ResearchGate

See discussions, stats, and author profiles for this publication at: https://www.researchgate.net/publication/351591453

Acute effect of creatine supplementation on morphofunctional parameters of
vegan women

Article - May 2021

DOI: 10.33233/rbfex.v20i2.3967

CITATIONS READS
0 318
1 author:

g Jodo Henrique Gomes

]

3 Universidade Federal de Sergipe
21 PUBLICATIONS 73 CITATIONS

SEE PROFILE

All content following this page was uploaded by Jodo Henrique Gomes on 14 May 2021.

The user has requested enhancement of the downloaded file.


https://www.researchgate.net/publication/351591453_Acute_effect_of_creatine_supplementation_on_morphofunctional_parameters_of_vegan_women?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_2&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/publication/351591453_Acute_effect_of_creatine_supplementation_on_morphofunctional_parameters_of_vegan_women?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_3&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_1&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Joao-Gomes-15?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_4&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Joao-Gomes-15?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_5&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/institution/Universidade-Federal-de-Sergipe?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_6&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Joao-Gomes-15?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_7&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Joao-Gomes-15?enrichId=rgreq-7a47c475ace9e08db929c64ed800785f-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzM1MTU5MTQ1MztBUzoxMDIzNDg0Nzk2ODcwNjU3QDE2MjEwMjkxOTk5Mjk%3D&el=1_x_10&_esc=publicationCoverPdf

Como citar: Lisboa JA, Gomes JH, Santana LIO, Barbosa WA, Rica RL, Bocalini DS, et al. Efeito agudo da suplementagéo de
creatina em parédmetros morfofuncionais em mulheres veganas. Rev Bras Fisiol Exerc 2021;20(2):268-282. doi: 10.33233/rbfex. 268
v20i2.3967

RBFEx Revista Brasileira de
Fisiologia do Exercicio

Efeito agudo da suplementacdo de creatina em
parametros morfofuncionais em mulheres veganas

Acute effect of creatine supplementation on morphofunctional parameters
of vegan women
Juliana de Aratjo Lisboa' ¥, Jodo Henrique Gomes'” , Lorena lzabel Oliveira de Santana' ', Welmo

Alcantara Barbosa? ¥, Roberta Luksevicius Rica®"®, Danilo Sales Bocalini? “, Renata Rebello Mendes'

1. Universidade Federal de Sergipe, Aracaju, SE, Brasil
2. Universidade Federal do Espirito Santo, Vitéria, ES, Brasil
3. Universidade Estdacio de S4, Vitéria, ES, Brasil

RESUMO

Introducdo: A creatina tem sido considerada agente ergogénico para individuos onivoros e vegetarianos,
porém, nota-se lacuna importante sobre o efeito dessa suplementagdo sobre a performance de veganos,
grupo que apresenta maiores restricdes nutricionais dentre os vegetarianos. Objetivo: Analisar o efeito
da suplementacdo de creatina sobre performance em teste de forca e composicdo corporal de veganas.
Métodos: Quatorze veganas nao-atletas foram randomicamente distribuidas em grupo creatina (n = 7)
e placebo (n = 7). Antes e depois da suplementacio (0,3 g kg™ d por 7 dias) foram realizados testes de
performance em leg press (3 séries de repeticdes maximas até falha, a 80% de uma repeticio maxima, 60
segundos de intervalo), e antropometria. Resultados: Apo6s suplementagdo, houve diferencas significativa
no nimero de repeti¢des na primeira série e no somatorio das trés séries para ambos os grupos, porém,
com o tamanho do efeito (effect size) e delta percentual superior para grupo creatina. Na segunda sé-
rie, ndo houve diferencas significativas entre grupos e momentos, porém, effect size e delta percentual
também foram superiores para grupo creatina. Nao foi observada alteracio significativa na composi¢io
corporal. Conclusio: A suplementacio de creatina apresentou maior efeito sobre performance em teste de
forca para membros inferiores, quando comparadas ao placebo, sem alterar composi¢ao corporal.

Palavras-chave: creatina; exercicio; composic¢ao corporal.

ABSTRACT

Introduction: Creatine has been considered an ergogenic agent for omnivores and vegetarians, however,
there is a significant gap in the effects of this supplementation on vegans’ performance, the group with
more restrictions amongst the vegetarians. Aims: To analyze the effect of creatine supplementation on
performance in strength tests and body composition of vegan women. Methods: Fourteen non-athlete
vegan women were randomly assigned to creatine group (n = 7) and placebo (n = 7). Before and after
supplementation (0,3 g kg'd™ for 7 days), performance tests in leg press were done (3 series of maximum
repetitions until failure, on 80% 1RM, 60 seconds interval), and anthopometry. Results: After supplemen-
tation, there were significant differences in the number of repetitions in the first series and in the sum
of the three series for both groups, but with effect size and delta percentage higher for creatine group.
There was no significant change in the participants’ body composition. Conclusion: The conclusion was
that creatine supplementation does not differ on absolut values, however, greater effect on performance
in lower limb strength tests, when compared to placebo, without affecting body composition.

Keywords: creatine; exercise; body composition
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Introducao

Veganismo é um tipo de vegetarianismo que significa ter como principio nao
consumir produtos que implicaram na morte e sofrimento de algum animal, como
todo e qualquer tipo de carne, além dos seus derivados, como leite, ovos, mel. Atu-
almente, percebe-se que ha uma maior difusao do veganismo e, gradualmente, esse
tipo de dieta ganha mais adeptos por varios motivos. Alguns deles sdo a ética animal,
a consciéncia ambiental, motivos religiosos, e o cuidado com a saude [1].

Sabe-se que adogao dessa pratica promove alegados beneficios, com destaque
para a a melhora da imunidade [1], bem como a prevenc¢ao de doencas cronicas como
obesidade, hipertensao, hiperlipemia, doencas cardiacas isquémicas e diabetes, e de
alguns tipos de cancer, como os de prdstata e os gastrointestinais, especialmente o
cancer colorretal. Porém, apesar dos beneficios que o veganismo oferece a satde, a
exclusao de tantos grupos alimentares também pode oferecer alguns riscos nutricio-
nais [2]. Omega 3 marinho (4cido eicosapentaenoico - EPA, e acido docosahexaendico
- DHA), ferro, zinco, vitamina B12, calcio, vitamina D e creatina sdo alguns nutrientes
potencialmente restritos nessas dietas, devido ao fato de suas fontes primarias serem
derivadas de animais [2,3].

Alguns desses nutrientes estao ligados direta ou indiretamente a performance
no exercicio e a recuperacao do esfor¢o fisico [4-6], com destaque para a creatina. Este
nutriente desempenha papel relevante no metabolismo energético, principalmente
no que diz respeito ao exercicio de maxima intensidade e curta duracao, utilizan-
do principalmente a via anaerdbica [7,8]. Nessa via, as reservas de fosfocreatina no
musculo sdo desfosforiladas, havendo doacao de uma molécula livre de fosfato inor-
ganico (P) para a molécula de adenosina difosfato (ADP), no intuito de ressintesar
ATP. Devido a alta demanda de energia imposta por alguns tipos de exercicios fisicos,
essa ressintese pode ser limitada, 2 medida que os estoques de fosfocreatina dimi-
nuem. Portanto, acredita-se que uma suplementacao de creatina possa aumentar os
estoques de fosfocreatina, mantendo a refosforilacio de ADP e, consequentemente,
diminuindo o declinio da ressintese de ATP [7,9].

Em metanalise publicada por Lanhers et al. [10] foi mostrado efeito po-
sitivo da suplementacao de creatina na performance de exercicios de forca em mem-
bros inferiores; porém, os estudos revisados nessa publicaciao foram realizados, em
sua maioria, com homens e com atletas nao veganos. Adicionalmente, alguns estudos
mostram que vegetarianos possuem estoques reduzidos de creatina muscular, sendo
de importante interesse essa suplementacao [11]. No entanto, segundo nossos levan-
tamentos feitos nas bases cientificas até o presente momento, nota-se que os estudos
nao distinguem o tipo de vegetarianismo, nao havendo, portanto, relatos especificos
sobre veganos. Tal lacuna é considerada de extrema relevancia, uma vez que o vega-
nismo apresenta as maiores restricoes nutricionais dentre os vegetarianos, e, desta
forma, as respostas a suplementagao com creatina podem ser diferentes.

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi avaliar o efeito da suplementacao

269



Rev Bras Fisiol Exerc 2021;20(2):268-282

aguda de creatina sobre a performance e a composi¢ao corporal de veganas da cida-
de de Aracaju/SE. Hipotetizou-se que as veganas suplementadas com creatina apre-
sentariam melhora na performance e aumento de massa magra, em comparagao ao
placebo, indicando que a creatina otimiza a performance em exercicios de alta inten-
sidade e curta duracao, nesse grupo.

Métodos

Amostra

Foram avaliadas 14 mulheres adultas fisicamente ativas, ndo treinadas, com
idade média de 24 + 3,9 anos, massa corporal de 60,8 + 14,2 kg e IMC de 22,6 + 5,2
kg/m? com tempo médio de veganismo entre elas foi de 2,7 + 1,5 anos. Foi realizada
amostragem nao probabilistica por conveniéncia, de forma que as participantes se
voluntariaram para a pesquisa por meio de recrutamento nas redes sociais. Para ini-
ciarem sua participacao, as voluntarias assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, aprovado pelo comité de ética da Universidade Federal de Sergipe (UFS)
sob o niimero 3.144.633.

Como critérios de inclusdo, os participantes deveriam ser do sexo feminino, se
autodeclarar como veganas por periodo superior a trés meses, nao estar consumindo
suplementos nutricionais que inferiram na performance esportiva e na composicao
corporal nos altimos seis meses, bem como nao apresentar restricaio médica ou lesao
que impossibilitasse a realizacdo do teste fisico. Como critérios de exclusio, adotou-
-se a auséncia em qualquer etapa de avaliacao do presente estudo, e o consumo ina-
dequado da suplementagao proposta.

Tabela I - Caracterizacao da amostra

Parametros CREA PLA Valor p
Idade (anos) 23,7 £3,1 23,3+2,3 0,837
Estatura (m) 1,67 + 0,04 1,62 + 0,06 0,144
Tempo de adocdo do veganismo (anos) 2,9+1,6 2,4+1,3 0,731
Forca maxima (kg) 190,7 + 77,9 202,3 53,1 0,769

Valores expressos em media + desvio padrao; CREA = Creatina; PLA = placebo

Delineamento experimental
Trata-se de um ensaio clinico randomizado e duplo-cego. O desenho do estu-
do encontra-se esquematizado na Figura 1.

Desfechos

O desfecho primario consistiu na performance de veganos em exercicios de
alta intensidade e curta duracgao, que foi a resisténcia de forca. A composicao corporal
das veganas estudadas foi considerada como desfecho secundario.
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Figura 1 - Desenho do estudo e amostra

Randomizacdo

Ap6s avaliacao inicial, as participantes foram randomizados em proporgao 1:1
para creatina ou placebo. Para garantir o sigilo da lista de aloca¢ao, um investigador
independente realizou a randomizacao, bem como se responsabilizou pela organiza-
¢ao dos frascos para armazenamento dos suplementos, o que caracteriza um estudo
duplo-cego.

Suplementacao

As participantes foram randomicamente distribuidas em dois grupos e rece-
beram suplementos, descritos abaixo, durante sete dias:

Grupo creatina (CREA, n = 7): O protocolo de suplementacio foi baseado nas
recomendacoes da Sociedade Internacional de Nutricao Esportiva — ISSN [9], que de-
fine que a maneira mais efetiva de ingestao de creatina monoidratada para saturagao
muscular seria por meio da dose de 0,3 g/kg de peso corporal, fracionada em quatro
porcoes didrias, mantida por 5 a 7 dias.

Grupo placebo (PLA, n = 7): as participantes receberam as mesmas doses cita-
das acima (0,3g/kg), porém, de maltodextrina.

Considerando o peso corporal das participantes, a média de consumo diario
foi de 17,7 g de creatina monoidratada (CREA) e 18,8 g de maltodextrina (PLA). Para
garantia da metodologia do tipo duplo-cego, os suplementos adotados foram isentos
de corantes, aromatizantes e flavorizantes, e similares em cor e textura. As partici-
pantes receberam orienta¢des detalhadas quanto ao protocolo, sendo encorajadas a
ingerirem as quatro doses em momentos prandiais, considerando a importancia da
acao da insulina na captagao muscular de creatina por meio do transportador CREA.
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Teste de performance

Para avaliacdo da forca maxima de membros inferiores e nimero maximo de
repeticdes, com carga correspondente a 80% de 1 RM (uma repeti¢ao maxima), foi uti-
lizado o equipamento Leg press (Physicus®), pertencente ao Departamento de Edu-
cacao Fisica da Universidade Federal de Sergipe (DEF-UFS). Antes da execucao dos
testes, foi realizada padronizacgao e familiarizacio com o equipamento [12,13].

Na padronizagao, cada voluntdria apoiou os pés na plataforma da maneira
mais confortavel e essa posicao foi demarcada em cima de uma fita crepe fixada nes-
sa plataforma. Desta forma, foi garantida a reproducao exata do posicionamento dos
pés durante toda a coleta de dados. Tanto a posicao inicial (joelhos estendidos) e final
(90° da articulacdo do joelho) de execugao foram medidas a fim de se repetir sempre
a mesma amplitude nos testes subsequentes. As voluntarias visitaram a academia do
DEF-UFS, uma semana antes da realizacao do teste de 1 RM, e realizaram 3 séries de 10
repeticoes com aumento progressivo da carga (carga autoselecionada), com intuito
de se familiarizarem com o equipamento e com o esforco até a falha mecanica.

A realizacao do teste de 1 repeticio maxima (1RM) seguiu os seguintes pro-
cedimentos: foram permitidas até seis tentativas para identificar o peso maximo que
a voluntaria poderia levantar em uma repeti¢ao, conforme sugerido por Anderson e
Kearney [14], com um intervalo de trés minutos entre as mesmas. Antes da realiza-
¢do do teste de 1RM nao foram permitidos alongamentos ou qualquer outro tipo de
exercicio fisico. O teste foi iniciado com pesos submaximos. A cada tentativa, foi au-
mentado o peso com cargas entre 5 e 15 kg, até que a falha mecanica fosse atingida.
A escolha do exercicio Leg press foi realizada devido ao fato do mesmo ser de facil
administracgao, apresentando pouca exigéncia coordenativa, além de ser comumente
prescrito nos programas de musculacdo [15]. Outro fator considerado na escolha de
leg press foram os resultados obtidos em meta-analise recente [10], que mostraram o
efeito positivo da suplementacao de creatina na performance de exercicios de forca
em membros inferiores.

Na terceira visita, ap6s descanso de 48 h do teste de 1RM, foi realizado o ntu-
mero maximo de repeticoes possivel no Leg press (Pré-suplementacao: M1) com o
peso correspondente a 80% de 1RM, em 3 séries com 1 min de intervalo de recupera-
cao [14]. Para analise dos dados, foi utilizado tanto o somatoério de todas as séries,
como o niimero de repeticoes em cada série.

Na quarta visita (Pés-suplementacdo: M2), apds sete dias de suplementacao,
as participantes foram novamente submetidas ao teste de numero maximo de repe-
ticoes possivel no Leg press com a mesma carga do M1. Durante os sete dias de su-
plementacao, foi solicitado as participantes que mantivessem suas atividades diarias
habituais e se abstivessem de exercicios de forca (musculacio, treinamento funcional
ou Cross Fit) direcionados para os membros inferiores. A fim de minimizar a possiveis
viéses, os testes de performance foram realizados pelo mesmo treinador, nos mesmos
horarios e dias da semana, com descanso de qualquer exercicio fisico 48h previamen-
te a realizacdo do teste pds-suplementagao (M2).
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Composicdo corporal

Para avaliacao da composigao corporal, foram aferidos peso corporal e dobras
cutaneas em triplicata, utilizadas, posteriormente, para o calculo do percentual de
massa gorda por meio da equacao de Jackson e Pollock [16], com 7 dobras. A aferi¢ao
das dobras foi realizada no Momento 1 e Momento 2, logo ap6s a coleta do peso, antes
da realizacao dos teste de performance.

Padronizacdo de ingestdo alimentar

A avaliacdo da ingestao alimentar foi feita por meio de dois recordatérios de
24 horas, sendo um realizado nos testes pré-suplementacao, e outro apos, a fim de se
avaliar possiveis alteracdes de habitos alimentares, potencialmente capazes de inter-
ferir nos desfechos esperados. Os macronutrientes e energia foram analisados por
meio do programa DietBox. As voluntarias foram orientadas a ndo modificarem seu
padrao de consumo alimentar, bem com a nao consumirem cafeina durante a suple-
mentacao, pois evidéncias mostram que a cafeina, quando ingerida em altas doses,
pode prejudicar o efeito ergogénico da creatina [17].

Andlise estatistica

A estatistica descritiva foi utilizada, com os dados sendo apresentados em
média e desvio padrdo. A normalidade e a homogeneidade foram testadas por Sha-
piro-Wilk e Levene, respectivamente. ANOVA two-way (2 grupos x 2 momentos) foi
utilizada. Tukey post hoc foi utilizado para identificar possiveis diferengas entre as
médias. O delta percentual e o tamanho do efeito (effect size) foram calculados para
identificar a magnitude do efeito da suplementagao sobre a performance, utilizando
o critério de Hopkins [18]: 0-0,19 trivial; Pequeno 0,2-0,59; 0,6-1,19 moderado; 1,2-1,99
grandes; > 2 muito grande. A significincia adotada foi de p < 0,05. Todos os procedi-
mentos estatisticos foram realizados por meio do software SPSS - versao 21.0.

Resultados

Conforme descrito na tabela II ambos os grupos apresentaram melhoras sig-
nificativas no nimero de repeti¢des da primeira série (p < 0,001), bem como no so-
matorio de repeticoes (p<0,005) apds o periodo de suplementacdo. Porém, de acordo
com o effect size, é possivel observar que nessas duas variaveis, o efeito para o grupo
creatina foi grande (1,52 e 1,34, respectivamente), enquanto para o grupo placebo,
foram observados efeitos apenas moderados (0,82 e 0,66, respectivamente), demons-
trando, portanto, superioridade no efeito causado pela suplementagao com creatina.
A avaliagao do delta percentual segue o mesmo padrao do effect size, sendo superio-
res os valores do grupo CREA em rela¢do ao grupo PLA, para nimero de repeti¢des da
primeira série e somatorio de repeticoes.
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Tabela II - Variaveis referentes a performance fisica das veganas nas avaliacdes antes e depois suple-

mentacao

Parametros

Depois

JAVA

Grupo*tempo

Valor p

12 série (rep)

CREA 11,8 £3,1 16,5 + 2,4* 44,3 1,52 < 0,001 0,230
PLA 15,3 +4,9 19,3 + 6,3* 26,6 0,82 < 0,001 ’
22 série (rep)
CREA 7,2 £2,6 9,2+2,6 37,6 0,78 0,091 0737
PLA 7,3+2,6 8,2+ 2,0 21,0 0,32 0,455 ’
32 série (rep)
CREA 45+1,8 4,7 +1,6 7,1 0,09 0,787 L o000
PLA 45+1,5 47+23 4,6 0,11 0,787 ’
Total (rep)
CREA 23,5 +5,1 30,3 +5,8* 29,8 1,34 < 0,001 0487
PLA 27,2 7,6 32,2 +8,2* 19,7 0,66 0,003 ’

Valores expressos em media + desvio padrdo; CREA = Creatina; PLA = placebo; A% = delta percentual;
ES = effect size; Rep = repeticoes

A figura 2 apresenta os resultados da composicao corporal. Nao foram encon-
tradas diferencas significativas entre grupos e momentos.

Massa Corporal (kg) Massa Livre de Gordura (kg)

100 60,
[ Antes [ Antes

80 @l Depois @l Depois

40

60 P: 0,959 P: 0,999

40 Effect Size: 2 Effect Size:

5 CREA = 0,01 CREA =0,03
PLA = 0,02 PLA=0,13

& 5 <& o5
& N3 & <
Massa Gorda (kg) Massa Gorda (kg)

30 40
[ Antes [ Antes
Bl Depois 40 @ Depois

20,
P: 0,933 P: 0,975

20

10 Effect Size: Effect Size:
CREA = 0,05 10 CREA = 0,08
PLA =0,05 PLA = 0,09

¥ o ¥
S & Q & Q )

P: grupo x tempo; CREA = Creatina; PLA = placebo
Figura 2 - Composicao corporal das participantes nas avaliacoes antes e apds a suplementacao

A tabela III mostra a ingestao de energia, proteina e carboidrato por veganas
nas vésperas das avaliacdes pré e pds-suplementacdo, nao havendo diferencas estatis-

ticas entre grupos e momentos.
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Tabela III - Ingestdo de energia, proteina e carboidrato por veganas nas vésperas das avaliacoes antes
e depois da suplementacgao

Parametros Antes ES Tempo Grupo*tempo

Valor p Valor p

Energia (calorias)

CREA 1760,5 + 285,6 1720,4 +212,9 2,3 0,14 0,481

PLA 1703,3 +£200,9 1756,3+271,1 3,1 0,26 0,356 0,939
Proteinas totais (g)

CREA 42,5 £ 15,8 42,5+12,5 6,4 0,17 0,488

PLA 44,8 £ 9,0 46,6 £ 8,8 4,1 0,20 0,639 0772
Carboidratos totais (g)

CREA 277,8 £ 50,4 263,0 + 41,5 5,3 0,29 0,355

PLA 260,9 37,8 264,1 £57,7 1,2 0,09 0,837 0,761
Lipides totais (g)

CREA 53,3 +21,7 54,2 + 23,8 1,6 0,04 0,711 0,910

PLA 53,3+ 19,7 57,1 21,0 7,1 0,19 0,121

Valores expressos em media + desvio padrao. CREA = Creatina; PLA = placebo; A% = delta percentual;
ES = effect size

Discussao

Os principais achados do presente estudo indicam que, apesar de ambos os
grupos terem apresentado melhora significativa no nimero de repeti¢cdes na primei-
ra série e no somatorio das trés séries apos a suplementacao, o grupo CREA apresen-
tou magnitude do tamanho do efeito e delta % superiores ao grupo PLA, sugerindo,
desta forma, a eficdcia da suplementacao de creatina monoidratada, em doses diarias
de 0,3 g/kg, mantidas por sete dias, no que se refere a performance em teste de re-
sisténcia de forca de membros inferiores de mulheres veganas, sem, entretanto, pro-
mover alteracoes de composicao corporal. Segundo nossos levantamentos, esse foi
o primeiro teste com suplementacdo aguda de creatina, composta por uma amostra
inteiramente vegana.

O aumento de 6,8 no somatorio total de repeticdes no grupo CREA permitiu
um efeito do tamanho grande (1,34), enquanto o aumento de 5,0 repeti¢des no grupo
PLA foi moderado (0,66). Nesse mesmo sentido, o aumento de 4,7 repeticoes alcan-
cado na primeira série no grupo CREA teve efeito de tamanho grande (1,52) e no
grupo PLA, houve amento de 4,0 repeticoes, com efeito moderado (0,82). Tais achados
requerem cautela ao serem analisados, pois em relagio a variavel analisada (nimero
de repeti¢des maximas), vale ressaltar que a diferenca de evolucao na primeira série
(P6s-Pré) entre os grupos, em valores absolutos (delta absoluto), foi de apenas 0,7 re-
peti¢des, sendo superior o grupo CREA. Em termos da pratica do treinamento espor-
tivo, dependendo da zona de intensidade em que se esteja treinando, essa diferenca
pode ser insignificante do ponto de vista fisioldgico, mesmo que seja diferente do
ponto de vista estatistico.
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O resultado da segunda série nao apresentou diferenga estatistica apos a su-
plementagio, em ambos os grupos. Mesmo sem haver diferencas estatisticas entre os
grupos, vale destacar que o grupo CREA aumentou 2,0 repeti¢des (efeito do tamanho
moderado) na segunda série apds a suplementacao, enquanto o grupo PLA somente
0,9 repeticao (efeito do tamanho pequeno). Do ponto de vista fisiologico, diferenca
de 1,1 no aumento de repeti¢oes na segunda série pode desempenhar papel relevante
na rotina de treinamento, pois quando se treina até a falha mecanica, numa zona mo-
derada de nimero de repeticoes, caracterizada como zona hipertréfica de treinamen-
to [19], como foi a segunda série (< 10RM), uma repeti¢ao a mais pode fazer diferenca
na otimizacao da resisténcia muscular localizada [20]. Sendo assim, analisando os
achados do estudo do ponto de vista fisiologico, acredita-se que o grupo CREA tenha
apresentado resultados superiores ao PLA também na segunda série, corroborando a
andlise do delta %, que se mostrou superior no CREA em relagao ao PLA.

Quanto a terceira série, acredita-se que nao foi afetada em virtude do tempo
de execucao do teste, considerando-se que nessa série, outros fatores, independen-
tes dos estoques de creatina, tenham sido mais relevantes na deflagracao da fadiga,
tais como acidose metabdlica, e deplecao de glicogénio. Importante destacar que,
apesar de todas serem veganas, a amostra apresentou caracteristicas distintas, como
diferencas no nivel de treinamento e modalidade esportiva praticada. Esses aspectos
devem ser considerados para explicar especialmente as discrepancias do ntimero de
repeticoes alcancado nas trés séries até o esforco maximo [21]. Em contrapartida, a
randomizacao das participantes nos permitiu encontrar normalidade dos dados.

O protocolo de suplementacao utilizado nesse estudo tem se mostrado uma
estratégia util para aumentar os estoques de creatina muscular. Kreider et al. [9] mos-
traram que a ingestao de 0,3 g/kg de peso corporal de creatina monoidratada (em
quatro porgdes diarias) por cinco a sete dias é a maneira mais eficiente de aumentar
os estoques musculares. Solis et al. [22] utilizaram o mesmo protocolo, que se mos-
trou suficiente para aumentar a creatina muscular do grupo de vegetarianos (9 lacto-
vegetarianos, 1 ovovegetariano e 4 veganos), e estes possuiam menores estoques em
comparagao aos onivoros.

Blancquaert et al. [11] induziram mulheres onivoras ao vegetarianismo, sen-
do um grupo suplementado com baixas doses de creatina (1 g/dia) e o outro com
placebo. Apos trés meses observaram queda significativa no estoque intramuscular
desse nutriente e relataram que a baixa dose de creatina nao foi suficiente para im-
pedir a queda nos estoques.

Lukaszuk et al. [23] encontrou em seu estudo que uma dieta ovolactovegeta-
riana por 21 dias reduz os estoques de creatina no musculo, e que uma suplementa-
cao de 0,3 g/kg de peso corporal de creatina mantida por 5 dias foi suficiente para
aumentar esses estoques tanto no grupo dos vegetarianos quanto no dos onivoros.

O limite maximo de aciimulo de creatina muscular parece ser de 160 mmol/kg
de musculo seco na maioria dos individuos. Uma parte dela é produzida de forma en-
doégena pelos rins e figado (1-3 g/dia), e outra parte é obtida pelo consumo dietético,
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por meio de carnes e derivados animais em menor quantidade [9].

Estudos recentes tém demonstrado que vegetarianos possuem menores esto-
ques musculares de creatina, com cerca de 90 a 110 mmol/kg de musculo seco e, por
essa razao, podem apresentar ganhos superiores na concentracao muscular desse nu-
triente apos sua suplementacao, quando comparados a onivoros [22,24]. Uma limita-
cao do presente estudo consiste no fato de que nao foi possivel quantificar as concen-
tragdes musculares de creatina das veganas por meio de bidpsias musculares; porém,
supde-se que seriam ainda menores do que as encontradas em ovolactovegetarianos,
uma vez que veganos excluem todos os derivados animais da sua alimentacao.

No que se refere a performance fisica, sio considerados escassos estudos que
tenham investigado os efeitos da suplementacao de creatina sobre a performance de
vegetarianos, independente do tipo de vegetarianismo. Shomrat et al. [25] avaliaram
os efeitos da suplementacgao de creatina, mantida por uma semana, sobre a perfor-
mance em exercicio maximo de curta duragao (teste de Wingate modificado), compa-
rando trés grupos: vegetarianos suplementados com creatina, individuos comedores
de carnes suplementados com creatina, e individuos comedores de carnes suplemen-
tados com placebo. A partir dos resultados, os autores puderam concluir que ambos
os grupos suplementados com creatina tiveram melhora significativa, e similar, de
performance ap6s a suplementacao, enquanto o grupo placebo nio apresentou ne-
nhum efeito ergogénico. Porém, ha uma diferenca importante em relacio ao nosso
estudo, no que se refere ao protocolo de exercicio adotado por Shomrat et al. [25] que
avaliou poténcia anaerobia.

Burke et al. [26] avaliaram 42 voluntarios, sendo 24 ndo vegetarianos e 18 ve-
getarianos, divididos em quatro grupos: vegetarianos suplementados com creatina
ou com placebo, e ndo vegetarianos suplementados com creatina ou com placebo. O
intuito foi investigar os efeitos da suplementagao com creatina sobre diversas varia-
veis, dentre elas, a concentracao muscular de creatina e performance em dois tipos de
testes: 1 RM e leg press. Como resultados, os autores encontraram elevacao significa-
tiva nos estoques de creatina nos grupos suplementados com esse nutriente, haven-
do aumento significativamente maior no grupo vegetariano. Também foi observado
efeito significativo da suplementacao de creatina, em ambos os grupos suplemen-
tados com esse nutriente, sobre a performance em teste de 1RM, porém, nao houve
diferencas significativas entre os quatro grupos no que se refere ao leg press.

E importante ressaltar que em ambos trabalhos acima citados [25,26] as
amostras ndo foram compostas exclusivamente por individuos veganos; consideran-
do-se que os ovolactovegetarianos consomem alguns alimentos de fontes animais,
ainda que fornecam quantidades reduzidas de creatina, supde-se que os estoques
de creatina seriam ainda menores nos veganos [22]. Desta forma, veganos poderiam
apresentar resposta diferente a suplementacao de creatina, uma vez que a dieta tem
influéncia direta nos estoques de creatina muscular.

Ao avaliar o efeito da suplementacio de creatina sobre a performance em
exercicios realizados por membros inferiores, independente do habito alimentar, é
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possivel encontrar uma série de estudos, inclusive compilados em metanalise publi-
cada recentemente [10]. Porém, a maioria dos ensaios clinicos randomizados analisa-
dos foi conduzida em homens, e, segundo Kreider et al. [9], quando comparadas aos
homens, mulheres parecem apresentar respostas menos significativas a suplementa-
cao de creatina, quanto ao ganho de forca e de massa magra.

Estudos realizados com amostras exclusivamente femininas, ou compostas
parcialmente por mulheres, tém apresentado resultados conflitantes. Kambis e Pi-
zzedas [27] mostraram uma melhora na forca muscular de membros inferiores de
mulheres adultas nao treinadas, suplementadas com 0,5g/kg de peso de creatina mo-
noidratada, durante 5 dias. Candow et al. [28] conduziram estudo com amostra de
homens e mulheres, e os dois grupos obtiveram melhora na for¢a dos membros infe-
riores no leg press, apesar dos ganhos terem sido maiores nos homens. Gualano et al.
[29] encontraram melhora da forca no leg press em seu estudo com mulheres idosas e
vulneraveis, depois da suplementagao cronica com creatina.

Em contrapartida, Brenner, Rankin e Sebolt [30] suplementaram mulheres
adultas (incluindo algumas vegetarianas) cronicamente com creatina (5 g diarios
por 5 semanas), e ndo obtiveram melhora na forca de membros inferiores, embora
tenham encontrado melhoras significativas em testes para membros superiores. Os
autores hipotetizaram que as participantes tiveram um aproveitamento limitado do
potencial da creatina nos membros inferiores por serem treinadas em exercicios que
envolvem esses membros; isso porque, sabe-se que o treinamento regular eleva con-
centragdes de creatina nas fibras musculares recrutadas e, portanto, por haver limite
de armazenamento de creatina, as fibras que ja estejam com estoques proximos ao
limite maximo apresentam menor capacidade de captagao do composto suplementa-
do, reduzindo, consequentemente sua eficacia [22,31].

A melhora na performance nos exercicios de for¢a apds a suplementagao com
creatina tem sido explicada pelo importante papel metabdlico que esse nutriente
exerce no sistema anaerdbico de geragao de energia; na degradacao do trifosfato de
adenosina (ATP) ha a liberacao de ADP (difosfato de adenosina) e uma molécula livre
de fosfato (P). Essa reacao é acompanhada com uma liberacao de energia, que sera
utilizada no exercicio. Para que o processo tenha continuidade é preciso refosforilar
as moléculas de ADP e, durante exercicios de curta duracio e alta intensidade, a crea-
tina, na sua forma fosforilada (fosfocreatina) é degradada, fornecendo o P necessario
para a ressintese de ATP, e convertendo-se em creatina livre. Finalmente, a creatina
livre derivada dessa reacao, retorna a mitocondria, onde novamente é fosforilada, po-
dendo ser novamente utilizada na ressintese de ATP citossolica [7,31].

Esse sistema de sintese e ressintese de ATP com auxilio da PCr, conhecido
como sistema ATP-CP ou dos fosfagénios, tem sido considerado fundamental para
manter a energia necessaria ao exercicio de alta intensidade e com duracao inferior a
30 segundos. Portanto, situagdes de deplecao de estoques de creatina limitam a taxa
de ressintese do ATP, levando o musculo a fadiga. Diante de tais informacoes, acredi-
ta-se que, caso a suplementacao de creatina seja capaz de aumentar as concentracoes
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de fosfocreatina musculares, haverd menor declinio da ressintese de ATP no musculo
e, consequentemente, atraso no surgimento da fadiga [7]. E importante observar que,
no presente estudo, o grupo PLA apresentou melhora no numero de repeti¢des na pri-
meira série no leg press, bem como no somatdrio de repeticoes das trés séries, mesmo
que em magnitude inferior 3 CREA. As hipoteses explicativas classicas para o efeito
placebo se dividem em vdrias categorias, com destaque para a explicaciao que associa
este efeito a variacao de atividade neuroldgica e quimica cerebral. De fato, pesquisas
tém sugerido que o efeito analgésico do placebo envolve tanto redes cognitivas como
sistemas endogenos de geracao de opioide [32]. Sendo assim, acredita-se que o grupo
PLA possa ter afetado o centro de regulacao da fadiga que, segundo Pollo, Carlino e
Beneditti [33], apesar de ainda nao ser identificado, foi proposto como um centro do
cérebro que integra sinais periféricos, como ritmo cardiaco e respiratoério, concen-
tracao sérica de lactato, disponibilidade de carboidratos, com o processo de controle
central, no intuito de proteger o corpo contra danos.

Adicionalmente, acredita-se que o aumento no ntimero de repeti¢des alcan-
cado no pos-suplementacgao, em ambos os grupos, possa também ser justificado pelo
efeito do aprendizado, pois, individuos nao-treinados ou sem experiéncia no trei-
namento de forca podem apresentar efeito de aprendizado, mesmo tendo realizado
sessOes de familiarizacdo, independente da complexidade motora e caracteristica do
esforco [12]. Aponta-se como limitacao do teste de performance a auséncia de contro-
le do ritmo/velocidade das acoes concéntricas/excéntricas por meio de metronomo
digital.

Em relacdo a composicao corporal das participantes, nio houve modifica¢des
significativas na massa magra com a suplementagdo. Nosso resultado corrobora os
achados de outros autores que avaliaram o efeito da suplementacio aguda de crea-
tina (5 a 7 dias) na composicao corporal de mulheres nao atletas [27,34]. Os autores
acreditam que, possivelmente, a auséncia de ganhos de massa magra esteja relaciona-
da aos protocolos de curto prazo utilizados, insuficientes para serem observadas mu-
dancas na composicao corporal. No trabalho de Forbes et al. [35], as mulheres suple-
mentadas durante cinco dias com creatina seguidos de um periodo de manutencao de
23 dias com doses menores, submetidas a 4 semanas de HIIT, também nao obtiveram
mudancas na composi¢ao corporal. Os autores acreditam que nio houve resposta
hipertrofica devido a auséncia do treinamento de forga e pelo fato das participantes
serem mulheres, pois alguns estudos sugerem que mulheres possuem menor resposta
a suplementacao de creatina em comparagao aos homens [28,36]. Em contrapartida,
a maioria dos trabalhos com a suplementacao creatina mostra aumento de massa
magra em homens, em geral, relacionada a fatores como modulacdo na transcricao de
fatores regulatorios miogénicos; eficiéncia na traducao de proteinas; ativacao, pro-
liferacdo e diferenciacdo de células satélite; aumento do volume ou intensidade do
treino em decorréncia do efeito ergogénico [37].

E fundamental elucidar a importincia do ganho de forca muscular para a
qualidade de vida e performance esportiva. Estudos recentes tém evidenciado impac-
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to positivo do ganho de forca na reducao do risco de todas as causas de mortalidade
[38], sendo fator fundamental no processo de envelhecimento [39]. Do ponto de vista
da performance esportiva, a forca muscular esta fortemente associada a melhora das
caracteristicas da curva for¢a-tempo, agindo diretamente no aumento da capacidade
de realizar habilidades esportivas em geral, como atividades de salto, corrida e mu-
danca de direcao, além de diminuir o risco de lesdes [40].

Estratégias que permitam otimizar o ganho da forca muscular em mulheres
veganas sao de suma importancia, pois essa populacdao tem mostrado crescimento em
nivel mundial e, em geral, trata-se de um estilo de vida que tende a ser adotado a lon-
go prazo. Isso implica no engajamento de tais individuos em programas de exercicio
fisico recreativo ou no esporte, seja amador ou de alto rendimento; adicionalmente,
mesmo que se mantenham sedentarias, sem nenhum objetivo de performance espor-
tiva, mulheres veganas também podem ser beneficiadas pelo ganho de forca muscu-
lar, contribuindo para sua longevidade e qualidade vida [40].

Sugere-se a realizacdo de futuros estudos com amostra composta por mulhe-
res veganas, considerando-se o efeito da suplementagao de creatina sobre a perfor-
mance em exercicios de forca, buscando um nimero amostral superior ao adotado
na presente investigacao, inclusive investigando possiveis interferéncias das fases do
ciclo sexual das participantes nos momentos de avaliacao da performance. Além dis-
so, reforca-se a necessidade de mais trabalhos com esse publico, visto a escassez na
literatura, principalmente voltado a area do esporte.

Conclusao

Este estudo mostrou que a suplementacao aguda de creatina monoidratada,
com a dose de 0,3 g/kg de peso corporal por dia durante 7 dias, embora nao diferente
em valores absolutos apresentou maior efeito sobre a performance de mulheres vega-
nas nao treinadas em teste de resisténcia de forca para membros inferiores, quando
comparadas ao placebo, sem, entretanto, alterar a composi¢ao corporal. Novos estu-
dos considerando maior tempo de duracio bem como aumento no nimero amostral
¢ importante para maior esclarecimento.
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