a) professor(a) Raphaela Veloso Rodrigues Dantas. O
periodo da defesa transcorreu em conformidade com as normas estabelecidas pela resolucao de TCC. A aluna

utilizou 13 minutos para a apresentacao do seu TCC. Apds a avaliagao, definiu-se que o (a) aluno (a) foi considerado
(a): (X ) APROVADO ou () REPROVADO.

Eu, Professor(a)-Orientador(a), lavrei a presente Ata que segue assinada por mim e pelos demais membros da banca
examinadora.

Assim, dou fé.

Raphaela Veloso Rodrigues Dantas

(Orientadora)

BANCA EXAMINADORA:

1¢ MEMBRO: Prof. Dra. Vanessa Bordin Viera

22 MEMBRO: Prof. Ma. Maria Juliete da Silva Oliveira

. . eif l._jﬁ Documento assinado eletronicamente por RAPHAELA VELOSO RODRIGUES DANTAS, PROFESSOR(A) DO
j . . ?

ey MAGISTERIO SUPERIOR, em 06/08/2026, as 15:20, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no art.
| SletrBnica 89, caput, da Portaria SEI n° 002, de 25 de outubro de 2018.

-

~ il Documento assinado eletronicamente por MARIA JULIETE DA SILVA OLIVEIRA, Usuario Externo, em

fg!; 71| 06/08/2026, as 15:27, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no art. 82, caput, da Portaria SET n®

eletrbnica ()()2 de 25 de Q]]t]!er dﬂ 2()18

=il Documento assinado eletronicamente por VANESSA BORDIN VIERA, PROFESSOR(A) DO MAGISTERIO

;?;g!lg f_w‘_l| SUPERIOR, em 07/08/2026, as 07:00, conforme horério oficial de Brasilia, com fundamento no art. 82, caput, da
|LSiettnica Portaria SEI n® 002, de 25 de outubro de 2018.

= A autenticidade deste documento pode ser conferida no site https://sei.ufcg.edu.br/autenticidade, informando o
I* codigo verificador 6740174 e o cédigo CRC 7942F1AA.

Referéncia: Processo n? 23096.040113/2026-79 SEIn® 6740174



Cuité-PB
2026

A Deus, por me dar for¢as e me conceder a
graga de viver e realizar esse sonho. Dedico este
trabalho a minha familia, especialmente aos meus
avos, por acreditarem em mim e no meu potencial.
Dedico também a mim, por ndo desistir de um sonho
que habita meu coragdo desde crianga.



AGRADECIMENTOS

Externalizo, primeiramente, o meu agradecimento a Deus, que me concedeu forga e
me guiou durante toda essa jornada. Sem Ele, nada seria possivel. A Nossa Senhora, que
sempre intercedeu por mim e me cobriu com seu manto sagrado.

Agradeco aos meus pais, Francinete e José Carlos, por me ajudarem na realizacdo
deste sonho. Vocés acreditaram em mim, apoiaram cada decisdo tomada e jamais me
deixaram acreditar que existia algo que eu ndo fosse capaz de fazer. Obrigada por sempre me
incentivarem a seguir em frente e por nunca duvidarem do meu potencial.

Ao meu irmao, Guilherme, por ser minha fortaleza e por me encorajar todos os dias a
buscar ser melhor. A minha irmi, Aline, e & minha sobrinha, Ester, agradego por estarem
sempre ao meu lado, me incentivando, mesmo sem perceber, € por acreditarem em mim em
todos os momentos.

Aos meus avos, Maria das Gragas ¢ Francisco, por me ensinarem, todos os dias, a ser
uma pessoa melhor. Obrigada pelos exemplos de forca, coragem e perseveranga, por nunca
duvidarem da minha capacidade e por sempre se fazerem presentes em minha vida

Ao meu namorado, Simao, que me apoiou, me incentivou e esteve ao meu lado
durante todo esse processo. Obrigada por todo amor e por todo apoio durante os momentos
bons e dificeis, por acreditar nos meus sonhos e por sempre torcer e vibrar a cada conquista.

As minhas amigas, companheiras de curso, ¢ também de moradia, onde vivemos
muitos momentos especiais juntas, vou guardar em meu coragdo para sempre. Elas que se
tornaram minhas irmas de alma: Sabrina, Rayane, Sofhia, Stefannie, Maria Luiza e Ana Julia,
meu eterno agradecimento. Voc€s foram e continuam sendo um dos presentes que Deus
colocou em minha vida. Ele sabia que eu precisava de vocés ao meu lado. Obrigada por todo
o carinho, apoio, companheirismo ¢ por permanecerem presentes.

Aos meus colegas de classe e a todas as pessoas que conheci, com quem pude
conviver durante esses quatro anos, levarei comigo todos os momentos, € conversas que
compartilhamos ao longo dessa caminhada. Minha gratiddo a todos os professores que tive o
prazer de ter como docentes, por todos os conhecimentos, ensinamentos e experiéncias que
me proporcionaram ao longo da graduacao.

Em especial, a minha orientadora, Raphaela Veloso Rodrigues, por ter aceitado me
auxiliar na produgdo deste TCC, por toda paciéncia, educagao e por confiar em mim para a

escrita deste trabalho.



Por fim, agrade¢o a mim mesma por estar realizando um dos sonhos que Deus colocou
em meu cora¢do desde o ensino médio, por ndo ter desistido em meio as tribulagdes passadas
e por ter chegado até aqui, serd o inicio da minha trajetoria profissional, com a honra e gloria

do Senhor Jesus.



Consagre ao Senhor tudo o que vocé faz, e os seus planos
serdo bem-sucedidos.
(Provérbios 16:3)



LIMA,AM. EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA SOBRE O
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RESUMO

A creatina ¢ um dos suplementos ergogénicos mais estudados na nutricdo esportiva,
destacando-se pela melhora da forga, poténcia e recuperagdo muscular. E embora seja um
suplemento amplamente utilizado, ainda sdo limitadas as evidéncias cientificas relacionadas a
populacdo feminina, em especial entre mulheres atletas. Nesse contexto, o presente estudo
teve como objetivo elucidar, por meio de uma revisao integrativa da literatura, os efeitos da
suplementagdo de creatina sobre a performance, a recuperagdo muscular e as condi¢des
fisiologicas de mulheres atletas e fisicamente ativas. Trata-se de uma revisdo bibliografica, de
carater descritivo e abordagem qualitativa, realizada nas bases de dados PubMed, SciELO,
Biblioteca Virtual em Satde (BVS) e Google Académico, abrangendo publicagdes entre o
periodo de 2019 e 2025. Apds a aplicacdo dos critérios metodologicos, foram selecionados
um total de 6 estudos para compor esta revisdo. Os resultados demonstraram que a
suplementagdo de creatina estd associada a melhora do desempenho em exercicios de alta
intensidade, promovendo beneficios como aumento da for¢a e da massa muscular, melhora da
composi¢do corporal e redugdo da fadiga. Também foi observado que fatores hormonais,
como as variagdes do ciclo menstrual, podem influenciar as respostas a suplementagdo,
reforgando a necessidade de estratégias individualizadas para mulheres atletas. Além disso, a
creatina apresentou evidéncias cientificas consistentes quando comparada a outros
suplementos ergogénicos, como, BCAA, whey protein e beta-alanina, especialmente em
relacdo ao desempenho fisico. Conclui-se que a creatina representa um recurso ergogénico
eficaz para mulheres fisicamente ativas e atletas, podendo contribuir para a otimizacdo do
desempenho esportivo, da recuperacdo muscular e da composi¢ao corporal. Contudo,
ressalta-se a necessidade de mais estudos conduzidos exclusivamente com mulheres,

considerando suas caracteristicas fisiologicas ¢ hormonais distintas.

Palavras-chave: Desempenho esportivo; Recurso ergogénico; Hormonios.



ABSTRACT

Creatine is one of the most studied ergogenic supplements in sports nutrition, standing out for
improving strength, power, and muscle recovery. And although it is a widely used
supplement, scientific evidence related to the female population, especially among female
athletes, is still limited. In this context, the present study aimed to clarify, through an
integrative literature review, the effects of creatine supplementation on performance, muscle
recovery, and the physiological conditions of female athletes and physically active women.
This is a bibliographic review with a descriptive nature and a qualitative approach, conducted
in the PubMed, SciELO, Virtual Health Library (BVS), and Google Scholar databases,
covering publications from 2019 to 2025. After applying the methodological criteria, a total of
6 studies were selected to compose this review. The results showed that creatine
supplementation is associated with improved performance in high-intensity exercises,
providing benefits such as increased strength and muscle mass, better body composition, and
reduced fatigue. It was also observed that hormonal factors, such as menstrual cycle
variations, can influence responses to supplementation, highlighting the need for
individualized strategies for female athletes. Additionally, creatine showed consistent
scientific evidence compared to other ergogenic supplements, such as BCAA, whey protein,
and beta-alanine, especially regarding physical performance. It is concluded that creatine is an
effective ergogenic resource for physically active women and athletes, potentially
contributing to optimizing sports performance, muscle recovery, and body composition.
However, it is emphasized that more studies conducted exclusively with women are needed,

taking into account their distinct physiological and hormonal characteristics.

Key Words: Sports performance; Ergogenic aid; Hormones.
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1 INTRODUCAO

A principal consideragdo nutricional para todos os atletas, especialmente para atletas
femininas, deve ser alcancada uma ingestdo adequada de energia para atender as suas
necessidades energéticas e alcangar uma disponibilidade energética ideal; com foco no horario
das refeicdes em relacdo ao exercicio para melhorar as adaptacdes ao treinamento, o
desempenho e a satde dos atletas (Sims et al., 2023).

Atletas do sexo feminino possuem perfis hormonais imprevisiveis ¢ Unicos, 0 que
influencia na sua fisiologia e necessidades nutricionais ao longo de toda a vida. As flutuagdes
de estrogénio e progesterona durante o ciclo menstrual podem impactar o desempenho
muscular, sendo a forca e a poténcia muscular essenciais tanto para o desempenho ideal nos
exercicios quanto para a prevencao de lesdes. Assim, alteragdes nos hormonios sexuais
femininos podem influenciar a capacidade de producdo da forca maxima, no entanto, ainda
ndo ha evidéncias consistentes quanto a variagdo da produgdo de forga ao longo do ciclo
menstrual. Essa incerteza torna-se ainda mais relevante ao considerar as diferencas nos perfis
hormonais entre mulheres eumenorréicas (EUM), em uso de contraceptivos orais (CO) ou de
dispositivo intrauterino hormonal (H-DIU) (Cabre et al., 2024).

Adicionalmente, a disponibilidade de micronutrientes e o estado nutricional também
desempenham papel importante na fungdo muscular e na manuten¢do do desempenho fisico.
Nesse cenario, suplementos alimentares podem ser adotados como estratégia para melhorar o
estado de saude e beneficiar o desempenho esportivo.

Diversas pesquisas tém investigado diferentes tipos de suplementos dietéticos
ergogénicos e seus efeitos no desempenho fisico, sendo a creatina (Cr), especialmente na
forma de creatina monohidratada, uma das substancias mais estudadas € com maior evidéncia
cientifica (Jurado-Castro et al., 2021). A creatina tem sido descrita como um dos suplementos
nutricionais amplamente utilizados. Seu potencial ergogénico pode ser atribuido a diferentes
mecanismos fisiologicos, podendo apresentar efeitos distintos entre homens e mulheres.

De forma enddgena, a creatina atua como substrato essencial na reagao catalisada pela
creatina quinase, responsavel pela ressintese de adenosina trifosfato (ATP) a partir da
fosfocreatina (PCr), desempenhando papel fundamental na producdo rapida de energia
(Smith-Ryan et al., 2021).

Considerada um recurso ergogénicos nutricionais mais eficaz para o desempenho em
exercicios. Recentemente, dados sugerem que a suplementagdo com creatina pode ser

particularmente benéfica em mulheres devido as flutuagdes hormonais na atividade da
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creatina quinase e aos niveis diferenciais de base de fosfocreatina (PCr) entre homens e
mulheres. Relatorios indicam que as mulheres representam o maior grupo consumidor de
suplementos alimentares, destacando a necessidade de compreender melhor os efeitos desses
produtos de acordo com o sexo, bem como a influéncia da fisiologia feminina sobre suas
respostas (Gordon et al., 2023).

Assim, o presente estudo visa compreender o impacto da suplementacdo com creatina
sobre 0 desempenho fisico, a recuperagdo muscular e os aspectos fisiologicos em mulheres atletas e

fisicamente ativas.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Elucidar, por meio de uma revisdo da literatura, os efeitos da suplementagao de
creatina sobre o desempenho fisico, a recuperacdo muscular e os aspectos fisiologicos em
mulheres atletas e fisicamente ativas, considerando seus possiveis beneficios, mecanismos de

acdo e implicagdes para a pratica esportiva.

2.2 Objetivos especificos

e Investigar os efeitos da suplementacdo de creatina no desempenho fisico de mulheres em
diferentes modalidades esportivas;

e Analisar a influéncia da creatina na recuperagao muscular em atletas femininas;

e Compreender os mecanismos fisioldogicos da creatina e sua atuacdo no organismo
feminino;

e Avaliar os efeitos da creatina sobre pardmetros fisioldgicos relevantes em mulheres

fisicamente ativas.
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3. REFERENCIAL TEORICO
3.1 Nutricao esportiva

O objetivo da nutricdo esportiva ¢ auxiliar os atletas a obterem nutrientes, energia e
liquidos adequados para otimizar o desempenho atlético. As intervengdes nutricionais devem
ser adaptadas individualmente, considerando o tipo de modalidade praticada, os objetivos
pessoais do atleta, suas preferéncias alimentares e as respostas a diferentes estratégias de
nutricao esportiva (Tektunali Akman et al., 2024). A nutricdo ideal ¢ considerada um dos
pilares fundamentais para a condig@o fisica maxima, contribuindo para a redugdo da fadiga,
minimizacao do risco de doengas, lesdes e promocao do bem-estar geral dos atletas. Dessa
forma, a ingestdo adequada de energia total, bem como a composicdo adequada de
macronutrientes € micronutrientes, ¢ essencial para otimizar o desempenho de atletas de elite.

Uma dieta equilibrada, o treinamento continuo e o desempenho dos atletas sdo
caracteristicas fundamentais para a satde. Além disso, a ingestdo dos nutrientes tem
demonstrado afetar o desempenho atlético. O momento nutricional incorpora o uso de um
planejamento sistematico que orienta como consumir alimentos integrais, alimentos
fortificados e suplementos alimentares quando necessario. Nesse contexto, o planejamento
nutricional tem surgido como um construto-chave para otimizar recomendagdes nutricionais
especificas para cada esporte. A quantidade ideal e o tipo de ingestdo alimentar estdo
diretamente relacionados as caracteristicas individuais de cada atleta, juntamente com as
demandas especificas do treinamento e da modalidade esportiva. (Terenzio et al., 2021)

Evidéncias indicam que a ingestdo de carboidratos ¢ uma fonte vital de combustivel
para atletas de resisténcia, pois auxilia na manutenc¢ao dos niveis de glicose sanguinea durante
0 exercicio e na reposi¢do do glicogénio muscular por meio da sintese, resultando,
consequentemente, em melhora do desempenho (Jayawardena et al., 2025). A ingestdo
adequada de proteinas também ¢é necessaria para a construcdo e regeneragdao dos tecidos,
enquanto a ingestdo de gorduras fornece acidos graxos essenciais e vitaminas lipossoluveis.
Além disso, a pratica regular de exercicios pode aumentar a renovagao de nutrientes, exigindo
maior ingestdo de micronutrientes para atender as demandas relacionadas a construgao, reparo
e manutencao da massa corporal magra dos atletas (Jayawardena et al., 2025).

As necessidades nutricionais dos atletas sdao determinadas principalmente pelas
exigéncias de suas atividades e pelos objetivos relacionados ao desempenho esportivo e a

saude geral. A pratica nutricional adequada € essencial, pois influencia diversos processos do
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organismo, desde a producdo de energia até o periodo de recuperagdo apos o exercicio. Além
disso, a ingestdo alimentar individual pode ser influenciada pelo conhecimento, pelas atitudes
e pelos recursos de informagdo nutricional disponiveis para a obtencdo de orientacdes

relacionadas a nutricdo (Nor Azizam et al., 2022).

3.2 Recursos nutricionais ergogénicos

O uso de substancias para melhorar o desempenho esportivo entre atletas profissionais
e amadores esta aumentando. Tais substancias podem estar incluidas no grupo de suplementos
alimentares ou se enquadrar em classes farmacologicas. Toda substancia usada para esse
propoésito € chamada de agente ergogénico. O numero de opgdes ergogénicas disponiveis
aumenta a cada dia, favorecendo o uso excessivo e sem orientacao adequada (Fernandes et al.,
2021).

A prética do exercicio fisico resulta em uma infinidade de adaptagdes a nivel celular e
anatomicas que melhoram o desempenho esportivo. Atletas de alto nivel também utilizam
varios fatores adicionais modificaveis, incluindo nutri¢do adequada, praticas de recuperagdo e
rotinas de sono para otimizar seu desempenho atlético, de modo que ha uma busca constante
por estratégias inovadoras que possam melhorar ainda mais o desempenho atlético e
proporcionar vantagem durante a competi¢do. Para este publico, melhorias no desempenho
(por exemplo, 1%—3%) podem fazer a diferenga entre o primeiro lugar e ndo estar no pédio.
Notavelmente, em atletas, um componente fundamental da nutri¢do esportiva ¢ o uso de
auxilios ergogénicos nutricionais para melhorar a capacidade do individuo de realizar uma
tarefa de exercicio ou se recuperar entre sessoes de treino ou competigdes (Elkins &
Spiegelman., 2021).

Os recursos ergogénicos nutricionais podem ser alimentos integrais, mas normalmente
sdo nutrientes ou compostos especificos isolados dos alimentos integrais e sdo consumidos em
quantidades que excedem as necessidades nutricionais basicas. Notavelmente, o consumo de
quantidades acima do normal de alguns produtos relacionados a nutricao tem o potencial de
superar os sistemas fisioldgicos do corpo, que regulam rigidamente esses compostos no
sangue ¢ tecidos, além de alterar aspectos do metabolismo, o que pode beneficiar o
desempenho atlético. Esses compostos sdo eficazes para consumo por atletas durante os
treinos e antes da competicdo, incluindo exemplos como creatina suplementar, f-alanina e

nitrato (Elkins & Spiegelman., 2021).
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3.3 Proteinas como recurso ergogénico

Dentre os suplementos alimentares, a proteina esta entre os mais populares, dada a sua
relagdo com o processo de hipertrofia muscular e a fungdo em combinagdo com exercicios de
resisténcia. A suplementacdo com aminoacidos ndo apenas fornece energia, mas também afeta
a sintese de proteinas musculares e a recuperacdo muscular apos exercicios de resisténcia.
Suplementos de proteina com uma propor¢ao 6tima de aminodcidos podem ser uteis para
sintese e recuperagdo de proteinas musculares para pessoas que realizam exercicios de
resisténcia. A proteina do soro de leite ¢ considerada o padrdo ouro dos suplementos de
proteina porque contém um teor de aminodcidos essenciais mais alto do que outros
suplementos proteicos. Além disso, o componente aminoacido da proteina do soro de leite
possui um padrao semelhante ao dos aminoacidos do musculo esquelético humano; portanto,
¢ absorvido mais rapidamente do que outras fontes de proteina (Kim et al., 2023).

Um amplo espectro de funcionalidades tem sido atribuido as proteinas do soro,
incluindo efeitos antioxidantes ¢ anti-inflamatorios, supressdo do apetite, reducdo da pressao
arterial e imunomodulacao. Sugere-se que as proteinas do soro de leite proporcionam efeitos
antioxidantes e anti-inflamatorios devido ao seu contetdo bioativo de peptideos. Nesse
sentido, as proteinas do soro de leite podem ser usadas como um alimento funcional potencial
para o manejo alimentar de doencas ndo transmissiveis. Estudos recentes demonstraram os
efeitos potencialmente benéficos das proteinas do soro de leite sobre a obesidade ao aumentar
a sensibilidade a insulina. Da mesma forma, as proteinas do soro de leite podem apresentar
efeitos positivos potenciais na esteatose hepatica com seus efeitos antioxidantes,
anti-inflamatorios e efeitos na sensibilidade a insulina e saciedade (Yigit Ziolkowski et al.,

2024).
3.4 Creatina

A creatina ¢ um composto sintetizado no figado, rins e pancreas a partir dos
aminoacidos glicina, arginina ¢ metionina, mas também pode ser obtida por meio da dieta,
especialmente pelo consumo de carne e peixe, sendo encontrada, em menores quantidades, em
alguns vegetais. Além disso, sua absor¢do pode ser favorecida pelo consumo de carboidratos
simples. A creatina se acumula principalmente no musculo esquelético, onde
aproximadamente 95% do total corporal estd armazenado, sendo cerca de 40% na forma livre

e 60% na forma de fosfocreatina. (Jurado-Castro et al., 2021).
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A importancia desse composto esté relacionada ao fato de que ele fornece energia para
a ressintese do ATP, conferindo-lhe potencial ergogénico quando consumido como
suplemento. Assim, a suplementagdo de creatina pode contribuir para a melhora do
desempenho em atletas, especialmente em exercicios de alta intensidade e curta duragao,
promovendo aumento da poténcia e da for¢a muscular, além de favorecer melhorias na
composi¢ao corporal (Jurado-Castro et al., 2021).

Nesse contexto, o efeito da creatina no desempenho atlético tem sido um ponto central
de investigacdo na area da nutrigdo esportiva desde a década de 1990. O papel da creatina na
rapida reposicao do trifosfato de adenosina (ATP) durante exercicios anaerdbicos estd bem
estabelecido, uma vez que diversos estudos mostram sua eficacia em melhorar a producao de
poténcia em curto prazo e possibilitar um maior volume de treinamento. Como consequéncia,
observa-se melhora na for¢ga muscular, na capacidade de realizar sprints e no aumento da
massa muscular. Para além de scus beneficios fisicos, as influéncias da creatina no
metabolismo da energia cerebral tém levado ao desenvolvimento de novas linhas de pesquisa
que investigam seus possiveis beneficios cognitivos, especialmente em situacdes de elevada
demanda energética ou condigdes de estresse (Mabrey et al., 2024).

Embora varios estudos tenham tentado elucidar se o melhor momento para ingerir
creatina ¢ antes ou depois do treino, alguns resultados mostraram beneficios maiores quando
foi ingerido proximo as sessOes de treino devido ao aumento do fluxo sanguineo, com
melhorias significativas observadas no consumo pos-treino, aumentando a formacao de
glicogénio no musculo e melhorando a sensibilidade a insulina (Jurado-Castro et al., 2021).

Ademais, a suplementacdo prolongada com creatina, quando associada a treinos de
resisténcia e exercicios de intensidade moderada, pode contribuir para a redugdo do estresse
oxidativo e para o melhora do sistema de defesa antioxidante. Entretanto, no curto prazo, os
efeitos do consumo de creatina sobre o estresse oxidativo decorrente do exercicio de
resisténcia, ainda ndo sdo completamente esclarecidos. Ainda assim, algumas evidéncias
sugerem que a ingestdo de creatina por um curto periodo pode reduzir o estresse oxidativo
provocado por exercicios intensos de resisténcia. Considerando os efeitos antioxidantes tanto
da pratica regular de atividade fisica quanto da suplementacao de creatina, o efeito combinado
dessas duas estratégias pode contribuir para a reducdo do estresse oxidativo

(Amiri&Sheikholeslami-Vatanietal.,2023).
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4. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica de carater descritivo e
abordagem qualitativa, voltada a andlise dos efeitos da suplementag¢do de creatina sobre o
desempenho fisico, a recuperacdo muscular e os aspectos fisioldgicos em mulheres atletas ¢
fisicamente ativas.

Para a coleta de dados, realizou-se um levantamento bibliografico de artigos
cientificos publicados no periodo de 2019 a 2025, utilizando as bases de dados PubMed,
SciELO, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Google Académico. Foram incluidos artigos
publicados nos idiomas portugués e inglés.

A estratégia de busca foi elaborada com os descritores indexados no DeCS/MeSH e
palavras-chave relacionadas ao tema. Em portugués, utilizaram-se os termos: "creatina",
"mulheres atletas", "exercicio", "ergogénico", "ciclo menstrual" e "suplementos". Em ingl€s,
foram empregados os descritores "Athletes", "Exercise", "Creatine", "Ergogenic" e "Female",
além das palavras-chave "creatine", "women", "hormones" e "supplementation". Para a

combinacao dos termos, utilizaram-se os operadores booleanos AND, OR ¢ NOT
4.1 Critérios de inclusdo e exclusao

Foram incluidos nesta revisdo estudos que atenderam aos seguintes critérios: (1)
Realizados em modelos humanos; (2) Estudos clinicos com grupo controle; (3) Artigos com
metodologia detalhada; (4) Descricao clara do protocolo de suplementagdo, incluindo dose,
dura¢do e forma de administragdo; (5) Presenca de cegamento valido; (6) Estudos conduzidos
com adultos saudaveis; (7) Artigos disponiveis na integra para leitura e andlise completa.

Foram excluidos estudos que apresentaram as seguintes caracteristicas: (1) Estudos
realizados em modelos animais ou in vitro; (2) Estudos que ndo apresentavam grupo controle;
(3) Metodologia insuficientemente escrita; (4) Estudos conduzidos em populagdes que nao
correspondiam ao objetivo da revisdo, tais como criangas, idosos ou individuos com doencas

cronicas nao transmissiveis.
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Figura 1 - Fluxograma do processo de identificacdo, seleg¢do e inclusdo dos estudos (critérios
PRISMA).

IDENTIFICAGAC

Referéncias identificadas nas bases de dados (n=965)
Pubmed (n=241)
SciELO (n=298)
Google Académico (n=349)
BVS (n=77)

SELEGCAO |

| Remogao de 524 artigos duplicados J

Artigos Avaliados (n=441)

A partir da leitura do titulo e resumo dos
‘ artigos selecionados, foram removidos

410 artigos

ELEGEBILIDADE

Artigos (textos completos)para avaliagio detalhada
(n=31)

_ leitura na integra do estudo
INCLUSAO

Remocéao de 25 artigos de acordo com a

Artigos incluidos - amostra (h=6)

Fonte: autoria propria, 2026.

A principio, a busca nas bases de dados resultou na identificacdo inicial de 965 artigos,
apos a remogdo dos estudos duplicados por meio do software EndNote, permaneceram 441
artigos para a etapa de triagem. Em seguida, realizou-se a analise dos titulos e resumos,
selecionando-se 31 estudos para leitura completa. Apds a avaliagdo na integra e a aplicacio
dos critérios de inclusdo e exclusdo previamente definidos, 6 artigos foram considerados

elegiveis e compuseram a amostra final desta revisao.
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5. RESULTADOS

A andlise dos resultados da revisao foi realizada por meio do estudo de 31 artigos,
lidos na integra, contudo, desses, um total de 6 artigos foram considerados elegiveis para
compor a revisdo, através de filtragem com base nos critérios ja apresentados.

Ao longo do processo de selecdo, diversos artigos foram excluidos por nao atenderem
aos critérios estabelecidos para os objetivos da pesquisa. Foram desconsiderados estudos que
apresentavam amostras de participantes inadequadas ou que ndo especificaram a dosagem
e/ou ndo forneciam evidéncias claras do uso adequado da creatina para obtengdo de efeito
ergogénico em atletas. Dessa forma, tais limitacdes poderiam comprometer a analise dos
efeitos da creatina sobre o desempenho fisico. A analise critica dos estudos incluidos foi
fundamental para garantir a confiabilidade dos resultados e assegurar a credibilidade da
pesquisa.

Na tabela abaixo apresentam-se os estudos selecionados, por meio das bases de dados:
PUBMED (4), e Biblioteca Virtual em Satde (2), os quais passaram por minuciosa triagem e,

em seguida, inclusdo ou remogao da andlise.

Tabela 1 - Quantitativo de estudos identificados, removidos e incluidos na revisdo por base de dados
bibliografica.

BASE DE DADOS NUMERO DE ESTUDOS ESTUDOS
ESTUDOS REMOVIDOS INCLUIDOS NA
REVISAO
Google Académico 349 349 0
PUBMED 241 235 4
sciELO 298 298 0
BVS 77 75 2

Fonte: autoria propria, 2026.

A base de dados que apresentou maior numero de estudos identificados foi o Google
Académico (n=349), seguido pela PUBMED (n=241). Entretanto, apos a aplica¢ao dos
critérios de elegibilidade, a PUBMED foi a que mais contribuiu com estudos na revisao (n=4),
seguida da BVS (n=2). A sciELO e o Google Académico ndo apresentaram estudos elegiveis

para compor a amostra final da revisdo.
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Tabela 2 - Nivel de atividade dos participantes.

Nivel de atividade Estudos
Atletas profissionais 2
Atletas universitarios 1

Atletas amadores 3

Fonte: autoria propria, 2026

A tabela refere-se a distribuicdo dos estudos incluidos na revisdo conforme o grau de
atividade fisica dos participantes, classificados como atletas profissionais, universitarios e
amadores.

Com o objetivo de realizar uma andlise aprofundada da literatura, considerando as
possiveis variagoes relacionadas as particularidades individuais de cada atleta, os participantes
foram selecionados de acordo com o nivel de atividade fisica. Dentre os 6 artigos
selecionados, (2) eram referentes a atletas que praticavam esportes como atletas profissionais
(1) com atletas universitarios, (3) como amadores. Entende-se, portanto, que a maioria dos
estudos € composta por individuos ativos que praticam alguma modalidade de treinamento.

No Quadro 1 estdo apresentados os artigos incluidos neste trabalho, com descri¢ao
resumida de publico e modalidade esportiva estudada, protocolo de suplementacdo e
principais achados da pesquisa em questdo. Em relacdo ao tipo de suplementagdo utilizada,
todos os ensaios empregaram a creatina monohidratada como intervencao. Os protocolos de
suplementagdo variaram entre os estudos, incluindo fases de saturacdo com 20 g/dia,
fracionadas em quatro doses de 5 g durante 5 a 7 dias, seguidas ou ndo de uma fase de
manutencdo com 5 g/dia. Outros estudos utilizaram a suplementag¢do continua de 5 g/dia por
periodos de 4 a 8 semanas, com administracdo antes ou apos o treinamento ou em diferentes
horarios do dia, outro estudo administrou creatina monohidratada na dose de 0,14 g/kg/dia.
Verificou-se que os estudos analisados foram realizados com mulheres fisicamente ativas (n?)
ou atletas incluindo jogadoras de futebol, atletas universitarias e jogadoras de handebol de

elite. Em menor propor¢do, foram identificados estudos com amostras compostas por
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participantes de ambos os sexos (n=2). O nimero reduzido de estudos elegiveis (n = 6) pode

ser justificado pela limitada participacdo de mulheres em pesquisas sobre suplementagdo

esportiva. Apesar do crescimento das investigagcdes com essa populacdo, os estudos ainda sdo

majoritariamente conduzidos com homens ou amostras mistas, resultando em menor numero

de evidéncias voltadas para o publico feminino.

Quadro 1- Caracterizacao dos estudos incluidos na revisao de literatura.

Autor/ano

Jurado-Castro et al.,
2021

Dinan et al., 2022

Chilibeck et al., 2023.

Participantes

14 jogadoras de
handebol de elite (= 21
anos), submetidas a
rotina regular de
treinamento e
competigao.

34 atletas universitarios
(18 homens e 16
mulheres; 19,8 + 1,5
anos) praticantes de
modalidades esportivas
competitivas

237 mulheres
pds-menopausa, com
idade média de 59 anos,
foram incluidas em um
estudo randomizado,
duplo-cego e controlado
por placebo.

Protocolo de exercicio

Treinamento habitual de
handebol durante o
periodo de intervengao,
incluindo sessoes
técnicas, taticas e fisicas
da modalidade.

Treinamento de forga
supervisionado, 4
sessOes/semana, durante
12 semanas (4 semanas
de adaptagéo + 8
semanas de intervengao).

Todas as participantes
realizaram um programa
supervisionado durante 2
anos, composto por
treinamento resistido 3
vezes por semana e
caminhada 6 vezes por
semana.

Protocolo de
suplementacéo

Creatina monoidratada 5
g/dia por 4 semanas,
administrada em dois
horarios diferentes:
manha (AM) ou noite
(PM), em desenho
cruzado.

Creatina monoidratada 5
g antes (PRE) ou apos
(POST) o treino por 8
semanas. Grupo placebo
recebeu maltodextrina.
Todos consumiram 25 g
de whey proteine 25 g
de carboidrato junto a
suplementagdo.

O grupo intervengao
recebeu creatina
monohidratada na dose
de 0,14 g/kg/dia,
enquanto o grupo
controle recebeu
placebo, durante todo o
periodo de 2 anos.

Principais resultados e
conclusdes

A suplementacdo de
creatina melhorou as
variaveis de desempenho
e composi¢do corporal
de forma semelhante em
ambos os horarios de
ingestdo. Nao foram
observadas diferencas
significativas entre
consumo matinal ou
noturno, sugerindo que o
horario de ingestdo ndo
influencia os efeitos da
creatina em atletas de
elite.

Houve aumento da
massa livre de gordura e
da for¢a muscular em
todos os grupos. Nao
foram observadas
diferencas significativas
entre a ingestao de
creatina antes ou apos o
treino. O momento do
consumo nao influenciou
as adaptagdes ao
treinamento resistido.

A suplementagdo com
creatina ndo promoveu
beneficios adicionais na
densidade mineral dssea
ou na geometria dssea
em comparagdo ao
placebo. Os autores
concluiram que,
associada ao programa
de exercicios, a creatina
ndo foi eficaz para
prevenir a perda 6ssea
em mulheres
pos-menopausa durante



Gordon et al., 2023

Garcia et al., 2025

Yhamaguchi et., 2025

39 mulheres fisicamente
ativas (24,6 £ 5,9 anos;
65,1 + 8,1 kg; IMC 23,7
+ 2,7 kg/m?), em estudo
randomizado,
duplo-cego e cruzado

71 jogadoras de futebol
(categorias sub-17,
sub-20 e profissional; 22
+ 6 anos), acompanhadas
durante uma temporada
competitiva.

Adultos saudaveis
(homens e mulheres),
divididos por sexo e
faixa etaria em estudo
randomizado,
duplo-cego e
placebo-controlado.

Fonte: autoria propria, 2026.

Protocolo de sprints
repetidos em
cicloergémetro (10 x 6 s
maximos), com 15 min
de recuperagdo.
Avaliacdo de poténcia,
fadiga e variabilidade da
frequéncia cardiaca
(HRV) nas fases folicular
e latea do ciclo
menstrual.

Treinamentos e
competi¢des regulares de
futebol ao longo de 32
semanas da temporada,
sem intervengao
especifica de exercicio.

Exercicio excéntrico
para indugdo de dano
muscular, com avalia¢do
de for¢a muscular, dor
muscular e marcadores
de recuperagdo ao longo
dos dias subsequentes.

Creatina monoidratada
20 g/dia (4 x 5 g) por 5
dias. Placebo ndo
caldrico por 5 dias, com
periodo de washout de 4
semanas entre as
condigdes.

Creatina monoidratada
20 g/dia por 7 dias (fase
de saturagdo), seguida de
5 g/dia durante o restante
da temporada (32
semanas).

Creatina monoidratada
(fase de carga curta antes
e/ou durante o protocolo
experimental, conforme
desenho do estudo)
versus placebo, em
condi¢des controladas.
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o periodo de dois anos.

A creatina nao promoveu
alteragdes significativas
na recuperacao
autonomica (HRV), mas
reduziu o indice de
fadiga na fase lutea,
sugerindo possivel
beneficio na manutengao
do desempenho e menor
fadiga associada as
variagdes hormonais do
ciclo menstrual.

A suplementacio
prolongada mostrou-se
segura e bem tolerada ao
longo da temporada
competitiva. Apesar de
pequenas variacdes em
relagdo a alguns
marcadores sanguineos,
todos permaneceram
dentro dos valores de
referéncia clinica. Nao
houve efeitos adversos
relevantes associados ao
uso continuo de creatina.

A suplementag@o
mostrou efeitos
favoraveis na
recuperagdo do dano
muscular induzido por
exercicio excéntrico em
alguns desfechos, com
possiveis diferencas
relacionadas ao sexo e a
idade. Sugeriu melhora
da recuperacao muscular
em comparagdo ao
placebo, embora com
respostas variaveis entre
0S grupos.
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No que se refere as caracteristicas das amostras, verificou-se predominancia de
estudos conduzidos exclusivamente com participantes do sexo feminino. Essas investigacdes
contemplaram diferentes populagdes, incluindo mulheres pos-menopausa, mulheres
fisicamente ativas, jogadoras de futebol e atletas de handebol de elite. Em contrapartida, dois
estudos incluiram participantes de ambos os sexos, sendo um realizado com atletas
universitarios praticantes de modalidades esportivas competitivas e outro com adultos
saudaveis, distribuidos de acordo com o sexo ¢ a faixa etaria. De modo geral, observa-se que
as pesquisas se concentraram predominantemente em mulheres com diferentes niveis de
treinamento e condicdes fisiologicas, evidenciando o crescente interesse da literatura em
avaliar os efeitos da suplementacdo de creatina em distintas populagdes femininas.

O quadro 2 representa uma sintese das caracteristicas principais dos estudos incluidos
na revisdo, trazendo de forma mais clara e sintetizada o nivel de condicionamento dos atletas,
o tipo de metabolismo utilizado em cada protocolo, o sexo e o tipo de modalidade de

exercicio praticada.

Quadro 2 - Sintese das caracteristicas dos estudos incluidos: contexto, perfil dos participantes
e resultados principais.

Modalidade Sexo Metabolism Nivel dos Resultados
esportiva (1} participantes
Exercicios Mulheres Misto Mulheres po6s Nao houve efeito adicional da
resistido + menopausa creatina na densidade mineral
caminhada Ossea ou geometria 6ssea em

comparagdo ao placebo ao
longo de 2 anos

Treinamento ~ Ambos Anaerdbico  Atletas A creatina aumentou massa

de forca universitarios livre de gordura e forca
muscular, sem diferenga entre o
momento de ingestdo (pré ou
pos-treino).

Futebol Mulheres Misto Jogadoras de futebol Suplementagdo segura e bem
profissionais tolerada durante a temporada,
sem eventos adversos
relevantes ¢ com manutengao
dos parametros clinicos dentro
da normalidade.

Sprints Mulheres Anaerobico ~ Mulheres Reducdo do indice de fadiga na
fisicamente ativas fase lutea do ciclo menstrual,
sem alteracdes significativas na
variabilidade da frequéncia
cardiaca.



Handebol Mulheres
Exercicio Ambos
excéntrico

Fonte: autoria propria, 2026.

Misto

Anaerdbico

Atletas de elite

Adultos saudaveis

Melhora do desempenho ¢
composi¢do corporal, sem
diferenca entre horarios de
ingestdo (manha vs noite)

Melhora na recuperagdo
muscular apds dano induzido
por exercicio excéntrico, com
respostas variaveis por sexo e
idade.

28
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6. DISCUSSAO
6.2 Creatina como suplemento ergogénico

A creatina ¢ reconhecida como um dos recursos ergogénicos mais utilizados por
praticantes de esportes e exercicios de alta intensidade devido aos seus efeitos sobre o
desempenho fisico. Estudos demonstram que sua suplementagdo, especialmente quando
associada ao treinamento resistido, melhora o desempenho muscular, principalmente por
aumentar a forca. Esses beneficios sao atribuidos ao aumento das reservas intramusculares de
creatina e fosfocreatina, favorecendo a ressintese de adenosina trifosfato (ATP) durante
contragdes musculares intensas. Dessa forma, a maior disponibilidade de ATP contribui para
retardar a fadiga ¢ melhorar o desempenho fisico. Além disso, estudos indicam que esses
efeitos tendem a ser mais pronunciados em homens, que apresentam ganhos significativos de
forca nos membros superiores e inferiores quando a suplementagdo ¢ associada ao
treinamento resistido, enquanto nas mulheres esses beneficios ainda sdo menos consistentes,
indicando a necessidade de novos estudos voltados a populagdo feminina (Wang et al., 2024).

Quanto as diferencas biologicas entre os sexos, a resposta menos expressiva a
suplementagdo de creatina observada em mulheres pode estar relacionada a fatores
fisioldgicos. Os estudos sugerem que as mulheres apresentam maiores concentragdes basais
de creatina intramuscular, o que pode reduzir a magnitude da resposta a suplementagdo. Além
disso, diferencas no metabolismo proteico, bem como as oscilagcdes hormonais decorrentes do
ciclo menstrual e da reducdo dos niveis de estrogénio, podem influenciar as adaptacdes
promovidas pela creatina, contribuindo para resultados menos consistentes quando
comparados aos observados em homens (Wang et al., 2024).

Os estudos incluidos nesta revisdo demonstraram que a suplementagdo de creatina
promove aumento da massa livre de gordura e da forca muscular, sem diferenga entre os
momentos de ingestdao pré ou pos-treino, resultados semelhantes aos achados de Delpino et al.
(2022), que demonstraram que a creatina associada ao treinamento resistido promove
aumento da massa livre de gordura em adultos, com maiores efeitos observados em homens e
respostas menores em mulheres. Da mesma forma, Dinan et al. (2022) observaram que a
suplementagdo de creatina em atletas universitarios de ambos os sexos promoveu melhorias
na composicao corporal e no desempenho fisico, sem influéncia do momento de ingestdo em
relacdo ao treinamento. Em conjunto, esses resultados indicam que os beneficios da creatina

sobre a massa livre de gordura e a for¢ca muscular parecem estar mais relacionados a
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suplementagdo continua associada ao treinamento resistido do que ao horario especifico de
consumo.

Além dos beneficios sobre o desempenho fisico, estudos realizados
predominantemente com homens demonstram que a creatina também estd associada a efeitos
positivos sobre a funcdo cognitiva e o bem-estar psicoldgico. A suplementagdo tem sido
relacionada a reducdo da fadiga mental, favorecendo a recuperacdo e contribuindo para a
melhora do desempenho fisico (Ben Maaoui et al., 2025). Os estudos conduzidos com
mulheres incluidos nesta revisdo concentraram-se principalmente na avaliagdo do
desempenho fisico, da composi¢ao corporal, da recuperagdo muscular e da seguranca da
suplementagdo, evidenciando beneficios nessas varidveis, embora os resultados ainda se
mostrem menos abrangentes e consistentes quando comparados aos observados na populagao
masculina.

Em relagdo aos efeitos sobre o tecido dsseo, os resultados encontrados por Murai et al.,
2015, em modelo experimental com ratas ovariectomizadas, indicaram que a suplementacao
de creatina ndo promoveu efeitos adicionais sobre o conteudo mineral 6sseo, densidade
mineral Ossea, parametros biomecanicos ou histomorfométricos. Os efeitos positivos
observados sobre a massa 0ssea ¢ a forca 0ssea foram relacionados ao treinamento fisico,
independentemente da suplementacdo com creatina. Esses achados sdo semelhantes aos
resultados de Chilibeck et al., 2023, em estudo realizado com mulheres p6s-menopausa
submetidas a exercicios resistidos associados a caminhada, no qual ndo foi identificado efeito
adicional da creatina sobre a densidade mineral 6ssea ou a geometria 6ssea em comparagao ao
placebo ap6s dois anos de intervengao.

Assim, as evidéncias indicam que a suplementacdo de creatina promove beneficios
tanto em homens quanto em mulheres, especialmente sobre a for¢a, o desempenho fisico e a
recuperagao muscular. Entretanto, diferencas fisioldogicas e hormonais podem influenciar a
magnitude dessas adaptacdes, sugerindo respostas potencialmente mais expressivas em

homens.
6.2 Suplementacao ergogénica em mulheres

O consumo de suplementos alimentares tem aumentado entre mulheres, com o
objetivo de melhorar o desempenho esportivo, a recuperacdo muscular e a composi¢ao
corporal. Estudos indicam que uma parcela significativa das atletas utiliza suplementos
esportivos, incluindo vitaminas, minerais, compostos vegetais e recursos ergogenicos.

Entretanto, apesar da ampla utilizagdo desses produtos, grande parte das pesquisas ainda foi
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conduzida predominantemente em homens, evidenciando uma lacuna cientifica quanto a
eficicia, seguranga e estratégias de uso desses suplementos em atletas femininas (Sims et al.,
2023).

O whey protein ¢ uma das fontes proteicas mais utilizadas por atletas devido a sua
qualidade nutricional e facilidade de consumo. Em jogadoras de basquete, Taylor et al.
observaram que a ingestdo de 24 g de whey protein ap0s o treinamento resistido, durante oito
semanas, promoveu aumento da massa corporal magra, reducdo da gordura corporal e
melhora do desempenho. Ja a creatina aumenta as reservas de fosfocreatina, favorecendo a
ressintese de ATP em exercicios de alta intensidade, além de promover aumento da massa
magra ¢ da agua corporal total em mulheres. Assim, enquanto o whey protein esta relacionado
ao suporte da sintese proteica muscular, a creatina apresenta efeitos mais direcionados ao
desempenho fisico. (Larrosa et al., 2025)

Os aminodcidos de cadeia ramificada (BCAA), compostos por leucina, isoleucina e
valina, desempenham papel importante na manuten¢do da massa muscular, composi¢cao
corporal e desempenho esportivo. Seu metabolismo ocorre predominantemente no musculo
esquelético, sendo intensificado durante o exercicio fisico, o que justifica seu uso como
suplemento por atletas. Entretanto, quando comparados a creatina, os BCAAs apresentam
menor consisténcia de evidéncias para melhora do desempenho fisico, estando seus efeitos
mais relacionados ao metabolismo proteico e a recuperagdo muscular (Muscella et al., 2024).

A beta-alanina ¢ um suplemento amplamente utilizado na nutri¢ao esportiva devido ao
seu potencial ergogénico. Como precursora da carnosina, aumenta a capacidade de
tamponamento intracelular e contribui para retardar a fadiga durante exercicios de alta
intensidade. Embora apresente beneficios na tolerancia ao exercicio, seus efeitos sobre o
desempenho sdo menos consistentes e os estudos em mulheres ainda sdo limitados. Em
comparacao, a creatina possui maior nimero de evidéncias demonstrando beneficios sobre
forga, poténcia e desempenho em exercicios de alta intensidade (Gu et al., 2026).

Embora as diretrizes de nutricdo esportiva sejam baseadas em evidéncias, as mulheres
ainda sdo sub-representadas nas pesquisas sobre suplementagdo esportiva. Em uma analise de
1.826 estudos com 34.889 participantes, apenas 23% da amostra era composta por mulheres,
sendo raros os estudos conduzidos exclusivamente com atletas do sexo feminino ou aqueles
que compararam respostas entre os sexos. Além disso, poucos estudos consideraram o estado
menstrual das participantes. Esses achados evidenciam a necessidade de novas pesquisas
voltadas a eficacia da suplementagdo em mulheres, contribuindo para recomendagdes mais

especificas para essa populagdo. (Smith et., 2022)
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6.3 Impacto hormonal na composicao corporal de mulheres.

A fisiologia feminina apresenta caracteristicas especificas que devem ser consideradas
na avaliagdo da composicdo corporal, do desempenho esportivo ¢ das respostas a
suplementagdo ergogénica. Entre esses aspectos, destacam-se as oscilagdes nas concentragdes
dos hormonios sexuais ao longo do ciclo menstrual, as quais podem influenciar tanto o
desempenho fisico quanto a satde das atletas. Apesar dessa relevancia, grande parte das
pesquisas em Ciéncias do Esporte ¢ conduzida predominantemente com homens, fazendo com
que muitos dos resultados obtidos fossem extrapolados para mulheres, sem considerar suas
particularidades fisiologicas (Carmichael et al., 2021).

Nesse contexto, além das diferencas relacionadas ao tamanho corporal, as mulheres
apresentam composicao corporal, perfil hormonal e metabolismo distintos dos homens. As
concentracdes de estrogénio e progesterona sofrem variagdes ao longo do ciclo menstrual e
podem diferir entre mulheres, em funcao da variabilidade individual, do uso de contraceptivos
hormonais ou de outras intervengdes hormonais. Essas oscilagdes influenciam processos
fisioldgicos importantes, como o metabolismo energético, a distribui¢do dos fluidos corporais
€, consequentemente, a resposta ao exercicio fisico (Holtzman; Ackerman, 2021).

Além disso, embora os efeitos das oscilagdes hormonais sobre a composig¢ao corporal
ainda ndo sejam completamente esclarecidos, evidéncias sugerem que as diferentes fases do
ciclo menstrual podem promover alteragdes transitdrias, principalmente na massa corporal ¢
na agua corporal total. Enquanto alguns estudos ndo observaram diferengas significativas na
massa corporal, massa gorda, agua corporal total e espessura das pregas cutaneas ao longo do
ciclo menstrual, outros relataram aumento da massa corporal e da agua corporal durante a fase
lutea, tanto em atletas quanto em mulheres fisicamente ativas. Essas alteracdes sdo atribuidas,
principalmente, ao aumento da progesterona e da aldosterona, hormonios que favorecem
maior retencao de liquidos € podem estimular o aumento do consumo alimentar. Dessa forma,
as variagdes hormonais podem influenciar temporariamente os parametros de composi¢ao
corporal, devendo ser consideradas na interpretagdo das avaliagdes fisicas e nutricionais de
atletas femininas (Tam, Mitchell; Forsyth, 2025).

Além das alteracdes hormonais decorrentes do ciclo menstrual, fatores relacionados a
disponibilidade energética também podem influenciar a composi¢ao corporal e a resposta ao
treinamento em atletas femininas. A deficiéncia relativa de energia no esporte (RED-S) ocorre
quando a ingestdo energética ndo ¢ suficiente para suprir as demandas do exercicio e as

funcdes fisiologicas essenciais, podendo ocasionar alteragdes endocrinas, distirbios
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menstruais e prejuizos ao metabolismo energético. Como consequéncia, podem ocorrer
comprometimentos na recupera¢do muscular, na adaptagdo ao treinamento ¢ na manuten¢ao
da composi¢do corporal. Além disso, sintomas como fadiga, dor, alteracdes do sono,
desconfortos gastrointestinais e reten¢do de liquidos podem interferir na rotina esportiva e na
interpretacdo das respostas individuais ao treinamento, reforcando a necessidade de
considerar, de forma integrada, o estado hormonal, nutricional e energético das atletas
femininas, e o potencial beneficio de suplementos direcionados a aumento ¢ manutencao de

massa magra e performance, como a creatina (Natalucci et al., 2026).
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7. CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisao bibliografica permitiu analisar os efeitos da suplementagdo de
creatina em mulheres atletas, evidenciando que esse suplemento constitui uma estratégia
ergogénica eficaz para a melhora do desempenho fisico, especialmente em exercicios de alta
intensidade e curta duragdo. Os estudos incluidos demonstraram beneficios relacionados ao
aumento da forca, da poténcia, da massa magra e da recuperagao muscular, além de indicarem
que a creatina apresenta um perfil de seguranga favoravel quando utilizada nas doses
recomendadas. Observou-se ainda que fatores fisiologicos especificos das mulheres, como as
oscilacdes hormonais ao longo do ciclo menstrual, podem influenciar as respostas a
suplementagdo, reforcando a necessidade de considerar essas particularidades na prescrigao
nutricional.

Além disso, verificou-se que a creatina apresenta evidéncias cientificas mais
consistentes quando comparada a outros suplementos ergogénicos, cujos beneficios sdo mais
especificos ou ainda apresentam resultados menos consistentes na popula¢do feminina.
Entretanto, constatou-se uma quantidade limitada de estudos conduzidos exclusivamente com
mulheres atletas, uma vez que grande parte das recomendagdes disponiveis ainda é baseada
em pesquisas realizadas predominantemente com participantes do sexo masculino. Essa
limitacdo evidencia a necessidade de ampliar as investigacdes voltadas a populagdo feminina,
considerando aspectos como modalidade esportiva, fase do ciclo menstrual, uso de
contraceptivos hormonais, idade e diferentes protocolos de suplementagao.

Dessa forma, conclui-se que a creatina representa um dos suplementos ergogénicos
com maior respaldo cientifico para mulheres fisicamente ativas e atletas, podendo contribuir
para a otimizagdo do desempenho esportivo, da composicdo corporal e da recuperacdo
muscular quando associada ao treinamento adequado e a uma alimentagdo equilibrada.
Espera-se que esta revisdo contribua para a pratica baseada em evidéncias na Nutri¢do
Esportiva e incentive o desenvolvimento de novas pesquisas direcionadas as necessidades

especificas das mulheres atletas e fisicamente ativas.
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