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O objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito da suplementagéo nutricional
com a creatina administrada em curto prazo sobre a composi¢ao corporal de
homens jovens, com pelo menos um ano de experiéncia em treinamento
resistido. Foram estudados vinte e trés individuos do sexo masculino, com
idade entre 25 a 31 anos. O estudo foi dividido em 4 etapas: inicialmente todos
realizaram avaliacdo da composicédo corporal e logo apos durante ha primeira
semana os participantes nao fizeram uso de qualquer substancia, e realizaram
duas sessodes de exercicios resistidos a 65 % de uma repeticdo maxima, com
intervalo de 48 horas terminada esta etapa no sétimo dia de seguimento foi
submetida a segunda avaliacdo. Na segunda semana fizeram uso do placebo;
realizando-se ao final desta etapa a terceira avaliacdo e na terceira semana,
fizeram uso da suplementacdo onde ao final foi realizada a quarta avaliacao.
Em todas as avaliagdes foram mantidas as mesmas rotinas de procedimentos
da avaliagcao da primeira semana, foi realizada a ingestao de 40g de dextrose
(placebo - P) e posteriormente, a suplementagéo oral de creatina na dose de
20g associada a 40 g de dextrose (creatina- CR). A variagdo da composicao
corporal foi avaliada por meio da analise de impedancia bioelétrica. Para a
avaliagao dos diferentes protocolos de suplementacéo, foi utilizada a analise de
variancia (ANOVA) fatorial de medidas repetidas com corregédo por Bonferroni.
Houve aumento de 0,43 Kg de massa corporal total (p<0,05). Os resultados do
estudo sugerem um potencial efeito da suplementacdo em curto prazo de

creatina sobre alteragdo da massa corporal total em homens treinados.
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Figura 1 — Massa corporal total apos cada semana com diferentes protocolos
de suplementacdo. * p < (0,05) em relagdo a condig¢ao inicial (basal) e ao
condicionamento sem suplementagao.
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