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RESUMO

Este estudo teve como objetivo esclarecer, através de uma revisão bibliográfica, os efeitos da creatina (Cr) como recurso ergogênico sobre o desempenho físico.
A creatina vem sendo muito pesquisada devido ao seu potencial no rendimento físico de atletas envolvidos em exercícios de alta intensidade e curta duração, intermitente e com curtos períodos de recuperação. A creatina é um grupo amino composta por arginina, glicina e metionina. A creatina fosforilada é uma reserva de energia nas células musculares. Durante um exercício intenso, a sua quebra libera energia usada para regenerar o trifosfato de adenosina. Aproximadamente 95% de pool de creatina encontram-se na musculatura esquelética. Estudos mostram que a suplementação com este composto pode aumentar o pool orgânico em 10 a 20%. As doses recomendadas variam entre doses de saturação (20-25 g/d) e as doses de manutenção (3-6 g/d).

O uso da creatina está diretamente relacionado com tipo de atividade física, sendo recomendada para atividade física que dependa do sistema energético ATP-CP. As 
fibras musculares de contração rápida apresentam uma maior concentração de creatina em relação às de contração lenta. O uso desta substância pode aumentar a potência, a força muscular, a massa corporal, aumento na capacidade cognitiva e cerebral, além de ser capaz de causar um hipertrofia muscular quando associada ao treinamento de resistência.
De acordo com os estudos apresentados na bibliografia, a suplementação com creatina têm efeitos ergogênicos sobre o desempenho físico, mas vale ressaltar que estes estudos foram feitos em condições de laboratório, o que nem sempre reflete na prática os resultados de campo, ou às vezes pode apresentar resultados diferentes do que se observa na prática cotidiana
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