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Resumo:

O objetivo deste estudo foi de analisar o efeito da suplementacéo de creatina
(Cr) sobre a hidratacéo intracelular de mulheres adultas jovens treinadas. A
amostra foi composta por 26 mulheres praticantes de treinamento com
pesos (TP). As participantes foram divididas em dois grupos para receberem
a suplementacéo de Cr ou placebo. O experimento teve a duracdo de oito
semanas, sendo que ambos o0s grupos, além da suplementacéo,
permaneceram engajadas em um programa unico de TP. Medidas de
hidratacdo corporal foram realizadas pré e pdés experimento, através da
impedancia bioelétrica. O ANOVA para medidas repetidas foi empregada para
as comparacdes entre os grupos. N&do foram encontradas alteracbes
estatisticamente significantes (P > 0,05), sugerindo que suplementacao de Cr
nao interfere na hidratacéo intracelular de mulheres adultas jovens treinadas.

Introducao

Estudos tém demonstrado o efeito da suplementacdo de Cr em
diferentes frentes, como na melhora da composicdo corporal e da forca
muscular, no protelamento do inicio da fadiga, além da melhora de alguns
parametros metabodlicos (GUALANO et al.,, 2012). Os principais achados
relacionados a suplementagcdo com Cr demonstram que a elevacdo das
reservas de creatina pode aumentar a hidratacdo corporal (VOLEK et al.,
1999), especialmente por ela ser uma substancia osmoticamente ativa, com
potencial para induzir aumento no influxo de agua do meio extracelular para
0 meio intracelular.
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Um aporte elevado de Cr exdégena pode desencadear um processo
de hipertrofia sarcoplasmatica, em razdo do aumento da hidratacdo no
compartimento intracelular (KILDUFF et al., 2004). Diante disso, este
trabalho verificou o impacto da suplementacdo de Cr sobre a hidratacao
intracelular de mulheres adultas jovens praticantes de TP.

Materiais e métodos

A amostra foi composta por 26 mulheres que faziam parte de um
programa de TP por um periodo de 16 semanas (23,0 = 4,3 anos; 59,0 +
10,5 kg; 163,4 + 6,8 cm; 22,0 + 2,9 kg/m?). Medidas de hidratacéo corporal
foram determinadas por impedéancia bioelétrica (BIA). As participantes foram
aleatorizadas de maneira duplo-cega para receberem Cr monoidratada ou
placebo (maltodextrina) durante 8 semanas. Nos primeiros 5 dias da fase de
suplementacéo elas ingeriram 20 g/dia de Cr ou placebo em 4 doses iguais de
59, separadas a cada 3-4 horas. Nos 51 dias subsequentes, uma Unica dose
de 3g foi consumida associada a 250ml de bebidas carboidratadas a cada
dose de suplementacdo. Durante o periodo de suplementagdo as
participantes permaneceram engajadas em um programa de TP durante
quatro dias na semana. Na andlise estatistica utilizou-se o teste Shapiro
Wilk para verificar a normalidade dos dados. O ANOVA para medidas
repetidas foi empregado na comparagdo entre os grupos e nos diferentes
periodos de tempo.

Resultados e Discussao

Um dos primeiros estudos a relatarem alteragdes nos volumes de
fluidos durante a suplementacdo com Cr foi o de Ziegenfuss, et al. (1998),
demonstrando que a ingestdo aguda de Cr € capaz de aumentar 0s
volumes de agua intracelular. Ao contrario, Powers et al. (2003) relataram
gue apos suplementar individuos com Cr, os valores de peso corporal e
agua total se mantiveram, de forma que o balanco hidroeletrolitico nédo foi
afetado pela suplementacdo, visto que o aumento de &gua corporal foi
proporcional para agua intra e extracelular.
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Figura 1 — Agua intracelular de mulheres treinadas, antes (Pré) e apos (P6s) oito semanas
de treinamento com pesos e suplementagéo com creatina (n=13) ou Placebo (n=13).

Nota: Nenhuma diferenca estatisticamente significante (P > 0,05).

No presente estudo nédo foi encontrado nenhuma diferenca no
estado de hidratagé@o intracelular de mulheres suplementadas com Cr e
submetidas ao TP (figura 1). Da mesma forma, Fergunson et al. (2006)
também ndo encontraram nenhum ganho vantajoso na composi¢éo corporal
de mulheres suplementadas com creatina. Porém, seus resultados
demonstraram uma melhora no desempenho, quando associado a
suplementagdo com o TP. Estes resultados permitem considerar a
possibilidade de que, em mulheres, a resposta em relagdo a suplementagao
de Cr seja mais expressiva na melhora do desempenho do que na
composicgao corporal.

Fosberg et al. (1991) demonstrou que mulheres tendem a possuir um
teor maior de creatina no musculo esquelético do que os homens, visto que
as mulheres possuem uma maior concentracdo de Cr intramuscular. Esses
resultados, talvez sejam uma das possiveis justificativas para o resultado do
presente estudo, sugerindo que mulheres possam ter uma menor
responsividade na absorcao de creatina durante o periodo de suplementagéo
comparado com o sexo masculino. Entretanto ndo se pode desconsiderar as
limitacbes do presente estudo, como a falta do controle do ciclo menstrual, ja
gue a hidratagdo em mulheres se altera ao longo de um ciclo completo como
demonstrado por Frankovich e Lebrun (2000).
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Conclusao

Diante do exposto, sugere-se que a suplementacdo de Cr nao
interfere na hidratacao intracelular de mulheres adultas jovens treinadas.
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