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Resumo

Introducéo: “O diabo mora nos detalhes”. Nas actividades fisico-desportivas
contemporaneas, tomadas por inusitados e extremos graus de competitividade,
este velho adagio popular afigura-se mais pertinente do que em qualquer outro
momento da historia do desporto. Quando tudo o resto € igual, qualquer
pormenor marca a diferenca. E um “pormenor”, em desporto, € um conceito
particularmente delicado e relativizavel, pois um milésimo de segundo, um
milimetro ou uma grama podem ser “pormenores” determinantes entre a vitoria
e a derrota. A adopcdo de suplementos nutricionais potenciadores da
performance, particularmente a Creatina e a Beta-alanina, podem configurar-se
enquanto estratégia determinante para a obten¢éo do sucesso pleno.
Objectivos: O presente trabalho visou, primordialmente, a afericdo dos indices
de consumo de Beta-alanina e de Creatina nos contextos das modalidades
CrossFit e Musculacao, tendo-se extraido ainda outras informaces analogas,
designadamente aquelas respeitantes as expectativas iniciais e aos efeitos
percepcionados indicados pelos atletas, ao registo e descricdo de eventuais
efeitos colaterais adversos ou ainda a identificagcdo do padrdo de consumo de
suplementacao em geral em Portugal.

Métodos: Este estudo analitico € do tipo transversal, tendo sido aplicado um
inquérito a uma amostra de conveniéncia (88 atletas de CrossFit e 110
praticantes de Musculacéo), visando aferir dos seus padrdes de consumo de
suplementacdo em geral, e de Creatina e Beta-alanina em patrticular.
Resultados: 76,1% dos atletas de CrossFit e 88,2% dos praticantes de
Musculagéo inquiridos ja utilizaram pelo menos um suplemento nutricional no
decorrer do seu percurso desportivo. Os suplementos mais prevalentes séo os
concentrados de proteina em p6 (94% no CrossFit e 96,9% na Musculacao), a
Creatina (49,2% e 74,2%) e os BCAA (44,6% e 74,2%). A esmagadora parte dos
atletas dizem conhecer a Creatina (89,8%) assim como as suas potencialidades
ergogeénicas (84,8%). O maior valor de consumo apurado surge junto dos
praticantes de Musculacao em detrimento do CrossFit (76,9% vs 54,1%). A maior
parte dos atletas inquiridos (53,5%) desconhece o suplemento nutricional Beta-
alanina. De entre os individuos que conhecem a substancia, os praticantes de
Musculacdo sdo o0s que apresentam maiores indices de consumo,
comparativamente com os atletas de CrossFit (55,4% vs 36,1%). Para ambas as
substancias, o0s efeitos percepcionados observam-se invariavelmente
subvalorizados relativamente as expectativas iniciais. Os efeitos adversos
reportados foram marginais e todos eles reversiveis.

Conclusdes: O consumo de suplementos nutricionais visando a obtencao de
melhores indices de performance fisica € uma realidade incontornavel nas
modalidades de CrossFit e de Musculagao, sendo especialmente prevalente no
segundo caso. Os valores de consumo de Creatina sdo bastante superiores aos
relativos a Beta-alanina, sendo particularmente elevados junto da populagéo
praticante de Musculagédo. A maior parte dos atletas espera mais resultados do
que agueles que efectivamente obtém da utilizacdo de qualquer das substancias.
Os efeitos adversos reportados atingem um namero residual de casos, sendo,
do ponto de vista clinico, facilmente reversiveis.

Palavras-chave: CROSSFIT; MUSCULACAQ; CREATINA; BETA-ALANINA;
DESEMPENHO FiSICO.
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Abstract

Introduction: "The devil lies in the details."” In contemporary physical and sports
activities, taken by unusual and extreme degrees of competitiveness, this old
adage seems more appropriate than at any other time in sports history. When
everything else is equal, every detail makes the difference. And a "detail", in
sports, is a particularly delicate and relative concept, as for a millisecond, a
millimeter or a gram can be "details" that dictate the difference between victory
and defeat. Adoption of sports nutritional supplements or performance
enhancers, particularly Creatine and Beta-alanine, can be taken as a decisive
strategy ir order to ensure the athlete's objectives are fully achieved.
Objectives: This study aimed, primarily, Creatine and Beta-alanine consumption
rates measurement in CrossFit and Bodybuilding, but has also drawn other
similar information, including those relating to initial expectations and the
perceived effects listed by athletes, the recording and description of any adverse
side effects or, cumulatively, as well as the identification of supplements
consumption pattern in Portugal.

Methods: This cross-sectional analytical study applied a survey on a
convenience sample (88 CrossFit athletes and 110 Bodybuilding practitioners),
to benchmark their supplementation consumption standards in general, and
creatine and beta-alanine in particular.

Results: a total of 76.1% CrossFit athletes and 88.2% Bodybuilding practitioners
have used at least one nutritional supplement in the course of their sports route.
The most prevalent supplements are concentrated protein powder (94% in
CrossFit and 96.9% on Bodybuilding), creatine (49.2% and 74.2%) and BCAA
(44.6 and 74.2% %). The overwhelming part of all the responders know Creatine
(89.8%) as well as its ergogenic potential (84.8%). The highest consumption
value comes from Bodybuilding practitioners, while CrossFit athletes show a
much lower rate (76.9% vs 54.1%). Most respondents athletes (53.5%) are
unaware of the nutritional supplement Beta-alanine. Among the subjects who
know the substance, Bodybuilding practitioners are those with higher levels of
consumption, when compared with CrossFit athletes (55.4% vs 36.1%). For both
substances, the perceived effects are often undervalued relatively to initial
expectations. Reported adverse events were minimal in number, and all of them
are easily reversible.

Conclusions: Nutritional supplements consumption aiming for better physical
performance is an unavoidable reality, either in CrossFit or Bodybuilding, being
especially prevalent in the second case. In both activities, Creatine consumption
values are much higher than those related to Beta-alanine, being particularly
high among Bodybuilding practitioner population. Most athletes expect more
results than those actually obtained using any of the substances. Reported
adverse effects reach only a residual number of cases, and, from a clinical
perspective, readily reversible.

Keywords: CROSSFIT; BODYBUILDING; CREATINE; BETA-ALANINE;
PHYSICAL PERFORMANCE
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Introducéo

A prética desportiva competitiva, independentemente da modalidade a
que se refira, ha muito que abandonou o suporte empirico que, quase em
exclusivo, a susteve durante séculos. A incessante procura da melhoria dos
indices de performance e de superagdo pessoal deixou, assim, de se reger
apenas pela experiéncia acumulada ao longo dos tempos, quer pelo atleta, quer
pelo seu treinador, quer por todos aqueles que os precederam, e que se baseava
em pressupostos com pouco ou nenhum respaldo cientifico. A correlacdo “treino-
resultados” assumia, pois, forca de verdade insofismavel, considerando-se haver
uma relacdo linear entre as premissas quantidade/qualidade do primeiro, e a
melhoria e evolucao do segundo. Assim, partia-se da légica que defendia que, a
um aumento de qualidade ou quantidade de um determinado tipo de treino,
corresponderia, invariavelmente, uma melhoria da performance desportiva, sem
que, no entanto, se soubesse explicar ou enumerar os mecanismos fisioldgicos
subjacentes a tal efeito adaptativo, ou se identificassem formas de os optimizar.
No momento em que se esbarrou no inevitdvel ponto de saturacdo dessa
pretensa relacao linear, percebeu-se, entdo, que o saber empirico nao detinha,
de todo, o monopdlio das respostas as questdes e aos desafios levantados no
quotidiano da pratica desportiva. Com o crescente investimento de recursos na
vertente da ciéncia desportiva, até entdo completamente descurada,
designadamente no ambito da bioquimica e da fisiologia humanas, foram-se
abrindo novas janelas de conhecimento que permitiram, como ainda permitem,
que fossem pulverizados imensos recordes respeitantes a parametros de
performance até entéo registados. Vivia-se 0 advento da nutricdo desportiva, a
par do surgimento de uma nova valéncia das ciéncias biomédicas, e que visava,
concomitantemente, o maximo rendimento do atleta: a medicina desportiva [1].

Empenhado em obter o maximo desempenho fisico-desportivo de um
atleta, este novo ramo da medicina ndo descura que a qualidade e a adequacéo
do padréo alimentar de um atleta ao esfor¢co por este empreendido, a par da
adopcao das mais diversas técnicas e tacticas de treino, assume uma posi¢cao
de relevo determinante, pelo enorme potencial de melhoria da performance

atlética que lhe estd intrinsecamente associado. Reconhecendo que, sobretudo
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nas actividades de maior desgaste fisico, ha necessidades nutricionais tao
especificas e exigentes que se tornam dificeis de suprir convenientemente até
por via da adopc¢ao do mais equilibrado e rico padrdo alimentar, muitos atletas,
treinadores ou médicos desportivos encontram na suplementacéo
nutricional/desportiva um contributo eficaz e acessivel para colmatar eventuais
caréncias de micro ou macronutrimentos na dieta do atleta.

Apesar de, por definicdo, os suplementos nutricionais gozarem do epiteto
“natural”, e, por conseguinte, apresentarem um relativamente baixo risco de se
virem a operar manifestacdes adversas (irreversiveis) nos seus consumidores, o
recurso a este tipo de produtos ndo deve ser arbitrario, indiscriminado e
inconsciente, antes ponderado, informado e racional, devendo o atleta
equacionar, com desprendimento de quaisquer dogmas empiricos
preconcebidos, todas as potenciais vantagens a extrair, assim como 0S
eventuais riscos inerentes ao seu consumo. Reconhecendo que nem sempre
assim sucede, a comunidade cientifica especializada na area da suplementacéo
nutricional reconhece um conjunto de inquietacdes pertinentes, designadamente
aguelas que se prendem com o risco de existir alguma falta de consciéncia, por
parte dos atletas ou seus treinadores, no que respeita a relacao
efectividade/risco para a saude de determinado suplemento [2], das eventuais
interaccdes negativas entre nutrimentos [3], informacdes erradas e/ou
insuficientes [4-6], ou ainda a possibilidade de exposicédo inadvertida face a
substancias de uso proibido ou controlado [2, 7-9].

Mas qual sera, neste ambito, a realidade percepcionada em Portugal, no
plano das actividades de fithess, alma maior deste curso de mestrado,
concretamente no que respeita a atletas das modalidades de CrossFit e
Musculagao?

De acordo com a Associacdo de Ginasios e Academias de Portugal
(AGAP), o numero de portugueses inscritos em centros de fitness rondara os
730 mil, o que equivale a 8,3% da populacdo com mais de 15 anos de idade.
N&o se encontram disponiveis, na presente data, quaisquer dados que permitam
discriminar ou quantificar agueles que se dedicam, especificamente, a pratica de
Musculagéo ou de CrossFit, pelo que se afigura tarefa impossivel a determinacéo

do universo de praticantes dessas modalidades de fitness. Ainda assim, e
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tomando como referenciais os valores avancados pela AGAP, as actividades de
fitness serdo, genericamente, das actividades desportivas mais prevalentes em
territdrio nacional, o que atesta bem da sua relevancia no contexto do quotidiano
de boa parte dos portugueses. Para uma cada vez mais representativa faixa de
jovens, adultos e adultos maduros, fitness €, literalmente, fonte de vida saudavel
e plenamente funcional.

Quando se entra na generalidade deste tipo de estabelecimentos, torna-
se impossivel ndo reparar nos escaparates apelativamente dispostos e bem
“‘preenchidos” com uma infinidade de suplementos naturais que se propdem
cobrir os mais variados designios desportivos, de manutencdo de uma boa
salude geral ou meramente estéticos. Ha-os para todos os gostos. Dos
concentrados hiperproteicos, as multivitaminas e multiminerais, bebidas
isoténicas/energéticas ou HMB, passando pela Creatina e Beta-alanina
(substancias alvo deste trabalho), as op¢fes sao infindaveis.

Que padrdo de suplementacdo geral adoptardo estes atletas? Serdo
permedveis aos apelos ao consumo de duas das substancias (Beta-alanina e
Creatina) que, numa perspectiva tedrica, melhor se adaptam as caracteristicas
e necessidades especificas de cada uma das modalidades? Conhecerdao os
seus mais relevantes efeitos potenciadores da performance, entre outros?
Estardo a par das principais guidelines emitidas pelos principais organismos
internacionais especializados na matéria, como o referencial “American
College of Sports Medicine”, concretamente no que respeita a quantidade e
frequéncia de consumo, aos efeitos expectaveis ou aos potenciais efeitos
adversos associados as substancias citadas?

Este trabalho procura, como primeiro e principal objectivo, e no ambito da
pratica de CrossFit e de Musculagao, actualizar os dados relativos a prevaléncia
da suplementacédo em geral no contexto das duas modalidades, incidindo, com
maior grau de detalhe, nas duas substancias que emprestam o nome ao seu

préprio titulo: a Creatina e a Beta-alanina.
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Os suplementos nutricionais e 0 seu potencial ergogénico na

actividade fisico-desportiva

Um suplemento nutricional, integrado no ambito da pratica de qualquer
actividade fisico-desportiva, € toda a substancia ou conjunto de substancias que
tem como objectivo o aumento da performance fisica, a melhoria da eficiéncia
do esforc¢o fisico e a potenciacdo dos processos de recuperacao fisica apos a
realizacdo de um esforco intenso, visando uma melhor qualidade de treino e
facilitando as adaptacfes fisiologicas ao mesmo. Cada um dos inumeros
suplementos desportivos recorrentemente consumidos por atletas das mais
diversas modalidades tem um potencial ergogénico especifico. Mas o que
significa, entao, "potencial ergogénico”? Por potencial ergogénico entende-se a
capacidade, hipotética ou demonstrada, de uma técnica de treino, de um
aparelho mecanico, de uma pratica nutricional, de um método farmacolégico ou
de uma técnica psicolégica, no sentido de melhorar a performance fisica,
promovendo, desencadeando ou facilitando adaptacdes fisioldgicas ao treino
[10]. Ajudas ergogénicas sao, assim, quaisquer substancias ou estratégias que
auxiliem na preparacdo de um atleta, melhorando a eficiéncia do exercicio e
potenciando os mecanismos de recuperacao no proprio treino ou mesmo entre
treinos (intra e inter-treinos). Dessa forma, o atleta podera treinar com mais
intensidade, com maiores cargas de peso e/ou volume de trabalho, evitando (ou
pelo menos adiando) a instalacdo de processos de overreaching e overtraining,
mitigando, por conseguinte, o decorrente e demonstrado risco de vir a padecer
de uma qualquer lesdo de origem nado trauméatica (que, demasiadas vezes,
comprometem um regresso pleno aos indices de desempenho fisico anteriores).

Embora esta definicAo conceptual mereca substantivo consenso
académico/cientifico, alguns especialistas da éarea da nutricdo desportiva
mantém alguma relutédncia quanto a sua adopc¢ao incondicional (num sentido
mais lato), porquanto consideram que um suplemento sé pode ser promovido a
categoria de “ergogénico” apenas e quando a maioria dos estudos disponiveis
demonstrem, com elevado grau de seguranca, que possuiu significativas
capacidades de potenciar a performance fisico-desportiva. Ou seja, e a mero

titulo de exemplo, concretizando, se ajudarem, comprovadamente, um atleta a
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correr mais e/ou mais rapido, a levantar mais peso, a aumentar o volume de
trabalho por treino e a promover a sua recuperagdo, sem que iSSo comprometa

a sua integridade fisica [11].
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2.1. A Creatina: introducao

A creatina, ou acido metil-guanidinoacético, € uma amina nitrogenada, um
aminoacido de ocorréncia natural presente no corpo, principalmente no tecido
muscular, sintetizado no figado e pancreas humanos a partir dos aminoacidos
arginina, glicina e metionina [12], existindo também na sua forma natural e em
relevante abundancia na carne e no peixe. A Michel Eugéne Chevreul (1754 —
1845), um meédico e investigador francés, é atribuida a autoria da teoria (1832)
que postulava que a Creatina era um componente natural dos musculos
contrateis. Porém, foi confirmada apenas quinze anos mais tarde, em 1847, por
Justus Liebig, num estudo que relatou que animais selvagens possuiam maior
guantidade de Creatina quando comparados a animais criados em cativeiro, con-
cluindo que o aumento da concentracdo muscular desse constituinte seria

resultado do trabalho dos préprios musculos.

2.2. Suplementar com Creatina: quem e porqué

A Creatina, conjuntamente com a proteina de soro (ou whey protein, em
inglés), sdo, garantidamente, os suplementos alimentares com impacto na
performance fisica mais estudados e melhor caracterizados, contabilizando-se
ja mais de 30 anos de literatura cientifica que suporta, solidamente, a sua
eficacia. No que respeita a Creatina, esta ja sistematizado na literatura, sendo
comummente aceite que a mesma € capaz de gerar um efeito positivo e
perfeitamente mensuravel ao nivel da forca e aumento de massa magra, nao
obstante registar-se uma nao negligenciavel variabilidade interindividual de
resposta a este suplemento. Basicamente, tal significa que nem todos os atletas
beneficiam com a suplementagdo com creatina da mesma forma, estando os
seus beneficios dependentes das especificidades bio-fisiologicas de cada
individuo, assim como da actividade fisica que 0 mesmo pratica ou 0s objectivos

que persegue.
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Como mais a frente neste trabalho se enfatizard/demonstrara, os indices
de creatina armazenados no musculo e/ou e disponiveis para utilizacdo sdo
depletados em razao directa a duracao e intensidade do esforco fisico: quanto
mais intenso e prolongado for um esfor¢co, maior a utilizacdo de creatina, logo
mais depletadas estardo as suas reservas musculares. Estando
inequivocamente demonstrado que a performance diminui em linha com a
reducdo da quantidade de creatina disponivel (e vice-versa), importa, na
prossecucdo do adiamento dessa quebra de performance, garantir que a
deplecdo de creatina ocorra 0 mais tarde possivel, potenciando ao maximo o
prolongamento do esforgo de alta intensidade [13].

Assim, verifica-se haver uma relacdo intrinseca entre a quantidade de
creatina disponivel e a capacidade de manter o esforco durante um periodo de
tempo mais dilatado. Como podemos garantir que isso acontece? Dentro dos
limites temporais e quantitativos que a fisiologia preconiza, repondo a creatina
que é utilizada para a producao de energia. Tal reposicao dos niveis de creatina
ao mesmo ritmo da sua degradacdo e decorrente excrecdo € conseguida
mediante a combinac¢do da sua ingestdo por via exdgena (alimentos ricos em
creatina e/ou suplementos alimentares), bem como da sua sintese endbégena a
partir da arginina, glicina e metionina [14]. Concluiu-se, pois, que, pelo menos
em tese, a ingestdo de um suplemento de creatina esta associado um aumento
da performance, designadamente da forca e da poténcia em esforcos de curta

duracéo.

2.3. Creatina endégena e Creatina exdgena:

sintese, ingestao e armazenamento

A manutengcdo das reservas de creatina em niveis adequados,
considerada a intensidade da sua degradacdo durante o desenvolvimento de
actividades fisicas, é absolutamente crucial. Como anteriormente referido, a
creatina € uma combina¢éo dos aminoécidos glicina, arginina e metionina, (4cido
metil-guanidinoacético). O suprimento das suas necessidades sO pode ser

garantido por duas vias: enddgena (sintese) ou exdgena (ingestdo). A sua
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sintese inicia-se no figado (embora, em menor quantidade, também nos rins e
no pancreas), sendo a glicina e a arginina transformadas em guanidinoacetato,
por influéncia da enzima glicina:arginina-transaminase. Posteriormente, esse
guanidinoacetato formado circula até ao figado, onde recebe um grupo metil
proveniente da metionina (através da enzima metiltransferase), formando assim
o composto final: acido metil-guanidinoacético ou creatina, que viaja pela
corrente sanguinea até aos varios tecidos onde é “armazenada”: 95% no tecido
musculo-esquelético e 5% no miocardio, cérebro, musculos lisos e testiculos.
Através deste processo, 0 organismo humano consegue sintetizar, em meédia, de
1gr a 1,8g, valor que, per si, se aproxima as necessidades médias diarias do ser
humano (=2 g/dia para um peso médio de 70kg) [15, 16]. Aumentando os niveis
de ingestdo dos aminoacidos arginina e glicina, estimular-se-a a sua sintese
organica [17]. Outra via para suprir as necessidades da substancia, que
pontualmente podem ser mais elevadas, € o recurso a sua ingestao, quer esta
ocorra sob a forma de alimentos naturalmente ricos (carne — particularmente a
vermelha, ou peixe), com concentraces que variam de 3 a 5g/kg, ou através o
uso de suplementos alimentares [13, 18, 19]. Apés a sua absorc¢do pelo intestino,
0 processo de armazenamento é o mesmo acima enunciado para a sua forma
enddgena. Quando a disponibilidade de creatina na dieta esta baixa, a sintese
enddgena encontra-se aumentada para manter os niveis normais do nutriente.
Em contraponto, quando a ingestéo de creatina estd aumentada, particularmente
através de suplementos a base de creatina, a sua sintese observara um
acentuado decréscimo [17].

Estima-se que um homem de 70 quilogramas de peso corporal tenha, em
média, uma reserva de cerca de 120 gramas de creatina (90-160mmol/kg massa
seca), estando esta sujeita a uma constante degradacdao em creatinina que é,
posteriormente, excretada na urina a uma taxa média estimada de 2 gramas por
dia. [20, 21]. Os niveis de creatina armazenada no tecido musculo-esquelético
sao influenciados por varios factores que os exacerbam ou deprimem, tais como
a ingestao de carne ou peixe, o tipo e subtipo de fibras musculares, a capacidade
atlética, a idade, o género, entre outros factores despreziveis e/ou
desconhecidos [18, 22]. Também estd amplamente demonstrado que as fibras

musculares de tipo Il ttm uma maior concentracdo de creatina do que as de tipo
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I, embora esta aumente equitativamente, em ambos o0s casos, apds a
suplementacdo com Creatina [18]. Embora ndo seja um nutriente essencial,
devido ao facto de as necessidades fisiologicas serem atendidas pela sintese
enddgena, a creatina esta intimamente envolvida no metabolismo humano.
Dependendo do tamanho do individuo e da taxa de turnover (gasto-reposicao),
a necessidade diaria de creatina é de aproximadamente 2 a 3 g/dia, estimada

em cerca de 1,6% do total de creatina armazenada no organismo [16, 18, 23].

2.4. Creatina armazenada VS Creatina em ambiente sérico

A pergunta afigura-se pertinente: porque raz&o é a creatina “depositada”
nos varios 6rgaos e musculos, e ndo se limita a circular na corrente sanguinea,
como acontece com a generalidade dos demais nutrientes? A razdo nao se
encontra, ainda, total e insofismavelmente explanada, ja que subsistem varias
teses com alta carga antagonica. Ha, ndo obstante, uma tese que prevalece
sobre as demais, e que preconiza que a creatina é fixada nos tecidos musculares
porque é para ai transportada pelo sangue através de um processo de transporte
activo, dependente da existéncia de sddio e de cloro, e sob a mediacdo da
insulina. Uma vez chegada ao musculo, 60-70% da creatina fica retida na célula
muscular através da sua conversao em fosfocreatina, ficando assim impedida de
ultrapassar a membrana celular, enquanto os 30-40% restantes permanecem,
também na célula muscular, sob a forma de creatina livre. [24]. A quantidade de
creatina armazenada no musculo-esquelético é cerca de 120-125 mmol/kg de
peso seco e corresponde a 30 mmol/kg no musculo hiimido ou 4 g/kg de musculo
[25]. Esta tera sido uma estratégia encontrada pelo organismo para poder dispor,
sempre que necessario, de uma gquantidade de creatina adequada as
circunstancias, sem que esta seja afectada por picos (negativos ou positivos) de
disponibilidade e concentragéo, como aconteceria, inevitavelmente, se a mesma

existisse exclusivamente no meio sérico.

16



Potencial ergogénico e uso da Creatina e da Beta-alanina, no contexto do CrossFit e da Musculagéo

José Carlos Freitas

2.5. O ATP enquanto unico substrato energético

Qualquer composto organico € constituido por carbono (C), hidrogénio
(H), oxigénio (O) estando acrescido, no caso das proteinas, de nitrogénio (N).
Os alimentos sdo, como sabemos, compostos organicos. Como as ligacdes
moleculares dos alimentos séo relativamente fracas, produzem pouca energia
guando sdo rompidas. Assim, os alimentos ndo sao utilizados directamente nos
processos energéticos celulares. A energia das ligacbes moleculares dos
alimentos é libertada quimicamente no interior das células e, em seguida,
armazenada sob a forma de um composto altamente energético, designado por
Adenosina Trifosfato (ATP).

A Adenosina Trifosfato € uma molécula de alta energia produzida pelo
organismo, presente em todas as células, que resulta da unido de uma molécula
de adenosina (adenina) e uma molécula de nucleosideo (ribose), adicionadas a
trés radicais fosfato (composto de fosforo e oxigénio). A energia € armazenada
nas ligacdes entre os fosfatos, sendo posteriormente libertada através da quebra
de um fosfato, por ac¢do da enzima ATPase, degradando-se noutro composto:
Adenosina Difosfato [26]. A energia gerada nessas reacc¢des é responsavel pelos
processos de contraccdo muscular e pelos estimulos eléctricos neurais que
controlam todos os movimentos corporais, bem como os sistemas de regulacao
hormonal.

Concluiu-se, assim, gue todas as ac¢des do corpo humano que impliqguem
qualquer movimento, ainda que imperceptiveis (mesmo durante os periodos de

descanso) estdo dependentes da presenca de ATP.

2.6. A fosfocreatina e o sistema energético ATP-CP

O exercicio fisico € uma actividade activa, logo exige muita energia. A
guantidade de ATP de reserva no organismo € muito pequena: sé é capaz de
ser utilizada em contrac¢des que duram, no maximo, 3 segundos. Para colmatar

essa caracteristica, desenvolvemos a capacidade de ressintetizar o ATP. A
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restauracdo dos niveis de fosfocreatina ocorre de forma relativamente rapida.
Apés o esfor¢co, em apenas 30 segundos, a fosfocreatina recupera 70% do valor
inicial; ap6és 3 a 5 minutos, estad integralmente restabelecida. Mas essa
capacidade de ressintese nao é infinita, diminuindo de intensidade ao longo do
esforco [18, 20].

Assim, quanto mais prolongado este for, menor serd a ressintese de ATP
necessario [23]. Torna-se, por este facto, fundamental o subministro de Creatina
exdgena ao organismo, reforcando as reservas musculares de fosfocreatina,
permitindo, por conseguinte, uma majoracdo do ATP disponivel [16, 24, 27].
Desse modo, a manutencdo de elevadas taxas de intensidade de exercicio é
potenciada e os periodos de recuperacao encurtados, diminuindo a dependéncia
do sistema energético anaerobio lactico, e, decorrentemente, reduzindo a
producédo de lactato enquanto subproduto da glicolise, ele préprio inibidor de um
desempenho fisico 6ptimo, como anteriormente referido [24].

Adicionalmente, a uma mais elevada taxa de ressintese de fosfocreatina
e de ATP associa-se um mais eficaz processo de recuperacdo entre séries
repetidas de alta intensidade de um determinado esfor¢o, resultantes da
melhoria da capacidade de relaxamento e recuperacéo das fibras musculares
[28].

Em esforcos de intensidade maxima e de curta duragao (< 1”), o sistema
energético solicitado pelo organismo é, predominantemente, o Anaerobio
Alactico (ndo carece da presenca de oxigénio para a actividade celular, e ndo
produz lactato, sub-produto do processo de glicélise), também designado por
ATP-CP (adenosina trifosfato + fosfocreatina). Este sistema energético s6 é
eficaz nos primeiros segundos de um esforco muito intenso, devido ao facto de
as suas reservas musculares (ATP - 4 mmol/kg e PC - 16 mmol/kg) se mostrarem
reduzidas [24, 29]. Ora, como todos o0s processos de contrac¢ao e relaxamento
musculares dependem exclusivamente da energia libertada no processo de
desfosforilacdo do ATP, a sua disponibilidade e abundancia condicionam, por
conseguinte, toda a capacidade mausculo-contractil e, decorrentemente, o
desempenho fisico [30-32]. Assim, quanto mais ATP estiver disponivel para ser

utilizado, maior serd a capacidade de o musculo contrair e relaxar durante mais
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tempo e com maior intensidade, levando a um substancial incremento da
performance.

Neste sistema energético (Anaerdbio Alactico ou ATP-CP), a formacéo de
ATP advém unicamente de um composto: a fosfocreatina. O ATP consiste num
complexo energético composto por adenosina (ribose + adenina) e trés fosfatos
[24]. Pode afirmar-se que o ATP €, efectivamente, o Unico combustivel
necessario a contraccdo muscular [16]. Estima-se que a concentracdo de ATP
no musculo-esquelético ronde os 24mmol/kg de massa seca, mas a solicitacao
de ATP no decurso de esforcos maximos e de curta duracdo é de tal ordem
elevada que as suas reservas se esgotariam em 1-2 segundos caso ndo se
observasse um racio de gasto-ressintese equivalente, embora de duracao finita
[33, 34]. Durante a pratica de exercicio de intensidade maxima (>75% VO2max
até ao esforco maximo), e de curta duracdo (<30 segundos) a ressintese de ATP
decorre predominantemente da degradacao anaerdbia da fosfocreatina (sistema
energético anaerodbio alactico ou ATP-CP), culminando numa taxa de producéo
de ATP na ordem dos 15mmol/kg de massa seca nos primeiros 6 segundos de
exercicio de intensidade méaxima. Desta forma, os indices de concentracdo de
ATP muscular mantém-se relativamente estaveis em exercicios de intensidade
maxima de curta duracdo (<30 segundos) independentemente de se tratar de
séries unicas [35] ou de varias séries [34].

N&o obstante tdo notavel capacidade de ressintese, esta ndo € infinita, ja
que a producdo de ATP a partir da fosfocreatina comeca a decrescer poucos
segundos apés o inicio da actividade de alta intensidade, estimando-se que aos
30 segundos de esforco o seu declinio ronde os 80% [29]. Assim, na pratica de
exercicios intensos e de média duracao (cerca de 75% VOzmax >30"<240”), e
uma vez que as reservas de ATP estdo, nesse momento, praticamente
esgotadas, a oxidacao da glucose (processo de glicolise — ou sistema energético
Anaerdbio lactico) proveniente quer dos depdsitos de glicogénio hepatico e
muscular, quer da glicose em circulagdo assume-se como a principal via de
ressintese de ATP.

Decorrente desta consideracdo ampla e sustentadamente demonstrada,
considera-se, entdo, que a disponibilidade de hidratos de carbono,

designadamente sob a forma de glicogénio, é um factor limitante da performance
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em exercicios deste tipo, estando estabelecida uma forte relacao intrinseca entre
0 aparecimento dos primeiros sinais de fadiga e o inicio da deplecdo das
reservas de glicogénio hepatico e muscular. Desta deplecdo resulta a
impossibilidade de o musculo manter a necessaria taxa de ressintese de ATP e,
por conseguinte, quer a carga, quer a duragdo, quer a intensidade de exercicio
terdo que ser reduzidas para que a actividade fisica continue. [29].

Em esforcos de curta duracdo, mas de intensidade maxima (0-30
segundos), o combustivel que alimentara o processo contractili advira
primordialmente da utilizacdo anaerdbia da fosfocreatina muscular e, em
segundo plano, do glicogénio muscular e hepético. Neste tipo de exercicio, o
aparecimento da fadiga deve-se a uma observada inabilidade de as fibras
musculares de tipo Il de manterem uma elevada taxa de ressintese de ATP. Esta
concepcao € sustentada a partir de evidéncias que sugerem que tal € devido a
rapida deplecdo dos depdsitos de fosfocreatina nas fibras musculares de tipo I,
bem como a uma insuficiéncia da taxa glicogenolitica para compensar a
decorrente quebra de producédo de ATP, quando os depdsitos de fosfocreatina
estdo esgotados. A consequéncia € 6bvia: a performance reduz drasticamente,

devido ao insuficiente fornecimento de energia ao masculo [29].

2.7. A Creatina na performance fisico-atlética e na

adaptacéao ao treino

A creatina é consensualmente considerada (a extensa literatura
disponivel demonstra-o de forma insofismavel), enquanto suplemento
ergogénico disponivel utilizado por atletas das mais variadas modalidades, como
um dos mais efectivos, observada as caracteristicas que detém enquanto
potenciador da capacidade de aumentar a performance fisica em exercicios de
alta intensidade, assim como de promover uma composi¢ao corporal positiva
(mais massa magra, menos massa gorda).

A fadiga percepcionada durante esforgos maximos e de curta duracéo,
bem como a impossibilidade de os suportar indefinidamente, estéo directamente

relacionados com a incapacidade de o musculo-esquelético manter uma elevada
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e prolongada taxa de producdo/sintese de ATP a partir da hidrélise de
fosfocreatina. Para mitigar esse problema, aumentando as reservas e,
consequentemente, a disponibilidade de fosfocreatina muscular, tornou-se
pratica corrente o recurso ao monohidrato de Creatina (entre outras derivacdes)
enquanto suplemento nutricional, potenciando, dessa forma, a performance
fisica em esforcos intensos e de curta duracdo. Assim, através da ingestdo de
suplementos de creatina na sua forma monohidratada (88% de creatina e 12%
de agua), e por via de um mecanismo que mais adiante se explanard, o atleta de
modalidades que exijam especiais momentos de producédo de forca ou de
forca/resisténcia observard substanciais melhorias nos seus indices de
desempenho fisico, com vantagens documentadas quer sobre o incremento da
sua capacidade de volume total de trabalho, quer sobre a intensidade do mesmo,
quer ainda sobre a recuperagéo intra e inter-treino [16, 18, 19, 36]. A Creatina,
designadamente a sua forma monohidratada, que é simultaneamente a mais
comum e a mais perscrutada no meio cientifico e académico, € comercializada
sob diversas formas e estados fisicos, sendo mais vulgar encontra-la sob a forma
de po, quer isolada, quer adicionada a outras substancias, como hidratos de
carbono e proteinas. A prevaléncia de consumo, no meio desportivo, varia de
entre 0os 10% a 89% em estudos recentes (valor estimado), dependendo da
especificidade da modalidade, sendo uma substancia particularmente
(re)conhecida no contexto dos ginasios e das suas crescentes valéncias fisico-
desportivas, pela accdo benéfica que opera enquanto potenciador quer da
hipertrofia muscular, quer dos indices de forca. O protocolo de suplementacédo
mais adoptado prevé uma fase de sobrecarga, com a ingestao de entre 20 a 25
gramas por dia durante uma semana, seguida da fase de manutencdo de 5
gramas por dia. Dessa forma, conseguir-se-a um aumento de até 25% das
reservas musculares de Creatina total, o que facilitara e encurtara o processo de

ressintese de Fosfocreatina [20, 27, 37].
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2.8. Principais efeitos da suplementacdo com Creatina

Acelera a renovacdo do ATP muscular

O mais marcado, demonstrado e evidente beneficio decorrente da
utilizacao de creatina exdgena, designadamente na sua forma monohidratada,
tem a ver com uma renovacao mais rapida de energia disponivel, facilitando a
ressintese intramuscular de fosfato de creatina e promovendo uma mais rapida
e subsequente formacdo de ATP, em especial nas fibras musculares de
contracao rapida, aumentando, assim, a capacidade atlética anaerobica alactica,
componente fundamental em provas de curta duracao e alta intensidade [24, 25,
27]. Assim, encontra-se amplamente aceite uma teoria energética subjacente a
toma de suplementacéo de Creatina que defende que a uma maior quantidade
de reservas de Creatina muscular disponivel corresponde uma maior capacidade
de imprimir intensidade de treino; uma maior intensidade de treino resulta num
estimulo fisiol6gico superior; e a um estimulo fisiolégico superior associam-se
superiores adaptacdes fisioldgicas, tais como uma mais pronunciada hipertrofia
das fibras musculares, que resulta num aumento da massa muscular geral,
assim como uma evolucao substancial nos indices de forca e de poténcia. Mas
os beneficios que decorrem da suplementacdo com creatina ndo ficam
circunscritos a melhoria da capacidade atlética anaerébica alactica, através de

uma mais rapida renovacao de ATP.

Aumenta a massa corporal bruta

O consumo de Creatina, num contexto de treino desportivo, esta
associado a um aumento de entre 0,5kg a 2kg de massa corporal bruta, ou seja,
aguela que ndo discrimina a sua constituicdo (agua, massa muscular ou
gordura). Os mecanismos fisioldgicos que podem explicar este evidente
aumento da massa corporal ndo se encontram total e definitivamente escla-
recidos, embora haja varias teorias que colhem substancial aceitagdo por parte
da comunidade cientifica. Uma dessas teorias defende que esse aumento

ocorreria como consequéncia da retencédo de agua no espaco intracelular [38], e
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outra, muito mais interessante numa perspectiva desportiva, em geral, e da
performance, em particular, sugere que ocorre aumento da sintese proteica e/ou
reducdo da degradacdo de proteinas registado com a suplementacdo de
Creatina [39].

Retencado Hidrica no espaco intracelular

A maioria das investigacdes aponta para uma relacéo causa-efeito entre
a toma de Creatina e um aumento do volume hidrico no espaco intracelular [40,
41]. Segundo Hultman et al. [38], e Bemben et al. [32] esse facto € explicado pelo
aumento da carga osmatica associada ao aumento dos niveis de creatina celular,
causando, consequentemente, um aumento da capacidade de retencéo de agua
na propria célula.

De acordo com o referido pela generalidade da literatura publicada, o
aumento de peso expectavel, decorrente da ingestdo de 20g/dia de Creatina
durante um periodo de 28 dias, em conjugacdo com o cumprimento de um plano
de treino de resisténcia, encontra-se algures no intervalo de 1kg e 2kg [42]. H&
muitos autores, tais como Tarnopolsky [43], que defendem que esse aumento da
massa corporal associado a suplementacdo com creatina ocorre,
primordialmente, gragas a retencdo hidrica que esta promove. Ndo havendo
sintese de creatina pela célula muscular, os niveis de concentragéo intracelular
de creatina encontram-se totalmente dependentes do balanco entre aquela que
ja se encontra na célula e a que circula no plasma. A sua absor¢ao pela célula
muscular ocorre gracas a um processo de transporte sodio-dependente, bem
como a acc¢ao da hormona anabdlica insulina. Uma vez activado este mecanismo
de transporte, e na presenca de elevados niveis de Creatina plasmatica, verifica-
se que a concentracéo intracelular de creatina in vivo supera, findo o processo
de absorcéo, em cerca de 300 vezes a sua concentracdo em meio extracelular
[44, 45]. Este processo gera, complementarmente, um aumento dos niveis de
sédio intramusculares, que por sua vez activa o mecanismo de captagéo de agua
para a célula (osmose), aumentando o0 seu volume, levando a eventuais
alteracdes no volume de fluido corporal [38]. Um dos primeiros estudos em que

se procedeu a analise de eventuais alteracdes no volume de fluido corporal
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durante a suplementacéo com Creatina foi promovido por Ziegenfuss, et al. [46].
Nesse estudo, dez homens treinados consumiram 0,07gr de creatina por quilo
de massa muscular durante 3 dias. Apés esse curto periodo, os investigadores
registaram um aumento nos niveis de agua corporal total e intracelular, em
particular, concluindo que a suplementacédo com Creatina pode conduzir a uma
mudanca positiva no que respeita ao equilibrio de fluidos. Nao obstante tal
conclusdo, e uma vez que nao foi avaliado o conteudo de creatina muscular
decorrente da suplementacdo exdgena, nao foi possivel determinar se a essas
alteracOes de fluidos registadas correspondeu um proporcional aumento das
concentracdes de Creatina muscular. Também Kreider et al. [47] examinaram 0s
efeitos do consumo de Creatina na massa muscular e na composicao corporal,
tendo encontrado um muito mais evidente aumento da massa corporal nho grupo
gue recebeu suplementacéo de Creatina durante 28 dias, quando comparado ao
grupo placebo. Contrariando os dados registados no estudo anteriormente
referido, bem como a conclusdo ai extraida, ndo foi observada qualquer
alteracdo quer quanto a quantidade total de agua corporal, quer quanto a agua
retida no espaco intracelular, sugerindo que o consideravel aumento da massa
magra constatado em nada esta relacionado com qualquer tipo de retencdo
hidrica. Na verdade, estas duas teses, de sentido aparentemente antagonico,
estdo simultaneamente correctas, uma vez que se parece ser verdade que se
opera um aumento da retencdo hidrica no inicio de um protocolo de
suplementacao com Creatina, também se apresenta provavel que esta faculdade
se va desvanecendo ao longo do tempo, levando a que o organismo reencontre,
a médio prazo, o equilibrio hidrico inicial.

A tabela seguinte (tabelal) apresenta uma resenha de conclusdes de
alguns estudos publicados, relativamente a sua capacidade de promover

retencdo hidrica no espaco intracelular.
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Tempo de Resultados
Estudos  Amostra Dosagem .
exposicéo observados
] Manutencéo da agua
o Grupo Creatina: 20 g/d
7 ciclistas ] corporal total.
por 5 dias; ) )
[48]; e 28 dias; Sem diferenca na
) Placebo: 20 g/d ) i .
triatletas; desidratacdo pos-exercicio.
dextrose.
Aumento da agua corporal
24 homens Grupo Creatina: 10 g; total (dgua intracelular e
praticantes Placebo: 85 g glucose extracelular).
[49]; , ] 1 semana; .
de treino de + 1 g/kg de glicerol ou Sem diferen¢a na
forca; outro placebo. desidratacdo pos-exercicio.
Aumento da agua
Grupo Creatina: 20 corporal total (1,3 kg).
10 homens ] )
. g/d por 6 dias; ) Sem diferenca na
[50]; fisicamente 6 dias; . o
) Placebo: 20 g desidratacéo poés-
activos; . )
maltodextrina/d. exercicio.
20 g/d de Creatina Descida nos valores de
36 homens por 7 dias, seguido ) agua corporal.
[51] . _ 28 dias; y _ i
treinados; de 5 g/dia por 21 N&o refere a hidratacao

dias.

pos-exercicio.

Tabela 1: Compilacdo de alguns estudos de intervencéo e principais alteragdes observadas

nos indices de retencao hidrica, apos a toma de Creatina.

Apesar de o estudo apresentado por Branch et al. [48] defender que nao
havera diferenca significativa em relagdo ao contetdo de agua corporal apos
suplementacdo de Creatina, e Jagim et al. [51] registarem uma reducao
significativa, a maior parte dos trabalhos aponta no sentido de, efectivamente, se
observar um aumento nos indices de retencao hidrica, intra e extra-celular. Essa
adaptacao proporcionaria um maior volume corporal, sendo interessante para 0s
atletas que tém esse objetivo estético, nomeadamente nos desportos
designados por “plasticos”, como o culturismo, em que o objectivo ndo é o

aumento da performance, mas o estimulo maximo da hipertrofia muscular.
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Ganho de forca e poténcia musculares

Como ja explanado anteriormente, uma das principais decorréncias do
consumo de um suplemento de Creatina € um substancial refor¢co das reservas
intramusculares de fosfocreatina, a curto prazo, promovendo um aumento quer
da massa muscular, quer da forca/poténcia, a médio/longo prazos. S&o
numerosos os estudos que o corroboram, assegurando que a suplementacao
com Creatina é, assim, particularmente eficaz na capacidade de promover um
efeito benéfico na performance fisica, sobretudo em actividades ou desportos
cuja componente anaerObia seja, se ndo predominante, pelo menos muito
solicitada, tais como weightlifting, powerlifting, CrossFit, langamento de peso,
salto em comprimento ou sprints de curta distancia, entre inimeros outros, ou
naquelas actividades que persigam, simplesmente, 0 maximo desenvolvimento
de massa muscular, como o culturismo (actividade meramente plastica, em que
a performance fisica ndo € nem relevante, nem mensuravel).

Importa, no entanto, enfatizar que ha uma relacéo linear (embora limitada)
entre os resultados alcangados e a efectividade da substéncia, particularmente
no ambito da forgca e da poténcia, e a duracdo/dose do protocolo de ingestao
adoptado, assim como a capacidade de cada organismo no que respeita quer ao
transporte, quer ao seu armazenamento intramuscular. Postula-se, numa
perspectiva transversal a maioria dos estudos publicados, que o protocolo mais
eficaz serd, em tese, aquele que prevé a ingestdo de uma dose de carga/ataque
de 20g/dia durante 5 a 7 dias (procurando uma rapida saturacao dos depésitos
musculares), seguida de uma fase de manutencéo de cerca de 5g/dia, que se
pode prolongar por varias semanas. No entanto, um outro conjunto de estudos,
substantivamente mais reduzido em nUumero, que assegura que 0S mMesmos
resultados positivos sdo alcancados sem que haja a necessidade de adoptar
qualquer fase de carga, bastando o cumprimento da fase de manutencao.

Mas de que forma é, genericamente, se opera qualquer beneficio nos
indices de forca e de poténcia? A resposta afigura-se simples e
extraordinariamente légica: como mencionado, a elevados valores de
armazenamento de Creatina muscular corresponde uma aumentada capacidade

bioenergética do préprio musculo; esse musculo serd, por esse motivo, mais
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capaz de lidar com uma carga de trabalho maior e mais prolongada, estimulando
e promovendo o anabolismo muscular, o que desencadeara processos de
adaptacdo biolégicos que permitirdo responder a essa crescente demanda
esforco. De que processos se trata? Basicamente dois: hipertrofia muscular e
aumento da capacidade de producao de forca/poténcia [30, 52].

Procurando sistematizar e quantificar o efeito operado nesse plano
(forca/poténcia musculares), Galvan et al. [53] analisaram os efeitos da
suplementacdo de Creatina e treino de forca (especificamente, levantamento
“supino“) aplicados durante 28 dias, em 48 individuos jovens (21 anos),
concluindo que o grupo suplementado evidenciou uma melhor relacdo
repeticbes/peso levantado, quando comparado com o grupo placebo (p=0,02).

No mesmo sentido, Souza Junior et al. [54] implementaram um estudo
duplo-cego com 18 estudantes universitarios do sexo masculino, com idades
compreendidas entre os 19 e os 25 anos, sujeitando-0s a um protocolo de treino
de forca durante 8 semanas, associado ao consumo de Creatina. Em
contraponto, uma parte da amostra, embora cumprindo o mesmo protocolo de
treino, seria exposta a um suplemento placebo. Verificaram que, ndo obstante
todos terem registado substanciais aumentos dos indices de for¢a, o grupo
suplementado destacou-se pela positiva, relativamente ao grupo que recebeu o
placebo, concluindo ter existido um efeito benéfico, no que ao aumento da

producao de forga respeita, no grupo suplementado com Creatina.

Aumento de massa Magra

O aumento de massa magra registado enquanto efeito colateral ao consumo de
Creatina € explicado (ou explicavel) por diferentes teorias, umas vezes
contraditorias, outras complementares. A primeira, e aquela que é
genericamente mais consensual, postula que o aumento da concentragcédo de
agua no espaco intracelular, por si so responsavel por um substancial aumento
de volume do musculo, parece promover mecanismos anabdlicos facilitadores
da recuperacdo muscular, designadamente por via de um aumento do balanco

de nitrogénio muscular bem como de uma majoracédo da sintese proteica [55],
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uma vez que a Creatina € apontada como estimuladora da biossintese de pro-
teinas no espaco miofibrilar e da captacdo de amino4cidos pelas proteinas
contracteis. Esta tese é tanto mais evidente quando se associa um plano de
treino de exercicios de resisténcia [15, 56]. Uma segunda hipdtese, cujos
pressupostos fisioldgicos se afiguram como evidentes e insofismaveis, defende
que o aumento da massa muscular resulta do aumento na capacidade energética
alatica que a suplementacéo com Creatina desencadeia, 0 que se traduzira, por
um lado, numa maior capacidade de aumento do volume de treino, e, por outro,
no incremento da prépria carga absoluta movida no decurso do mesmo. Como
estad amplamente demonstrado, o aumento do volume do treino e da propria
carga movimentada esta intrinsecamente ligado a adaptacdes fisiologicas
geradas no sentido de fazer face a essas novas demandas fisicas, que se
materializardo, posteriormente, numa evolugcdo positiva quer da poténcia
muscular, quer da propria massa muscular, ou seja, gerando hipertrofia
muscular. Por outro lado, a superiores indices de poténcia muscular e a uma
maior quantidade de massa muscular associa-se um aumento da performance
fisica, o que podera configurar, em Ultima instancia, um resultado extremamente
benéfico para qualquer atleta, independentemente da modalidade praticada.
Jagim et al. [51] estudaram os efeitos da suplementacdo de creatina
monohidratada em 36 participantes treinados, durante 28 dias, tendo constatado
que a massa corporal total e a massa magra aumentaram em todos 0s grupos
ao longo do tempo de estudo, ndo tendo havido qualquer reducéo significativa
do percentual de gordura corporal em nenhum dos grupos. Apesar do reportado
aumento de peso, verificaram ter existido uma diminuicéo relativa nos indices de
retencdo hidrica, ou seja, numa perspectiva percentual relativamente ao peso
corporal, o que indicia que o aumento percepcionado se terd devido a um
efectivo incremento no volume das fibras musculares (hipertrofia muscular) e,
eventualmente, de um aumento do seu numero (hiperplasia muscular), e nao por
via da mera retencdo de agua. No entanto, e considerado o reduzido numero de
estudos que se debrucam sobre a influéncia dos niveis de agua intracelular na
capacidade de sintese proteica, esta tese, em particular, € merecedora das mais

prudentes reservas.
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Concomitantemente, num estudo conduzido por Volek et al. [57, 58],
foram encontradas alteracdes (positivas) de volume em fibras de tipo I, lla e lIb,
em jovens participantes num protocolo de 12 semanas de treino de resisténcia,
com cargas pesadas, enquanto utilizavam Creatina enquanto suplemento
nutricional. Nesse estudo, os individuos suplementados obtiveram maiores
ganhos de volume em ambos os tipos de fibras sem que se observasse, de novo,
particular efeito de retencéo de agua, quando comparados com aqueles que se
limitaram ao protocolo de treino sem qualquer suplementacao associada. Estes
resultados indiciam que o potencial de estimulo da hipertrofia que parece ser
inerente a utilizacdo de Creatina, pode operar-se de duas formas, quer
intermitentemente, quer simultaneamente: aumentando a sintese proteica e/ou
reduzindo o catabolismo muscular [42].

Procurando clarificar esta hipotese, um estudo de Parise et al. [59]
concluiu que a uma alta ingestdo de Creatina ndo correspondeu especial
aumento da taxa de sintese de proteina muscular, tendo-se, ndo obstante,
observado uma relevante descida no catabolismo muscular. Esta adaptacao €
interessante sobretudo para atletas que perseguem o objectivo de acumularem,
sem o recurso a qualquer substancia dopante, a maxima quantidade de massa
muscular, principalmente fisicoculturistas e pessoas que possuem objectivos

estéticos voltados exclusivamente para a hipertrofia muscular.
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Outros efeitos

Ndo obstante serem menos pronunciados ou nao estarem
irrefutavelmente fundamentados e demonstrados, ha outros beneficios que
parecem revestir-se de substancial relevo quanto a capacidade de promover ou
facilitar mecanismos de adaptagcdo muscular ao treino. Neste campo, destaca-
se a sua hipotética capacidade de reducéao da acidez muscular e de promover
uma accdo de termorregulacdo, ou seja, auxiliando a manutencdo de uma
temperatura 6ptima em contexto de esforgo muscular, contribuindo, dessa forma,
para um melhor desempenho fisico-desportivo [20, 37]. No que concerne a
pretensa capacidade de reducdo de acidez muscular, estima-se que a
fosfocreatina €, por si s6, responsavel por cerca de 30% da capacidade total do
tamponamento muscular. Como ja referido na abordagem a Beta-alanina
constante neste trabalho, sabe-se que a um aumento de H+ corresponde uma
reducdo do pH muscular (acidificando o meio), levando a um acentuado
processo de instalacéo de fadiga. Como na reacédo de ressintese do ATP a partir
de ADP e fosfocreatina ha o consumo de um ido de hidrogénio (H+), concluiu-se
que a Creatina, pela relacdo directa de quantidade que mantém com os indices
de fosfocreatina, evidencia possuir a capacidade de reduzir a acidez muscular,
mitigando e atrasando o acumular de lactato muscular. Assim, e admitindo como
veridico esse principio, a uma maior quantidade de creatina presente
corresponde uma maior disponibilidade de fosfocreatina, o que permite uma mais
rapida e mais prolongada capacidade de ressintese de ATP, processo esse que
reduz acumulacao de lactato [42]. Greenhaff et al. [24], através de bidpsia do
muasculo vasto lateral de oito individuos suplementados com Creatina,
analisaram os niveis de Creatina muscular, de fosfocreatina e de concentracéo
de lactato peri-treino, e, embora tenham encontrado, ja no periodo de
recuperagdo pos-treino, um aumento de concentracdo de Creatina, estando a
ressintese de fosfocreatina (como sucede naturalmente) também aumentada,
nao observaram quaisquer alteracdes nos niveis de lactato medidos. Entretanto,
num estudo mais recente, Yquel et al. [60] encontraram niveis de &cido lactico
mais baixos ap0s a suplementacdo com creatina, o que configura uma 6Obvia

contradigcdo com as conclusdes extraidas no anterior estudo. Concluiu-se, pois,
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que, na verdade, e apesar de a teoria parecer demonstrar haver um efectivo
beneficio quanto a capacidade de “tamponar” o processo de acidificagao
muscular decorrente do exercicio fisico de intensidade moderada a alta, a pratica
nao o parece confirmar, pelo que se considera ser necessaria a implementacao
de mais estudos para que se possa, a prazo, chegar a conclusdes mais solidas

€ consensuais.

2.9. Potenciais efeitos adversos na toma da Creatina

Kreider et al. [10] apontam como principais efeitos secundarios citados na
literatura, decorrentes da suplementacdo com alguma forma de Creatina o
aumento da tensdo muscular e da incidéncia de céibras, a supressao da sintese
enddgena de creatina, indisposi¢des gastrointestinais, e, eventualmente o mais
temido pelos atletas consumidores, um pretenso e teérico aumento do risco de
problemas hepaticos e renais. Estes autores teorizam que o aumento da forca e
da massa muscular nos atletas percepcionado, em muito potenciado pela
utilizacao da Creatina (conforme abordado antes), pode levar, de forma indirecta,
a um aumento da tensao sobre as articulacfes e ligamentos, por via do inerente
aumento da forca e da poténcia musculares. Ndo obstante tal conclusdo
observar os mais basicos preceitos da Igica fisiologica, a verdade é que, até ao
presente momento, tal ndo foi devida e inequivocamente conformado pela
literatura disponivel, ou seja, a um consumo de Creatina, enquanto suplemento
ergogénico, nao corresponde qualquer aumento da incidéncia de lesdes
musculo-esqueléticas.

No que respeita ao mais difundido receio, designadamente aquele
respeitante a um aumento do stress hepatico e, particularmente, renal, o que 0s
varios estudos desenvolvidos demonstram é que, se em teoria tal parece
revestir-se de um logico sentido razoabilidade fisioldgica, a pratica cientifica
esclarece que assim nao é. Efectivamente, durante os primeiros dias de
suplementacdo, o armazenamento da Creatina ocorre essencialmente nos
musculos. Nos dias subsequentes, a Creatina que ndo encontra espaco de

armazenamento muscular é excretada pela urina, por via da ac¢do depuradora
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do sistema renal. Essa Creatina excretada ja se encontra degradada, e surge
sob a forma de creatinina. Ora este € um marcador sanguineo recorrentemente
utilizado para aferir da saude renal, pois surge aumentando quando os rins se
encontram em sobrecarga. Quando um atleta se suplementa com Creatina, os
niveis de Creatinina surgem aumentados ndo porque 0S rins estejam em
sobrecarga, mas porque, como ja referido, se trata de um “desperdicio”
resultante da degradacdo da propria Creatina, ndo havendo qualquer
causalidade (nestes casos) entre esse aumento e qualquer tipo de patologia ou
alteracdo da funcéo renal. Ou seja, nos consumidores de Creatina, o0 aumento
dos valores de Creatinina parece ocorrer independentemente da instalacédo de
qualquer problema ou sobrecarga da funcao renal. Este mecanismo est4, pois,
na base da teoria que postula haver uma preocupante sobrecarga da funcao
renal, j& que ndo s6 este 6rgdo observa um aumento de actividade por forma a
“filtrar” o sangue do excesso de Creatina sistémica, como um dos principais
marcadores de stress renal aparece aumentado. No entanto (e de novo) a
literatura ndo sé ndo conforma este receio, como o parece desmentir com relativa
margem de seguranca. Estudos feitos com humanos, através da andlise de
biomarcadores da fungao renal, ndo mostraram relevantes alteracdes quer nos
valores de nitrogénio ureico sanguineo, quer nos indices de glicose e/ou proteina
na urina (mais fiaveis marcadores de sobrecarga renal). Esta conclusao é valida
quer para atletas [61], quer para adultos jovens e nédo treinados [62, 63], quer
para adultos maduros treinados [64], quer até para diabéticos de tipo 2 [65] ou
para doentes renais sujeitos a hemodiélise, seguindo um protocolo de 2 gramas
diarias [66].

E importante, no entanto, alertar que o consumo cronico e/ou usando
‘megadosagens” pode, embora com incidéncia marginal em alguns
consumidores, ter a capacidade potencial de produzir algum tipo de dano renal.
Além disso, e sobretudo numa perspectiva de acautelar eventuais problemas, a
Creatina ndo deve ser utilizada em individuos portadores de doencga/risco de
disfuncéo renal, tais como diabéticos, hipertensos dependentes de terapia
medicamentosa anti-hipertensiva ou todos aqueles portadores de reduzida taxa

de filtracdo glomerular.
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Nesse sentido, os atletas que possuam uma ou mais das patologias ou
factores de risco enunciados deverédo, antes de iniciarem qualquer protocolo de
toma de Creatina (em rigor, qualquer suplemento nutricional) consultar o seu
meédico [67]. No que respeita ao risco de provocar ou agravar patologias
hepéticas pré-existentes, este €, na pratica, nulo, porquanto nao foi tracada
qualquer associagao entre problemas hepéticos e a suplementac¢do com creatina
[68-71]. Outra consequéncia (de facil reversibilidade) prende-se com a possivel
supressdo da sintese endogena de Creatina, que sucede sempre que O
organismo a obtém por outra via (suplementacdo), numa légica de poupanca
energética e de recursos nutricionais macro e micro. Os estudos que analisaram
a problemética concluiram que, ndo obstante tal resposta “suspensiva” suceder
automaticamente, a situacdo é rapida e facilmente revertida, uma vez suspensa
a suplementacao, recuperando-se sem quaisquer consequéncias 0s niveis
ficolégicos normais. Efectivamente, a literatura defende que, apés um periodo
de suspensdo da toma de qualquer protocolo de Creatina, 0s seus niveis de
concentracdo muscular, assim como de fosfocreatina, retornam ao valor pré-
suplementacdo no decurso de 4 semanas. [62, 72]. Importa realcar que a
auséncia de quaisquer evidéncias que comprometam a seguranca e a saude do
consumidor de Creatina é razao suficiente para que a “Entidade Mundial Anti-
dopagem” n&o a considere como “substancia dopante”, nao constando, por isso,

da lista de substancias proibidas ou controladas
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O treino intermitente no CrossFit e Musculacgao:

esforcos submaximos, maximos e supramaximos

Ha um vasto conjunto de modalidades desportivas em que os esfor¢os
intensos, mas de curta duracdo, sdo predominantes, podendo estes intercalar
com periodos de menor intensidade. E o designado “treino intermitente”. O
CrossFit e a Musculacdo sao, neste contexto, dois exemplos paradigmaticos de
modalidades que se encaixam neste padrdo de treino. Nestes casos, o atleta
desenvolve um esforco maximo (entre 2-10min) ou supraméximo (<2min) a
intensidades proximas ou superiores ao consumo maximo de oxigénio — VO2max,
respectivamente, intervalando com momentos de menor intensidade ou esfor¢o
submaximo [73, 74]. A analise das variaveis inerentes ao treino intermitente, tais
como o numero e a duragdo de repeticbes ou séries, a duracdo ou o tipo dos
intervalos de recuperacédo, e 0 mecanismo operado nas decorrentes respostas
de VOz2, de concentragdo de lactato sérico e tempo de exercicio, S&0 aspectos
de fulcral interesse para a generalidade de atletas e técnicos de desportos de
endurance como a canoagem, o remo, o BTT, desportos de combate, a natagéo,
o CrossFit ou a Musculacao.

Ha& um conjunto de factores limitantes (mecanismos fisiol6gicos de
natureza bioquimica) que impedem que o empreendimento de um esforco
MAaximo ou supramaximo se prolongue, com a mesma intensidade, para além
dos intervalos de tempo supra referidos. Genericamente (essa dinamica
aparecera explanada com outro grau de detalhe no decorrer deste trabalho), tal
€ devido, em substancial parte, a crescente acumulacédo de lactato sérico que
evolui em razdo directa a duracdo desse tipo de esforcos, acabando por
promover uma acidificacdo do meio circundante, que, em Ultima instancia,
culminara com a incontornavel necessidade de parar ou, na melhor das
hipoteses, de abrandar a intensidade de esfor¢o exercido [75-79]. No sentido de
mitigar as consequéncias negativas sobre a performance, decorrentes de tal
aumento da concentracdo dos niveis de lactato sérico, a ciéncia sugere algumas

estratégias. Uma, em particular, afigura-se, para esse efeito, especialmente
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promissora: a incorporac¢édo, no plano nutricional do atleta, do suplemento Beta-

alanina.
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4.1. A Beta-alanina: introducéao

A Beta-alanina é um aminoacido ndo essencial que deriva do amino&cido
alanina e que, uma vez ligado ao aminoacido histidina, forma o dipeptideo
Carnosina. A Carnosina (beta-alanil-L-histidina) ¢ um dipeptideo que se
encontra, em concentracdes relativamente elevadas, no musculo-esquelético (5-
10 mmol/kg) [80, 81]. Esta também presente em células do sistema nervoso
central, embora se encontre em muito maior quantidade no musculo-esquelético,
particularmente nas fibras musculares rapidas (tipo Il), e, em menor quantidade,
nas fibras musculares lentas (tipo I). A titulo de exemplo, no musculo vasto lateral
humano os seus niveis variam de 10,5 mmol por kg de musculo, nas fibras de
tipo 1, a 23,2 nas fibras de tipo Il [82]. E endogenamente sintetizada a partir da
Beta-alanina (percursor limitante da sua sintese) e da I-histidina, contribuindo
com de 8 a 15% da nossa capacidade de tamponamento dos ides de hidrogénio
(ou hidrogenides H+), subproduto resultante da acumulacéo de lactato ocorrida
na presenca de actividade fisica intensa [75, 83]. Sendo a sua sintese lenta,
podendo demorar varias semanas a acumular-se no musculo, poder-se-a
recorrer a suplementacdo com Beta-alanina, sempre que se vise a aceleracdo
do processo [75, 79]. A percepcionada melhoria da performance desportiva
subsequente a ingestdo de Beta-alanina indicia que esta terd um elevado
potencial quanto ao contributo no processo de tamponamento do pH intracelular,
mitigando a sua acidificagdo mediante um incremento na concentragédo de
Carnosina muscular [81, 84, 85]. A homeostase do pH é obtida pela transferéncia
activa e passiva de H+ das células musculares para o intersticio envolvente, por
via da utilizagcao de “tampdes” fisico-quimicos, que trabalham para garantir a
manutencdo do pH em intervalos adequados ao bom funcionamento das
actividades enziméaticas, moderando os efeitos da acidose em meio intra e
extracelular. Os referidos “tampdes” incluem a Carnosina muscular, que assume
uma acc¢ao de tamponamento imediato, dada a sua localizagao intracelular, bem
como o bicarbonato sanguineo, com presenca extracelular [84, 86].
Considerando que o musculo-esquelético ndo detém a capacidade de sintetizar,
per si, nenhum dos precursores da Carnosina (histidina e Beta-alanina), e tendo

em conta que a histidina € um aminoacido essencial e a Beta-alanina tem sua
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sintese enddgena restrita aos hepatdcitos, a sua sintese assume-se
integralmente dependente da captacdo desses aminoacidos pelas células
musculares [80, 87]. Uma vez que a histidina existe, em quantidades
substanciais, na corrente sanguinea, a sua suplementacdo nao se consagra
como necessaria. No entanto, 0 mesmo nao sucede com a Beta-alanina, ja que
a sua producao se restringe, como acima referido, ao figado, justificando-se,
entdo, a sua suplementacdo exdgena, sempre que se pretenda o aumento dos

niveis de Carnosina muscular [76].

4.2. Carnosina e a performance fisico-atlética

O papel da Carnosina no metabolismo do musculo-esquelético e no
desempenho contractil tem sido alvo de um crescente interesse no ambito da
fisiologia do exercicio, porquanto se encontra estabelecido um nexo de
causalidade entre a sua abundancia e uma melhoria substancial na performance
[79, 88, 89].

A pratica de exercicio fisico de alta intensidade induz a uma relevante
acumulacdo de metabolitos glicoliticos, consequéncia directa da existéncia de
periodos de limitada disponibilidade de oxigénio nas células recrutadas, levando
a que, inevitavelmente, a intensidade do esfor¢o tenha que diminuir. [85, 90].

O organismo produz energia recorrendo a trés sistemas: ATP-CP ou
sistema Anaerodbio Alactico, Glicélise anaerdbia ou Sistema Anaerobio Lactico,
e Sistema Aerdbio ou Oxidativo [91]. No processo de producdo de ATP séao
gerados alguns subprodutos, conhecidos como residuos metabdlicos. Um
desses subprodutos é o lactato. No corpo, durante o esforco fisico de alta
intensidade e curta duracdo (conforme sistematizado abaixo), 0 piruvato
resultante do processo de glicolise € degradado em lactato. Quanto maior a
dependéncia dos sistemas de energia ATP-CP e anaerdébio lactico, enquanto
principal sistema de fornecimento de energia, como acontece primordialmente
nos esforgos de alta intensidade e de curta duracdo, maior serd a producao de

lactato e, decorrentemente, de H+, levando a uma gradual acidificacdo do pH
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intramuscular, diminuindo a amplitude electromiogréfica, ou seja,
comprometendo a capacidade de manter o esforco a mesma intensidade [92].
Os potenciais factores limitantes resultantes dessa acidificacdo do meio
gue compromete a contracdo muscular e, em ultima instancia, a performance,
decorrem da competicdo entre os i6es de hidrogénio e os ides de célcio (Ca2+),
da inibicdo da accdo das enzimas glicoliticas e da capacidade de recarga dos
depdsitos de fosfocreatina [93]. Ressalvando que ndo se assume enquanto
principal causa, € um facto que essa acidificacdo do pH tem efeitos prejudiciais
ao nivel do desempenho fisico de alta intensidade, antecipando o aparecimento
da fadiga muscular e comprometendo a performance [94, 95]. Embora os
mecanismos especificos das accdes que se operam ao nivel celular, bem como
os decorrentes beneficios no ambito da performance que dai decorrem,
permane¢am ainda pouco claros, elevados niveis de Carnosina estao
intrinsecamente ligados a varias funcbes celulares adicionais, das quais se
destacam a regulacdo da sensibilidade ao Ca2+; a proteccédo de glicosilacdo de
proteinas, agindo como um péptido que, em parte, as substitui, preservando-as;
a inibicdo da criacdo de cadeias de proteina de varios polimeros; a eliminacdo

de radicais livres por actuagdo como um antioxidante. [96, 97].

4.3. Suplementar com Beta-alanina — quem e porqué

A suplementacdo com Beta-alanina, no ambito da procura da potenciagao
da performance fisico-desportiva, tem sido alvo de um crescente interesse por
parte de atletas das mais diversas modalidades, tais como remo [98, 99]; ciclismo
[100-102], natagéo [103], corrida [104] ou treino de forca-resisténcia [105, 106].

Se é um facto que, no campo tedrico, as potencialidades da Beta-alanina
estao tao descritas quanto plenamente demonstradas, 0 mesmo nao sucede no
plano experimental/pratico. Com efeito, somos invariavelmente confrontados
com um consideravel desfasamento entre as conclusdes extraidas de sofismas
cientificos e as verificadas no plano pratico, mormente no que concerne a
operacionalizacdo de estudos de interven¢éo e/ou ensaios clinicos. Nao é assim

tdo raro, pois, por variadissimas ordens de razao, constatar que ao potencial
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ergogénico de uma determinada substéncia, determinado por projec¢des ou
andlises exclusivamente teoricas, ndo corresponde qualquer melhoria de
rendimento efectiva, ou, ainda que tal se verifique, os efeitos positivos sdo, na
pratica, tdo residuais que se tornam absolutamente despreziveis.

Importa, pois, e com o intuito de anular quaisquer duvidas, incertezas ou
ambiguidades que possam ensombrar o conhecimento do mecanismo de acc¢ao
de quaisquer substancias ergogénicas, proceder a intervencdes/ensaios de
caracter tao rigoroso e aprofundado que qualquer duvida se torne, essa sim,
absolutamente residual, dotando os resultados de um grau de certeza que tera
que se aproximar dos 100%. No que a Beta-alanina respeita, e considerada a
projeccao de que a substancia goza, em particular nos ultimos 5 anos, foram
realizados inUmeros estudos de intervencdo que visaram demonstrar, para la de
qualquer duavida razoavel, o enorme potencial da substancia, enquanto
coadjuvante ergogénico nas actividades desportivas de alto rendimento ndo era
apenas uma mera hipétese académica. No entanto, e como adiante se
demonstrara, tais pretensos efeitos benéficos no desempenho fisico enfermam
de um conjunto de inconsisténcias entre o potencial que a teoria preconiza como
adquirido e o que de facto se demonstra no campo pratico, perdendo a forca
consensual de que parecia estar revestida. Com efeito, é razoavelmente
abundante a literatura (embora, reconheca-se, em nimero mais reduzido) que
refuta os beneficios praticos que, em tese, parecem ser tdo evidentes quanto
insofismaveis.

Uma vez que esta consensualmente estabelecido, insofismavelmente
suportado por todos os dados cientificos recolhidos, decorrentes dos inUmeros
estudos e ensaios clinicos implementados, que a um aumento dos niveis de
Carnosina muscular corresponde proporcional (embora limitado) incremento de
resisténcia muscular (e, naturalmente, da performance fisica), a suplementacao
com Beta-alanina tornou-se, nos ultimos anos, relativamente comum entre
atletas das mais variadas valéncias desportivas. Embora ndo esteja, ainda,
totalmente dissecado o seu mecanismo de accéo, € um dado transversal a todos
os estudos desenvolvidos, e por isso revestindo-se de amplo consenso entre 0s
investigadores, que, em sinergia com o aminodcido histidina, a Beta-alanina

evidencia possuir, no campo teérico, a aptiddo de elevar o contetdo de
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Carnosina no musculo-esquelético, suscitando, por essa via, um aumento da
faculdade de tamponamento do H+, aumentando o pH muscular (controlando a
acidificacdo do meio) e, por conseguinte, atrasar o processo de instalacao de
fadiga muscular [76, 81].

Niveis elevados de Carnosina muscular estdo, assim, associados a uma
melhoria do desempenho fisico-desportivo, sobretudo no que concerne a
esforcos de curta duracdo mas de alta intensidade, onde também se incluem,
naturalmente, exercicios de contraccdo muscular maxima [81, 107, 108]. N&o
sao observadas, no entanto, quaisquer consequéncias positivas no plano da
forca muscular [105]. Sendo a Beta-alanina um percursor da Carnosina, e pelas
razdes acima elencadas, é facil perceber a relevancia da sua suplementacéo,
sempre que em causa esteja a prossecucdo da melhoria da performance
desportiva em esforgos intensos e de curta duracao.

E expectavel, a luz da literatura disponivel, esperar beneficios em
variaveis como o limiar ventilatério, o consumo maximo de oxigénio (VO2max) ou
0 atraso na percepc¢dao da fadiga, das quais decorrerdo, inevitavelmente, efeitos
positivos na performance [108]. Estd demonstrado que a suplementacdo com
Beta-alanina na ordem dos 4 a 6 g por dia, durante varias semanas, aumenta a
concentracdo de Carnosina muscular em 20 a 30% ap06s duas semanas; de 40
a 60% apos 4 semanas; e até 80% na décima semana [81, 109]. Nao ha, no
presente, dados fiaveis que indiquem, findo o periodo de suplementacao com
Beta-alanina, 0 momento em que se verifica o “esvaziamento” de Carnosina
muscular a niveis pré-suplementacdo, desconhecendo-se, assim, por quanto
tempo se prolongam os efeitos decorrentes da toma do suplemento. N&o
obstante tais evidéncias, nem todos os trabalhos (em concreto, as suas
conclusdes) convergem no sentido de atribuir a suplementacédo com a substancia
um potencial inquestionavelmente positivo na performance fisico-desportiva,
embora tal possa decorrer de as multiplas especificidades dos testes fisicos
adoptados, designadamente no que concerne ao seu tipo e duragao [110].

Efectivamente, na meta-analise desenvolvida por Hobson, este encontrou
evidéncias suficientemente substantivas de que, apesar de se comprovar um
aumento generalizado das capacidades fisicas dos atletas sujeitos aos varios

protocolos de toma de Beta-alanina, tal ndo se materializou num aumento
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mensuravel da performance fisica, embora reconheca que os estudos que se
socorrem de medi¢cdes do desempenho fisico sejam, marcadamente, em menor
namero. Independentemente desta ressalva, a verdade é que, segundo Hobson,
a tendéncia é bem clara, ndo permitindo desvios suficientemente sélidos para
refutar o que parece ser um reveés para todos aqueles que, ao longo dos anos e
da assuncédo da defesa de sucessivas teses, apontavam para uma incontornavel
correlacdo entre a Carnosina e a performance. Mas sera assim tao linear?
Estara, a luz do preconizado pela meta-analise de Hobson, derrubado o “mito”
da Beta-alanina, e dos seu enorme potencial enquanto suplemento ergogénico
no ambito da actividade fisico-desportiva? Nao necessariamente, ou, segundo

alguns estudos ainda mais recentes, ndo, de todo.

4.4. Beta-alanina em esfor¢os predominantemente anaerobios
(<240 segundos)

Como ja foi referido, o principal mecanismo de alteracdo ou adaptacéo
fisiolégica associado a suplementacdo com Beta-alanina prende-se com a
capacidade de esta substancia promover um aumento da capacidade de
“tamponar” a acidificagdo do meio celular em ocorrida como resposta a um
determinado esforco fisico. Foi, assim, teorizado que a Beta-alanina, enquanto
suplemento ergogénico, teria o potencial de melhorar o desempenho fisico em
actividades primordialmente dependentes do metabolismo anaerdbio lactico
(>20 seg<240 seg). No entanto, hoje € comummente aceite, na comunidade
académica, que, em esforcos fisicos de duracdo inferior a 60 segundos, o
aumento da acidificacdo muscular ndo é o principal factor limitante da
performance — embora exerca uma inexoravel influéncia limitativa da
performance, porquanto a producdo de ATP, nesse intervalo de tempo, ndo
depende integralmente do metabolismo glicolitico (ou anaerdbio lactico), mas
sobretudo da utilizagdo das reservas de fosfocreatina muscular (ou anaerébio
alactico) [34, 60, 111]. Assim, a quantidade de lactato gerada (subproduto da

utilizacdo do sistema anaerdbio lactico) ndo atinge concentracdes séricas
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suficientes para tornar o meio tdo acido ao ponto de comprometer a manutencao
o esforgo fisico, pelo menos até ultrapassar a barreira dos 60 segundos. E se o
meio ndo esta excepcionalmente acido, ndo tera grande sentido a adopcao de
estratégias que visam o tamponamento dessa castradora acidificacéo,
designadamente através do aumento dos indices de carnosina muscular [110].
A mesma conclusao é defendida por Bogdanis et al. [111], que defendem ainda
gue uma reducédo do pH muscular, por via do aumento das reservas de carnosina
muscular, ndo demonstrou afectar o desempenho numa série de 30 segundos,
sugerindo que a um aumento da resisténcia a acidificagdo do meio nao
corresponde qualquer efeito na performance fisica (hum esforco de 30
segundos, ressalve-se).

Efectivamente, uma imensa parte da literatura disponivel corrobora esta
constatacao, no que a esfor¢os de duracéo reduzida (< 60 segundos) concerne
[112, 113]. Em clara “contra-corrente”, Van Thienen et al. [83] sdo dos poucos
autores que, para este tipo de esforcos de curta duracao, e especificamente em
sprints de ciclismo, reportam beneficios no desempenho fisico apés a ingestéo
de Beta-alanina por um periodo de 8 semanas, registando-se um assinalavel
incremento do output de poténcia de pedalada na ordem dos 11,4%. No entanto,
importa esclarecer que essa intervencdo foi aplicada num contexto muito
especifico, concretamente em sprints ocorridos numa fase final da prova (apos
os 110 minutos de prova), ou seja, quando o sistema energético em utilizacdo ja
ndo depende das reservas de fosfocreatina, mas da sua sintese através quer do
metabolismo anaerdbio lactico, quer do aerdbio ou oxidativo. Conclui-se que, e
no seguimento do acima ja explanado, a um aumento das concentracdes de
Carnosina no musculo ndo corresponde necessariamente um incremento dos
indices de performance fisica. Efetivamente, os estudos disponiveis postulam,
transversal e (Qquase) unanimemente, que o0s beneficios decorrentes da ingestao
de Beta-alanina, nos limites quantitativos e temporais (<60 segundos) dos
protocolos aludidos, indiciam possuir um caracter nulo ou meramente residual,
nao estando, no entanto, revestidos de solidez suficiente para se imporem
engquanto dado estatistica e irrefutavelmente valido.

Complementarmente, tem sido amplamente sugerido que a Beta-alanina

€ potencialmente mais benéfica quando utilizada em actividades fisicas cuja
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duracéo se encontra, genericamente, entre os 60 e os 240 segundos, intervalo
em que a performance é altamente limitada pela acumulacdo de hidrogenides
(H+) e pela decorrente acidificacdo muscular.

Hill et al. [81] investigaram o efeito da Beta-alanina em testes de
capacidade supramaxima (a 110% do VO2zmsx determinado — valor a partir do
qual se induz uma acumula¢cdo méaxima de H+). Segundo Saunders et al. [114]
este tipo de protocolo de exercicio, especificamente, € 0 que se reveste de maior
fiabilidade para se perceber a partir de que momento se regista a maior
acumulacdo de H+ e a maior diminuicdo de pH (acidificacdo). Hill et al.
concluiram entdo que, através da aplicacdo desta metodologia de treino em
conjugacao com a toma de Beta-alanina durante 4 semanas, a capacidade total
de trabalho aumentou 13%, enquanto os niveis de concentracdo de Carnosina
muscular registaram um incremento de 58,8%. Quando a suplementacéo foi
prolongada até as 10 semanas, a capacidade total de trabalho subiu 16,2% e os
niveis de concentracdo de Carnosina muscular cresceram 80,1%.

Sale et al. [115] confirmaram estes dados, e acrescentou que 0S mesmos
podem ainda ser potenciados mediante a adi¢cdo de bicarbonato de sédio, ele
préprio reconhecidamente possuidor de capacidades de controlo da acidificacao
do musculo em contexto de esfor¢o intenso. Hobson et al. [110] defendem, na
sua meta-analise, que a capacidade de exercicio desenvolvido neste intervalo
de tempo era provavelmente influenciavel, positivamente, pelo aumento da
capacidade de tamponamento da acidificacdo muscular em ocorrida em contexto
de esforco intenso, embora nem todos os autores o subscrevam, tais como
Bellinger et al. [116], Jagim et al. [117] ou Smith-Ryan et al. [118].

4.5. Beta-alanina em esfor¢cos eminentemente aerobios

(>240 segundos)

A medida que determinado esforgo fisico constante se aproxima (e
ultrapassa) do limiar dos 240 segundos (4 minutos), a necessaria sintese de ATP

para a producao de energia torna-se crescente e progressivamente dependente
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do metabolismo aerdébio, em detrimento daquele que é predominantemente
solicitado em esforgos de duracéo inferior (metabolismo anaerdbio lactico ou
alactico). E a partir desse pressuposto que inimeros investigadores consideram
que a suplementacdo com Beta-alanina ndo opera quaisquer vantagens em
exercicios de esfor¢o consecutivo prolongado, ou seja, acima dos 240 segundos.
N&o obstante, e como ja tem sido constatado, tal conclusé@o, sendo substancial
e maioritariamente corroborada, ndo assume forca de consenso, longe disso.
Mas vamos por partes...

Encontramos, na literatura disponivel, uma enorme pandplia de estudos e
intervengbes recentes, cujo denominador comum é o estudo dos efeitos da
ingestdo da Beta-alanina em esforc¢os (ininterruptos) de média e longa duracéao,
ou seja, superiores a 240 segundos (4 minutos). De entre esses, destacam-se
aqueles compostos por séries de 2000 m de remo indoor (ergbmetro), cuja
duracéo cai no intervalo de 6 a 7 minutos, com uma utilizacéo de energia gerada,
maioritariamente, a partir do sistema energético glicolitico [119].

Assim, e no que concerne a esforcos remo indoor, Baguet et al. [88]
conduziram um estudo com 18 atletas de elite, monitorizando o seu desempenho
nos 2000m apds suplementacdo com Beta-alanina durante 7 semanas,
concluindo haver uma correlacéo entre a velocidade desenvolvida e 0 aumento
dos niveis de Carnosina muscular (decorrentes do protocolo de suplementacao
adoptado).

Também Ducker et al. [98], num estudo de caracteristicas semelhantes e,
obviamente, no contexto da mesma modalidade desportiva, estabeleceram a
mesma causalidade, corroborando as conclusdes de Baguet et al. Ressalve-se
que, ndo obstante o caracter relativamente consistente dos resultados
observados em ambos os estudo, a sua significancia estatistica ndo encerra
forca vinculativa ou, naturalmente, definitiva, ja que ficaram aquém dos 0,05
instituidos como valor minimo enquanto dados de relevancia cientifica (P = 0,07
e P = 0,06, respectivamente). De todas as formas, e considerada a reduzida
margem de erro obtida, torna-se 6bvio que os resultados dos estudos gozam da
solidez suficiente para poderem ser citados e para poderem figurar na literatura
enquanto trabalhos de referéncia no ambito da literatura especifica para o tema.

Em consonéncia com as conclusdes postuladas pelos supracitados trabalhos,
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Hobson et al. encontraram evidéncias claras no que respeita a capacidade
ergogeénica da Beta-alanina, porquanto a mesma parece deter caracteristicas
promotoras de um boost no desempenho fisico (uma vez mais, limitado
especificamente ao remo indoor).

Num estudo conduzido por Chung et al. [101], uma amostra de 27 atletas
avancados das modalidades de triatlo e ciclismo foi sujeita a um protocolo de
suplementacdo de 6,4-g diarias de Beta-alanina ou de um placebo durante 6
semanas. A intervencao preconizava a realizacdo de uma hora de exercicio de
alta intensidade em bicicleta, e visava perceber, em primeira instancia, se a
suplementacdo com Beta-alanina influenciava positivamente os niveis de
Carnosina muscular, e, caso tal premissa se comprovasse, se dai decorreriam
quaisquer beneficios do ponto de vista do amento da performance atlética. Para
o efeito, proceder-se-ia quer a uma andlise do seu desempenho fisico, quer a
medicdo de vérias variaveis fisiolégicas nos periodos pré e pds suplementacéo,
entre as quais a concentracdo de Carnosina muscular. Findo o periodo de
intervencdo, os investigadores observaram que o grupo suplementado com
Beta-alanina registou um efeito agudo nos indices de concentracdo média de
Carnosina muscular (dobrou o valor inicialmente registado) e, em consequéncia,
observaram um moderado efeito mitigador da acidose associada a acumulacéo
de lactato. Ndo obstante, ndo se encontraram quaisquer alteracdes/beneficios
no que concerne a performance fisica em condicbes de teste laboratorial, ao
contrario do que a teoria impunha como consequéncia inexoravel.

Em sentido oposto, Howe et al. [100] propuseram-se confirmar os efeitos
teoricamente promissores da suplementacdo com Beta-alanina na performance
de ciclistas de elite, num estudo de intervencao randomizado e duplo cego. Para
a prossecugcdo desse desiderato, reuniram uma amostra de 16 ciclistas
altamente treinados e sujeitaram-nos, durante 4 semanas, a um protocolo de
suplementacdo com 8,65 mgs de Beta-alanina/kg de peso corporal ou a um
placebo, composto exclusivamente por um hidrato de carbono simples (dextrose
monohidratada, especificamente). Registaram os valores pré e poés
suplementacao obtidos através de um teste de ciclismo de maxima intensidade
de 4 minutos, designadamente medindo a poténcia média debitada, sujeitando-

0s, concomitantemente, a 30 contracgles isocinéticas de joelho maximas e
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reciprocas a uma velocidade angular fixa para medir a poténcia média por
repeticdo, trabalho total realizado e indice de percep¢cdo de fadiga. Foram
igualmente monitorizados o pH sanguineo e a concentracdo de lactato e
bicarbonato séricos, nos momentos antecedentes e procedentes ao estudo (e a
suplementacdo com a substancia). Embora os resultados enfermem de
insignificancia estatistica (p=0,25), os investigadores observaram que o grupo
experimental evidenciou uma maior producdo de poténcia média na sessao de
4 minutos do protocolo de treino em bicicleta em esfor¢o de intensidade maxima,
quando comparado com o grupo de controlo. Adicionalmente, no outro
parametro medido (30 contracdes isocinéticas) a média de poténcia por
repeticdo registada foi significativamente aumentada no grupo suplementado
com Beta-alanina, em comparacdo com o grupo que recebeu o placebo (Beta-
alanina: 6,8 £ 9,9 W, placebo: -4,3 + 9,5 W, p = 0,04) e o indice de percepcao de
fadiga foi significativamente reduzido no primeiro grupo (p = 0,03, para um Nao
foram, apesar disso, confirmadas quaisquer alteracdes nos registos medidos de
pH sanguineo e concentracdo de lactato e bicarbonato séricos entre 0s 2 grupos.
Concluiram, entdo, e em absoluta e 6bvia contradicdo com os resultados
postulados por Chung et al. [101], que em 4 semanas de suplementacdo com
Beta-alanina a razdo de 8,65 mgs/kg de peso corporal se operaram mudancas
de valor quer no desempenho fisico de curta duracéo e de intensidade maxima,
quer na producéo de forca muscular em ciclistas altamente treinados.

As mesmas evidéncias que realcam o potencial ergogénico da Beta-
alanina foram confirmadas por uma intervencdo implementada por Ducker et al.
[104]. O objetivo deste estudo foi avaliar se a suplementacdo com Beta-alanina
detinha a capacidade de promover positivamente o desempenho de 18 atletas
amadores (sexo masculino) numa corrida de 800m em pista. Os participantes
foram distribuidos por 2 grupos, sujeitando-se a dois ensaios cada grupo,
separados 28 dias entre si: um no periodo de pré-suplementacdo e outro no
periodo de pos-suplementacgéo. Entre o primeiro e o segundo ensaios, 0S grupos
receberam ou 80mgs/kg de peso corporal de Beta-alanina, ou um placebo. Os
investigadores observaram (p=0,02) que os tempos registados aos 800 metros,
no segundo ensaio, foram substancialmente mais baixos nos grupos

suplementados com Beta-alanina, quando comparados aos registados no

51



Potencial ergogénico e uso da Creatina e da Beta-alanina, no contexto do CrossFit e da Musculagéo

José Carlos Freitas

mesmo grupo mas no primeiro ensaio (-3.64 £ 2.70 s, -2.46 + 1.80%). No grupo
placebo, ndo se observaram quaisquer disparidades significativas entre o
primeiro e 0 segundo ensaios (-0.59 = 2.54 s, -0.37 = 1.62%), concluindo,
subsequentemente, que 28 dias de suplementacdo com Beta-alanina a razao de
80mgs/kg de peso corporal melhoraram estatistica e substancialmente a
performance na corrida de 800 metros. No entanto, ndo foi registada qualquer
diferenca significativa entre os valores de lactato sérico e de pH sanguineo dos
grupos pré e pos-suplementacao, o que se consubstancia, uma vez mais, e tal
como ja tinha sucedido com Howe et al. [100], como uma séria contradi¢éo face
as conclusées emanadas da intervencédo de Chung et al. [101].

Também Harris & Stellingwerff [120] concluiram que a elevacgéao dos niveis
de concentracdo de Carnosina muscular, por via da suplementacdo com Beta-
alanina, tem um efeito direto positivo na performance fisica em varios desportos,
tais como remo, ciclismo, natacéo entre inUmeros outros.

Por outro lado, Gross et al. [121] demonstraram que, ndo obstante ndo
terem detectado qualquer beneficio no que respeita ao tamponamento do pH
muscular, em contexto de stress fisico, um aumento dos niveis de Carnosina
muscular, decorrentes da suplementacdo com Beta-alanina, influenciaram
positivamente o metabolismo em situacéo de esforco, assim como melhoraram
todos os parametros fisioldégicos durante periodos de treino intenso.

O mesmo asseguram Hobson et al. [99], e Caruso et al. [77], que,
admitindo alguma ambiguidade nas conclusdes a que chegaram, defendem a
implementag&do de um maior nimero e mais complexos estudos, no sentido de
aferir dos potenciais beneficios da suplementacdo com Beta-alanina, assim
como de determinar a dose Optima para que tais efeitos possam, efectivamente,
ocorrer. Refere ainda que o Unico efeito secundario conhecido decorrente da
toma de Beta-alanina é a parestesia ligeira a moderada (e relativamente indcua),
sugerindo, consequentemente, alguma prudéncia na sua ingestao.

Ghiasvand et al. [122] sugerem que a Beta-alanina tem um efeito positivo
em actividades de endurance por via da reducdo da acidificacdo muscular em
situacdes de treino intenso, moderando a producao de lactato, e promovendo,

dessa forma, um atraso na instalagdo de fadiga como resposta fisioldgica ao
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esfor¢co, conforme, alias, o preconizado pela descricdo dos mecanismos de
accao e dos proto-beneficios da propria substancia.

Mais recentemente, Hoffman et al. [123] analisaram os efeitos que a toma
de Beta-alanina surte na concentracdo muscular de Carnosina, e estabeleceram
uma correlagdo entre este nivel e a capacidade fisica em contexto de exercicios
militares, concluindo que ha uma relacéo directa entre a toma de Beta-alanina e
um aumento de Carnosina muscular, o que acaba por influenciar positivamente
o desempenho militar (no estudo desenvolvido) quer no ambito fisico, quer
cognitivo, no cumprimento dos supracitados exercicios.

A mesma conclusdo chegaram Invernizzi et al. [124], determinando efeitos
positivos quer na percepc¢ao da fadiga, no momento da prética de exercicio, quer
ainda na mitigacdo da dor muscular, resultando dos processos inflamatorios

desencadeados para facilitar a recuperacao, nas 24h posteriores ao esforco.
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Isokinetic knee extension CCT110% YoYo IR2 GXT
(Derave et al., 2007) (Hill et al., 2007) (Saunders et al., 2012a) (Stout et al., 2006)
30 s cycle sprint 1 CCTi10% OBLA GXT
(van Thienen et al., 2009) (Sale et al., 2011) (Jordan et al., 2010) (Stout et al., 2007)
60 s Wingate 100 m swim 2000 m row 2000 m row
(Painelli et al., in press) (Unpublished data)
200 m swim Cycle @ 110% VO,peak 2000 m row 2
(Painelli et al., in press) (Smith et al., 2009)
Isometric endurance Discontinuous exercise
(Sale et al., 2012) (Stout et al., 2008)
Exercise Duration(s)
(4] 60 240
LIST Run @ 110% PV Run @ 100% PV
(Saunders et al., 2012b) (Smith-Ryan et al., 2012) (Smith-Ryan et al., 2012)
400 m run Run @ 115% VO,max Running VO,max
(Derave et al., 2007) (Jagim et al., 2013) (Jordan et al., 2010)
1 RM Isometric endurance 3 Run @ 90% PV
(Kendrick et al., 2008) (Derave et al., 2007) (Smith-Ryan et al., 2012)
1 RM 4 min cycle 4 x 2 min cycling

(Hoffman et al., 2008)
5 x 5 s sprints
(Sweeney et al., 2010)
FAH
(Kern & Robinson, 2011)

(Bellinger et al., 2012)
50-400 m swimming 4
(Chung et al., 2012)
Run @ 140% VO,max
(Jagim et al., 2013)
300 y shuttle runs
(Kern & Robinson, 2011)

(Smith et al., 2009)
GXT
(Zoeller et al., 2007)
GXT
(Walter et al., 2010)

Footnotes

1. The 30 s cycle sprint followed 5 min after a 10 min time trial which itself followed immediately
after a 110 min simulated cycle race.

2. As discussed in the text, comparison of treatment groups with Students t-test for unpaired
means showed a significant effect of B-alanine supplementation (P=0.034).

3. Isometric exercise was claimed to have been performed at 45% MVIC but with pre-
supplementation endurance times of 173+£55 s and 201+48 s the recalculates MVIC is circa 25-
30%, at which level little or no occlusion of blood flow will occur (Ahlborg et al., 1972).

4. Analysis was carried out on combined results from athletes habitually training over different
distances, which may have affected the statistical outcome.

Fig. 1 [87] Esquema que compila alguns dos mais recentes estudos desenvolvidos no dmbito dos efeitos da

suplementacao de Beta-alanina em esfor¢cos de diferentes duragfes, utilizando os mais variados protocolos de

treino/monitorizagdo. As referéncias que surgem destacadas

a vermelho dizem respeito as

intervencdes/publicacdes cujas conclusbes ndo atribuem quaisquer efeitos benéficos a ingestao de Beta-alanina,

ou que encerram conclusdes insuficientes/ambiguas, no contexto do incremento da performance; pelo contrario,

as referéncias destacadas a verde remetem para as intervencdes/estudos cujos resultados corroboram os

beneficios projectados pelas varias teses vigentes.

4.6. Beta-alanina e o treino intermitente de alta intensidade

(séries)

Na literatura presentemente disponivel, encontram-se, ndo raras vezes,

muitos autores que se tém debrucado sobre um tipo de treino muito especifico,

nomeadamente aquele que concilia esfor¢os de varias intensidades e duracéo
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(e que serve como coadjuvante de inumeras modalidades desportivas),
designado por “treino intermitente” ou por séries. Efectivamente, num contexto
de inusitada solicitacéo fisica, como o que actualmente se vive, e em que cada
milésimo de segundo conta, literalmente, o nimero de atletas e treinadores que
procuram potenciar a0 maximo o seu desempenho fisico ou dos seus atletas
cresce exponencialmente, a medida que a concorréncia directa se reforca e
cresce em numero e/ou melhora no desempenho.

Uma das estratégias seguidas (cada vez mais comum) com vista a
prossecucdo do maximo potencial desportivo € a periodizacdo dos treinos,
através da elaboracao/sistematizacdo de um plano de accéo, abrangendo desde
a unidade de tempo mais alargada (macrociclos anuais/época desportiva), até a
mais reduzida (microciclos semanais ou, mesmo, diarios). No entanto, este tipo
de gestéo fisico-desportiva sera tanto mais efectiva e consequente, quanto maior
respaldo técnico-cientifico merecer, ndo devendo ser implementado de forma
avulsa, com base em critérios ou premissas meramente arbitrarios e empiricos,
por mais logica que estes parecam encerrar, sob pena de se revelar sofrivel ou,
mesmo, subversivo. Neste ambito, o potencial da Beta-alanina, enquanto
elemento nutricional complementar a uma alimentacdo funcional e
desportivamente equilibrada, pode assumir especial interesse e relevancia,
porquanto parece operar, pelo menos em tese, interessantes beneficios,
designadamente no que concerne a facilitacdo ou aceleracdo da recuperacao
intra-treino e/ou inter-treinos.

Mas sera que este suplemento, sendo dourado e reluzindo, é
verdadeiramente ouro, no que respeita aos efeitos suscitados neste tipo
especifico de esforcos? Nao necessariamente. Na verdade, aquilo que
substancial parte da literatura disponivel ventila ndo parece corroborar tdo
promissor potencial.

Apbs a aplicacdo de um protocolo de toma de Beta-alanina, Jagim et al.
[117] ndo encontraram quaisquer alteracbes ao nivel do pH muscular no pos
exercicio, nem observaram qualquer influéncia positiva na performance fisica em
esforgos supramaximos. Também Saunders et al. [125] n&o confirmaram
qualquer efeito mitigador da elevagéo do lactato sanguineo durante esforco fisico

de alta intensidade (protocolo de exercicio intermitente — sprints), nem qualquer
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beneficio do ponto de vista da capacidade fisica, enquanto Bex et al. [89]
apontaram apenas indicios de que a suplementa¢do com Beta-alanina tem uma
influéncia muito limitada na performance.

Ja Carpentier et al. [126] concluiram que, apdés dois meses de
suplementacdo com Beta-alanina, foram apenas registados insipientes
beneficios no que concerne a forga explosiva, especificamente em movimentos
de salto consecutivos.

Cochran et al. [127] ndo estabeleceram qualquer correlacdo entre a
suplementacao durante seis semanas com Beta-alanina e qualquer melhoria no
processo de adaptacao muscular e, decorrentemente, na performance.

A igual conclusdo chegaram também Sweeney et al. [85], ndo tendo
encontrado qualquer beneficio num protocolo de treino constituido por ciclos de
duas séries de cinquenta e cinco segundos de sprints, intervaladas com 45
segundos de descanso, quer no que respeita ao decréscimo de performance
registado (associado a instalacéo de fadiga), quer nos valores de lactato medidos
no final do exercicio, assim como Derave et al., neste caso em séries de sprints

de 400 metros com duragdo média de 51,3 segundos [128].
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4.7. Potenciais efeitos adversos na toma da Beta-alanina

Todos os dados disponiveis parecem atestar a seguranca da ingestéo da
toma de Beta-alanina enquanto suplemento ergogénico. O principal efeito
colateral ndo desejado reportado ndo é transversal ao conjunto dos seus
consumidores, e prende-se, genericamente, com pontuais, transitorios, indcuos
e facilmente reversiveis manifestacdes de parestesias ligeiras (sensacdes de
frio, calor ou formigueiro cutaneo), em tomas de doses superiores a 800mgs, na
sua versao original [80]. Tais manifestacées desaparecem, regra geral, entre 60
a 90 minutos apds a sua toma [129]. Até a presente data, ndo ha qualquer
evidéncia que indicie existir qualquer consequéncia nociva decorrente da
referida parestesia, a ndo ser a propria sensacdo em si, relativamente
desconfortavel, porém estéril no que concerne a integridade fisica e de saude do
consumidor. Os episddios de parestesia registados circunscrevem-se,
tipicamente, a zonas do corpo muito especificas, nomeadamente a cara, 0
pescogo e as maos.

Reiterando e reforcando que nem todos os individuos sdo propensos a
desenvolver este efeito indesejado, o mesmo aparenta gozar de uma
dependéncia da dose utilizada, havendo, por principio, uma correlacdo entre a
dose ingerida e a frequéncia e intensidade da parestesia percepcionada. Dados
recentes sugerem que individuos asiaticos, particularmente aqueles do sexo
masculino, s&o menos propensos a virem a desenvolver qualquer manifestacao
de parestesia, sendo esta mais pronunciada e mais frequente na populacao
feminina da mesma ascendéncia [130]. Apesar de existirem multiplas e diversas
teses, a verdade é que, a luz do conhecimento actual, ndo é possivel descrever-
se, com 0 minimo de consenso exigido, 0 mecanismo que esta subjacente a
arbitrariedade da manifestacdo de parestesia entre a populacdo consumidora.
Adicionalmente, ainda ndo foram recolhidos dados suficientes que permitam
comprovar ou refutar a seguranca da suplementagéo com Beta-alanina durante
periodos mais longos (por exemplo, superiores a 1 ano). No entanto, e
considerado a natureza ndo essencial deste composto (é produzido
endogenamente, conforme o mecanismo atras explanado), € pouco provavel que

a suplementacéo durante longos periodos de tempo venha a constituir qualquer
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risco para a saude. Estas manifestacbes podem, no entanto, ser
substancialmente reduzidas, designadamente através da adopgéo de formulas
de Beta-alanina de libertacdo gradual e controlada, evitando que se criem picos
de concentracao sérica tdo pronunciados [131].

Outro efeito secundério (ndo percepcionado), potenciado pela toma de
Beta-alanina, prende-se com a hipotética reducdo de concentragcdo do
aminoéacido L-taurina no musculo-esquelético, uma vez que ambos partilham o
mesmo transportador, sendo por isso concorrentes directos no processo de
armazenamento pelo musculo. Desta forma, a toma de um tendera (reforgo,
hipoteticamente) a inibir as concentracées musculares do outro [132]. Em
modelos animais, este mecanismo de concorréncia entre as duas substancias
reforca a sua potencial veracidade, registando-se, enquanto se mantem a
ingestdo de Beta-alanina, uma diminuicdo da concentracdo de L-taurina sérica
em cerca de 50% [133]. Em sentido inverso, Harris et al. [80] sustentou que 4
semanas de suplementacdo com Beta-alanina, a razdo de 10 a 40mgs/kg de
peso corporal, resultaram até num aumento das concentracdes de L-taurina
sérica, notando-se apenas uma insipida diminuicdo da sua concentracdo em
ambiente muscular.

Resumindo, concluiu-se que, até ao presente momento, ndo foi reunida
suficiente (e valida ou validada) informacédo no sentido de atestar o hipotético
decréscimo das concentracfes de L-taurina como efeito colateral e directo da
ingestdo de suplementagdo de Beta-alanina. Adicionalmente, e quando
extrapolado para as caracteristicas fisioldgicas humanas, qualquer diminuicdo
dos niveis de L-taurina, quer no ambiente muscular, quer no meio sérico, ndo
parece estar acompanhada de qualquer consequéncia do ponto de vista
fisiolégico. Dessa forma, infere-se, de novo, a conclusdo de que a
suplementacdo com Beta-alanina sera integralmente segura em individuos
saudaveis e sempre que obedecendo aos intervalos de doses comummente

prescritos/utilizados.
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Creatina e Beta-Alanina: utilizacdo concomitante

N&do h& abundancia de literatura que incida, exclusivamente, sobre a
ingestao conjunta dos suplementos nutricionais “Beta-alanina” e “Creatina”, ao
contrario do que sucede com ambas as substancias, individualmente.
Efectivamente, o efeito concomitante, decorrente de um protocolo de
suplementacdo que as inclua, simultaneamente, ndo estd suficientemente
demonstrado, embora se consigam extrair evidéncias que apontam para uma
melhoria do desempenho fisico, designadamente em esforcos de duracdo e
intensidade muito especificas, como se demonstrard a seguir. Como ja
explanado antes, a suplementacdo com Creatina pode trazer beneficios no
desempenho fisico-desportivo, nomeadamente — e numa perspectiva
generalizada - no que respeita a esforcos de muito curta duracdo e alta
intensidade (melhoria dos indices de producédo de forca, aumento da poténcia,
encurtamento da recuperacao intra e extra-treino), no aumento do volume
muscular (mediante um aumento da retencdo de agua nas células musculares)
e na consequente melhoria da composicdo corporal (menos gordura, mais
massa muscular), desejado, por exemplo, nos desportos de caracter “plastico”
(culturismo e modalidades analogas).

Por outro lado, também a utilizacdo da Beta-alanina pode, embora numa
perspectiva menos consensual, promover uma melhoria da performance fisica e
capacidade atlética em esforcos de média e longa duracéo, designadamente por
via de uma reducéo da acidificagdo do meio muscular e do inerente atraso na
instalacdo (ou percepcdo) de estados de fadiga, o que permitird ao atleta
(reforco: em tese), em circunstancias muito especificas, treinar com mais
intensidade e durante mais tempo, encurtando também os periodos de
recuperacao intra-treino. Perante isto, sera expectavel — pelo menos razoavel -
considerar que a utlizacdo simultanea de Creatina e de Beta-alanina
desencadeara um efeito positivo mais pronunciado, do ponto de vista da
performance, do que a utilizagdo das mesmas, separadamente, por via de uma
accao sinérgica e complementar.

Hill et al. [134] investigaram essa potencial sinergia entre o efeito da toma

conjunta de Creatina e Beta-alanina na performance em exercicios de alta
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intensidade, concretamente comparando o trabalho total realizado a 110% da
poténcia maxima pré-determinada num ergémetro sob o efeito de 4 protocolos
de suplementacédo diferentes: 1) apenas Beta-alanina, a 4 g/dia, aumentando
para 6,4 g na 42 semana; 2) Beta-alanina (mesma dose) e Monohidrato de
Creatina (20 g/dia) durante 4 semanas; 3) grupo placebo; 4) apenas Monohidrato
de Creatina (20 g/dia). Os investigadores concluiram que, excepto no grupo
placebo, em todos os outros grupos se observaram um aumento liquido na
capacidade de trabalho total, sendo esta constatacao mais pronunciada no grupo
2 (Creatina e Beta-alanina). N&ao obstante, os resultados nao foram considerados
conclusivos quanto a confirmacdo do potencial de, através de uma utilizacao
conjunta, aumentar os indices de capacidade cardio-respiratéria. Na verdade, o
grande objectivo deste estudo era o de determinar os efeitos da suplementacéo
com Creatina e Beta-alanina no pico de VO2max, NOS niveis de lactato sérico, no
limiar respiratério e no tempo até a exaustdo, o que ndo se confirmou
conclusivamente.

Também Hoffman et al. [135] estudaram o efeito conjunto das
substancias, na forca, poténcia, composicao corporal e funcao enddcrina durante
um programa de treino de 10 semanas aplicado a uma amostra de 33 individuos
do sexo masculino praticantes de Futebol Americano, avaliando-se, a cada
sessdo de testes, a forca, a poténcia, a resisténcia e a composi¢ao corporal.
Paralelamente, e nos mesmos periodos em analise, foram colhidas amostras
sanguineas para determinar os niveis de testosterona total, cortisol, hormona de
crescimento, IGF-1 e as proteinas de ligacdo as hormonas sexuais (SHBG), cuja
accao determina intrinseca e directamente os niveis de testosterona livre, ou
seja, aqueles que é biolégica e metabolicamente activa. O estudo concluiu que
a percentagem de massa corporal magra subiu no grupo simultaneamente
suplementado com Cretina e Beta-alanina, e em contraponto com 0s grupos de
Creatina ou Beta-alanina isoladamente, reduzindo, conseguentemente, a
percentagem de massa corporal gorda (p<0,05). No que respeita aos indices de
forca muscular, concluiu-se que quer a toma de Creatina isoladamente, quer a
de Creatina e Beta-alanina operaram substanciais melhorias nos valores
observados, embora tal tenha sido especialmente conclusivo no grupo

suplementado apenas com Creatina. Nos indices de poténcia ndo se
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observaram relevantes alteracbes em qualquer dos grupos constituintes do
estudo. Também na resisténcia muscular e cardiovascular se encontraram
beneficios da toma de ambas as substancias, embora 0 mesmo se tenha
verificado no grupo suplementado apenas com Creatina. No que respeita ao
comportamento enddcrino, constatou-se que, no que respeita a testosterona
total, ao cortisol, ao racio testosterona total/cortisol e a testosterona livre, a toma
isolada de Creatina promoveu melhores respostas fisioldgicas, com maiores
valores de testosterona livre e total, enquanto se reduziram os valores do
marcados de catabolismo muscular, ou seja, do cortisol e se mantinham
inalterados os valores de SHBG. Nos outros parametros, designadamente
Hormona de Crescimento e IGF-1, concluiu-se que nenhuma das substancias
surte especial efeito positivo ou, sequer, mitiga os registados efeitos negativos,

embora as alteragdes tenham sido meramente marginais.
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Prevaléncia de consumo de suplementacao

(geral, Beta-alanina e Creatina)

Como reportado, da suplementacdo com Creatina, Beta-alanina ou de
ambas, em simultaneo, poderao advir vantagens bastante substanciais para os
atletas de diversos dominios desportivos, designadamente aqueles sujeitos a
esforcos de alta intensidade e de curta a média duracao, dos quais se destaca,
a titulo de exemplo, remadores, nadadores, atletas de velocidade, de salto em
comprimento ou altura, de langamento de peso, martelo ou dardo, halterofilistas,
powerlifters ou culturistas. Mas terdo estes efectiva consciéncia do potencial
ergogénico decorrente do uso isolado ou sinérgico destas substancias
nutricionais naturais? E, ainda que (re)conhecam tal potencial, fardo delas o
devido e adequado uso? Subsistirdo ainda os mitos que ensombravam,
genericamente, toda e qualquer substancia usada no advento da suplementacéo
desportiva, algures entre os finais da década de 80 e inicios de 90 do século
passado? Os atletas ou 0s seus treinadores saberdo, justificadamente, por que
razbes utiizam ou n&o utilizam determinado suplemento nutricional?
Conheceréo, especificamente, o papel, a funcdo e as adaptacbes de ordem
bioquimica que as mesmas promovem? E, manifestamente mais relevante do
que todas estas questdes “existenciais”, integrarao quer a Creatina, quer a Beta-
alanina no seu “arsenal” nutricional, enquanto substancias coadjuvantes no
rendimento fisico-desportivo? N&o abunda a literatura que se debruca
especificamente sobre a prevaléncia de consumo das duas substancias em
analise (Beta-alanina e Creatina), menos ainda incisivamente no ambito da
Musculacdo e do CrossFit. O que se encontra na generalidade dos estudos
publicados é uma andlise genérica visando a suplementacdo em geral,
encontrando-se nesses trabalhos, embora de forma colateral ou secundaria,
alguns dados relevantes acerca da prevaléncia de consumo da Beta-alanina e
da Creatina.

Num estudo desenvolvido por Kelly et al. [136], os investigadores
procuraram conhecer a prevaléncia de consumo de Beta-alanina em 570 atletas
de Futebol Americano e/ou Rugby de diversas ligas profissionais Australianas,

e, paralelamente, determinar os padrdes de consumo da substancia, assim como
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a percepcao de resultados decorrentes dessa suplementacgéo, sujeitando-o0s ao
preenchimento de inquéritos elaborados para o efeito. Da analise aos resultados
extraidos constatou-se que 61% dos atletas afirmaram tomar ou ja ter tomado
Beta-alanina, embora 90% destes tenham evidenciado sérias lacunas no que
respeita ao conhecimento do seu potencial ergogénico, ou entdo nao a
utilizariam de acordo com as guidelines vigentes. Esses atletas consumidores
“bebiam” informagao, quer relativamente a posologia a adoptar, quer acerca das
suas principais caracteristicas e valéncias, junto dos seus treinadores de
condicionamento (complementar) fisico e de forca (70%), de dietistas (50%), de
treinadores da sua modalidade (25%) ou de especialistas em rendimento
desportivo com formacédo técnica ou cientifica (15%). Ainda no que respeita a
amostra de atletas que assumiram suplementar-se com Beta-alanina, 60%
reportaram ligeiros ou moderados sintomas de parestesia, embora reversiveis
apos o seu término.

Knapik et al. [137] compilaram informac@es relativas a um total de 159
estudos de prevaléncia de suplementacdo nutricional/desportiva, tendo
verificado que os atletas profissionais tendem a usar mais suplementos
desportivos do que aqueles que o fazem com um intuito recreativo, esperando,
em ambos os casos, que determinado suplemento promova, por um lado, uma
mais rapida e eficaz recuperacao entre treinos, e, por outro, um melhor estado
de saude geral.

Mas que dados avancardo os estudos respeitantes a prevaléncia de
consumo de suplementacao no caso especifico de modalidades primordialmente
de forca/poténcia, designadamente o Powerlifting, Weightlifting, ou o CrossFit?
E o que sucedera neste campo nos comummente designados desportos
“plasticos/estéticos”, como a Musculacao ou o Culturismo, que usam a forga e a
poténcia ndo como um fim em si proprio, mas como um meio para atingir a
maxima hipertrofia muscular? Nestes tipos concretos de actividades fisico-
desportivas, o universo de estudos disponiveis reduz substancialmente, néo
obstante estas serem das modalidades que, em teoria, mais podem beneficiar
do seu consumo e cujos resultados séo mais facilmente mensuraveis. Sabe-se,
numa perspectiva empirica, que ha uma clara tendéncia, por parte do grande

publico, concretamente aquele menos informado, em considerar que este tipo de
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actividades fisico-desportivas sdo especialmente permedveis ao consumo
exagerado de suplementos desportivos, quanto colocados em contraponto com
outras modalidades desportivas, pelo simples facto de os resultados serem
fisicamente visiveis no contexto quotidiano, e ndo exclusivamente desportivo ou
competitivo. Mas serd necessariamente assim? Ou sera apenas porque um
culturista ou mero praticante de Musculacdo se destaca fisionomicamente do
resto da populacdo, por via de uma obvia modificacdo da sua estrutura? A
resposta provavel é que um ciclista, um meio-fundista ou um futebolista se
integram num padrdo estrutural (fisiondbmico) mais convencional, passando
perfeitamente despercebidos de entre o todo, o que se torna dificil para um
culturista ou praticante de Musculacao.

Procurando dar resposta a esta presuncao, repito e reforco, de base
integralmente empirica, Lun et al. [138] aplicaram um inquérito a 440 atletas
predominantemente praticantes de varias modalidades de forga, distribuindo-os
na seguinte proporcao de género: 63% mulheres e 37% homens. A prevaléncia
geral de utilizacdo de suplementos apurada nos 6 meses anteriores a aplicacéo
do inquérito foi na ordem dos 87%, tendo os investigadores extraido que, em
média, cada interveniente consumia 3 suplementos nutricionais, observando a
seguinte ordem decrescente: bebidas desportivas energéticas, preparados
multivitaminicos e multiminerais, barras energéticas, proteina em po6 e
suplementos substitutos de refeicbes. Foram identificadas as principais fontes
de informacé&o recorridas pelos atletas, assim como a justificacdo para o seu
consumo. Assim, 59% assumiram-se conscientes das balizas restritivas
impostas pela Agencia Mundial antidoping, sendo que, desses, 83% acreditavam
cumprir integralmente os preceitos postulados pela referida organizacao.
Concluiram que as taxas de consumo de suplementos desportivos no Canada
se encontram estaveis, e que os atletas ndo depositam grande confian¢ca nos
actuais “especialistas” em nutricdo, particularmente aqueles que de dedicam
com mais intensidade a suplementagédo desportiva, aconselhando a que estes
adoptem estratégias no sentido de reabilitarem a reputacdo perdida junto da
comunidade de atletas. Preferem recorrer aos seus proprios treinadores, cujo
conhecimento cientifico na area da nutricio e/ou suplementacdo €

manifestamente sofrivel.
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Também Karimian et al. [139] aplicaram um inquérito a 500 atletas de
culturismo (em que o género dos participantes surge rigorosamente dividido —
50-50%), visando aferir do seu padrdo de consumo de suplementacao
desportiva. Apés a analise aos resultados emanados do inquérito aplicado, os
investigadores reportaram que 49% dos individuos inquiridos admitiam a
utilizacdo de suplementos nutricionais, sendo que os individuos do sexo
masculino apresentam uma prevaléncia de consumo incomparavelmente
superior aos do sexo oposto, respectivamente 88,8% para 11,2%, com um
altissimo grau de significancia estatistica (p=0,001). A semelhanca do extraido
dos estudos supra referidos, as razdes invocadas para justificar o seu consumo
prendiam-se com 0s beneficios para a saude (45%), potenciacdo da accdo do
sistema imunitario (40%) e melhoria da performance atlética (25%). A maior fatia
dos atletas participantes (72%) afiancava subestimar a opinido dos especialistas
em nutricdo (nutricionistas, particularmente), ndo obstante admitiram terem facil
acesso aos seus servicos, levando a que optem pelas indicacées mais ou menos
avalisadas dos seus treinadores (65%), seguidos pelos nutricionistas (30%),
relegando os médicos para o ultimo lugar desta ordem (25%). De acordo com o
estudo, o suplemento cujo consumo, no universo da amostra masculina, assume
uma maior prevaléncia € a Creatina (60,8%), seguido dos multivitaminicos
(52%). No que concerne a amostra de mulheres, o destaque, embora de valor
manifestamente mais reduzido (quando comparado ao registado com os
homens), vai para a utilizacdo de suplementos de minerais (9,6%), seguido das
vitaminas (3,6). Nao ha qualquer referéncia quanto a prevaléncia do uso de Beta-
alanina.

Brill et al. [140] aplicaram, no ido ano de 1994, um dos estudos
considerados pioneiros nesta area especifica da nutricdo e suplementacéo,
dirigido a praticantes de musculacdo. A época, a suplementacdo desportiva
encontrava-se numa fase ainda embrionaria, mas trilhava ja os primeiros passos
de um caminho rumo a uma prevaléncia global que, em bom rigor, jamais
abandonou. Paralelamente ao advento da massificacdo do uso da internet e,
dessa forma, do conhecimento geral, e independentemente do dominio da sua
accao fisiologica ser cientifico e rigoroso, ou empirico e falivel, o consumo de

suplementos exponenciou-se, apresentando-se, para 0s atletas, como um
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veiculo complementar ao treino e nutricdo. Nesse estudo, Brill et al. auscultaram
308 culturistas de competigcéo (a vertente competitiva da Musculacéo) de ambos
0s sexos, tendo verificado que a especificidade da fase competitiva em que se
encontravam era determinante na definicAo do padrdo de suplementacédo
adoptado. Assim, durante a designada “fase de volume”, em que a prioridade é
a hipertrofia, relegando a composicdo corporal para segundo plano, os
suplementos mais utilizados eram a proteina em po (de varias origens — ovo,
leite ou vegetal), os incrementadores de peso (weight gainers), ricos em hidratos
de carbono simples, e os suplementos ditos “anabdlicos”, a data produzidos a
partir de extractos vegetais. Na “fase de definicdo ou competitiva” a escolha
recaia com especial incidéncia nos aminoacidos e, compreensivelmente, nos
apelidados de “termogénicos” (ou fat burners, designacao original). As razdes
mais invocadas pelos atletas sondados eram diametralmente opostas,
decorrente da fase em que se encontravam: na “fase de volume”, procuravam
compensar o desgaste fisico provocado pelos treinos pesados; na “fase de
definigdo”, perseguindo o objectivo da maxima perda de massa gorda, retendo o
mais possivel a massa muscular, recorriam a potenciados do metabolismo. Note-
se que, no estudo em apreco esta razdo foi muito mais citadas pelos
participantes do sexo masculino.

Recuando ainda mais no tempo, em 1987, e ainda num contexto da
pratica de culturismo, Faber et al. [141], constataram que, jA na época, 0S
suplementos hiperproteicos eram os mais consumidos no ambito desta pratica
desportiva, a par de imensas quantidades de suplementos de vitaminas e
minerais.

No quadro dos paises da lusofonia, concretamente no Brasil, Goston et
al. [142] reuniram uma substancial amostra de 1102 praticantes de musculagéo
e implementaram um estudo transversal, sob a forma de inquérito, procurando,
também eles, determinar quer o seu padrdo de consumo de suplementos, quer
as razdes a este subjacentes. A utilizacdo de suplementagdo desportiva foi
assumida por 36,8% dos inquiridos, sendo esta mais prevalente no universo
masculino, com 44,6%. De novo, o0s complementos hiperproteicos
“conquistaram” o primeiro lugar do ranking de utilizagédo, com uma prevaléncia

de 58%, seguidos pelas bebidas isotonicas (32%), pelos hidratos de carbono
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simples (23%), pelos suplementos fitoterapéuticos (20%) e pelas vitaminas e
minerais (19%). A maior parte dos inquiridos declarou que o faziam por iniciativa
prépria, sem recurso a qualquer tipo de assessoria especializada. Ainda de
acordo com o estudo, os individuos mais novos tendiam a consumir mais
suplementos proteicos, enquanto os mais velhos privilegiavam os fitonutrientes
e 0s multivitaminicos e multiminerais.

Mas serdo estes dados registados pelos supracitados estudos
coincidentes com a realidade vivida internamente? Ter&o os atletas portugueses,
numa perspectiva global ou especifica (CrossFit e Musculagédo) padrdes de
consumo aproximados aos de atletas de outras nacionalidades? Torna-se dificil
responder a estas questbes com o rigor que se impde, uma vez que a literatura
publicada disponivel (que aborda especificamente o tema) é manifestamente
escassa e incipiente. Admitido que este é um juizo de valor pessoal, ndo deixa
de ser devidamente calculado, ja que é suportado pelos factos e evidéncias que
Ihe dao corpo e Ihe conferem suficiente credibilidade. Foi, alias, a constatacao
desta caréncia de informacédo que esteve, em substancial parte, na génese desta
dissertacéao.

No trabalho desenvolvido pelos investigadores portugueses Sousa et al.
[143], procurou-se determinar a prevaléncia de consumo de suplementos
nutricionais, assim como o tipo de suplementos usados, as razfes invocadas e
a fonte de informacdo recorrida. Nada de novo, portanto, quando comparado aos
ja aludidos estudos, excepto o facto de este ter sido desenvolvido
exclusivamente voltado para atletas portugueses. Assim, questionaram 292
atletas de 13 modalidades desportivas federadas diferentes, concluindo que 66%
dos inquiridos consumiam suplementos, com uma média de 4 suplementos
diferentes por individuo. Por ordem decrescente de prevaléncia apuraram 0s
suplementos de vitaminas e minerais (67%), bebidas desportivas (62%), e
magnésio (53%). Foram encontradas diferencas substanciais entre o tipo de
suplementos utilizados, o sexo, a idade e o niamero de horas de pratica
desportiva semanais. A maior parte dos atletas justificou o recurso a
suplementacdo como via de promocao da recuperacao (63%), do aumento da
performance (62%) e para obterem uma relacdo positiva entre os seus indices

de energia e os de fadiga (60%). Estes atletas afirmaram recorrer aos seus
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médicos (56%) e treinadores (46%) como fonte primordial de aconselhamento
nutricional. De especial motivo de mencdo € o facto de haver algumas
discrepancias entre as justificacdes invocadas para a toma de suplementacéo,
alternando entre aquelas cientificamente suportadas (por exemplo, o estimulo da
hipertrofia muscular através dos suplementos proteicos) e outras sem qualquer
justificacdo com base cientifica (0 uso de glutamina ou do magnésio, por
exemplo).

Na sua dissertacdo de mestrado, trabalho integralmente subjacente a este
tema, e visando dar resposta a estas (entre outras) questdes, a
médica/investigadora Ana Freixo [144] aplicou um inquérito a 212 atletas de
musculacao, tendo obtido um valor de prevaléncia de consumo de suplementos
nutricionais na ordem dos 41%, de novo com o publico masculino a destacar-se
no ambito da amostra, j& que configuram 71% do total dos consumidores. Nao
se afastando muito do padrdo de consumo ja estabelecido, os suplementos de
proteina em po6 surgem em primeiro lugar (55,2%), seguidos dos minerais e das

vitaminas, com 28,7% e 25,3% respectivamente.
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1.1. Objectivos

Como objectivo primario, intrinsecamente subjacente a sua aplicacéo, o
presente estudo visou a afericdo da prevaléncia de consumo de Beta-alanina e
de Creatina nos contextos desportivos supra referidos, tendo-se extraido ainda
outras informacdes analogas de adequada pertinéncia, designadamente aquelas
respeitantes as expectativas iniciais e aos efeitos percepcionados, ou ainda o
registo e descricdo de eventuais efeitos colaterais. Cumulativamente, e numa
perspectiva sucedanea, procurou-se determinar a prevaléncia de consumo
desses e de outros suplementos nutricionais/desportivos, obtendo uma imagem
genérica, tao estatisticamente fiavel quanto possivel, do panorama da utilizacao
dos suplementos desportivos no plano dos designados desportos de
ginasio/academia.

Concretizando, os objectivos gerais foram os seguintes:

- Determinar a prevaléncia de consumo de suplementos nutricionais e o tipo

de suplementos consumidos por atletas das modalidades de CrossFit e

Musculagéo;

- Caracterizar os atletas que tomam ou ndo tomam suplementos
nutricionais quanto a modalidade praticada, idade, ocupacéo, escolaridade, anos
de pratica desportiva e niumero de horas de treino semanais;

- Determinar a prevaléncia de consumo dos suplementos Beta-alanina e
Creatina, estratificando-o de acordo com a modalidade praticada, idade,
ocupacao, escolaridade, anos de pratica desportiva e nimero de horas de treino
semanais;

- Identificar as expectativas e motivacdes subjacentes a utilizacdo da Beta-
alanina e da Creatina, estratificando-as de acordo com a modalidade;

- Identificar os resultados fisico-desportivos alcan¢ados por via do uso das
substancias supra, estratificando-os de acordo com a modalidade;

- Identificar potenciais efeitos colaterais decorrentes do uso da Beta-alanina
e da Creatina;
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1.2. Materiais e metodologia

Este estudo analitico € do tipo transversal, tendo sido desenvolvido
exclusivamente junto da populacao praticante de CrossFit e de Musculacéo,
por via da aplicagdo de um inquérito (apenso na secgao “Anexos”) distribuido
por uma amostra de conveniéncia (populacdo praticante de CrossFit e de
Musculagcédo), oriunda de diversas zonas do pais. Para o efeito, foram

contactadas, quer por “correio electréonico”, extraido apdés uma pesquisa
utilizando o motor de busca na web “Google”, quer através das respectivas
paginas na rede social “Facebook”, todas as “Boxes” de CrossFit cujos
contactos estdo publicitados e sdo de acesso publico, assim como um
substantivo numero de ginasios, academias e “health clubs” disseminados um
pouco por todo o pais.

Para o efeito, e porquanto considerei ser a forma mais expedita de cumprir
0 que me propunha, optei pela utilizacdo da plataforma de inquéritos online da
Google forms, garantindo, em todo 0 momento, que a participacdo dos atletas
era obtida de forma totalmente voluntaria, assegurando, de igual forma, a sua
absoluta confidencialidade. A populacdo integrante na amostra subjacente a
este estudo € composta por 198 atletas das supra referidas modalidades
(CrossFit e Musculacao), sendo que no CrossFit o n = 88 e na musculacdo o n
= 110. O inquérito esteve aberto a participacao dos atletas entre Abril de 2015
e Marco de 2016.

1.3. Recolha de dados

Foram respondidos 202 inquéritos, tendo sido excluidos 4 por
preenchimento incompleto ou incorrecto. Para acautelar possiveis vieses nos
resultados, procurando, assim, salvaguardar a afericdo da real prevaléncia do
uso de suplementos desportivos enquanto estratégia nutricional do atleta
contemporéaneo (de CrossFit e Musculacdo), entendeu-se abrir o inquérito a
todos os praticantes das referidas modalidades, menores de 18 anos incluidos,

nao se procedendo, por essa razdo, a sua exclusao.
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1.4. Analise estatistica dos dados

Os dados recolhidos e compilados por via do inquérito aplicado foram
tratados estatisticamente através do programa SPSS 22 (Statistical Package for
the Social Sciences). Para avaliar a associacdo entre varidveis foi utilizado o
teste de Qui-quadrado e Fisher, tendo sido considerados, para o efeito,
sobretudo (mas nao exclusivamente) os dois suplementos (Beta-alanina e
Creatina), as duas modalidades (CrossFit e Musculacao), as expectativas de
resultados, os resultados efectivamente percepcionados e os efeitos colaterais
registados. O nivel de significancia foi fixado em 5%.
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Resultados e discussao

2.1. Caracterizacao da amostra

2.1.1. Caracterizacdo da amostra por sexo

1. Dados demogréficos (por sexo)

1.1. Sexo e idade

Os individuos do género masculino predominam, no que ao numero de
participantes concerne, representando 79,8% dos inquéritos respondidos, sendo
as faixas etarias globalmente mais representativas (nédo discriminando o género)
aguelas que se situam no intervalo entre os 18 e os 33 anos, configurando 68,9%
dos homens e 72,5% das mulheres. Numa perspectiva global, este subgrupo
(18-33 anos) obtém um total de 138 respostas validadas (69,8%). No campo
oposto, os intervalos que surgem nos extremos (<18 anos e >41 anos) recolhem
0 menor numero de participantes em ambos 0s sexos, com 7,6% do total da

amostra.

1.2. Habilitagcdes académicas e ocupacao

No universo masculino da amostra, e no que respeita a escolarizacao, a
parcela mais representativa encontra-se no 12° ano de escolaridade, com 37,3%,
seguida da licenciatura com 31%. O total de individuos que com habilitacdes
superiores atinge os 52,6%. A mesma distribuicdo proporcional é também
constatada no publico do sexo feminino, ja que 40% declaram ter o 12° ano,
enquanto 32,5% dizem ser portadores de uma licenciatura. As mulheres com um
grau de educacéo superior perfazem 57,5%.

No que respeita a ocupacao profissional, 76,8% dos individuos trabalham (77.2%
dos homens e 75% das mulheres). Apenas 8,6% dos inquiridos afirma que

estuda em exclusividade.
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2. Modalidade

Numa analise baseada em principios relativos, o publico feminino tem
uma maior tendéncia para a pratica de CrossFit (60%). Ao invés, e numa
perspectiva quase perfeitamente invertida, o publico masculino é

tendencialmente mais adepto da pratica de musculacao (59,5%, p=0,02).

2.1. Tempo de pratica da modalidade

Os dados registados indiciam que, genericamente (ndo isolando as
modalidades), 44,3% dos homens praticam a sua modalidade h&a mais de 3 anos,
enquanto que 30% das mulheres apresentam a mesma resposta. Por outro lado,
e no que concerne ao tempo de pratica mais curto (< 1 ano), o valor registado
nos homens é de 27,8%, estando este valor relativamente mais aproximado (em
contraste com o periodo de > 3 anos) do constatado nas mulheres (32,5%).
Embora sem que se verifique existir uma diferenga estatisticamente significativa
(p>0,05), os participantes do sexo masculino tendem a apresentar uma pratica
desportiva mais antiga (> 3 anos) do que as mulheres. Dada a auséncia de

informacédo, ndo é possivel contrapor estes dados com os resultados de

quaisquer dos outros estudos acima citados.

2.2. Tempo de pratica semanal

Um total de 65,9% dos homens e 37,5% das mulheres treinam 5 ou mais
horas por semana. 32,9% dos homens treina entre 1 e 4 horas semanais,
subindo esse valor para os 60% no caso das mulheres.

Na modalidade de CrossFit, 55,7% dos atletas afirmaram treinar 5 ou mais
horas por semana, o que é relativamente coincidente com o valor extraido das
respostas dos atletas de musculacédo (63,6%). A aproximacao de valores de
resposta também se verifica no computo oposto, designadamente naquele que

se refere a pratica das modalidades numa razao inferior a 1 hora semanal,
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registando-se uma expressdo meramente residual de 2 individuos no CrossFit e

apenas 1 na musculacéo, perfazendo 1,5% do total de respostas validadas.

Sexo Masculino Sexo Feminino p Total
(n =158) (n = 40) (n=198)
n % n % n %

Idade

<18 2 13 0 O 2 1

18-25 56 354 16 40,0 72 36,4

26-33 53 335 13 325 66 33,3

34-41 36 22,8 9 225 45 227

>41 11 7,0 2 50 13 6,6
Habilitagdes académicas

9% ano 16 10,1 1 25 17 8,6

12° ano 59 37,3 16 40,0 75 37,9

Bacharelato 5 3,2 1 25 6 3,0

Licenciatura 49 31,0 13 325 62 31,3

Pés-graduacéo 5 32 0 0,0 5 25

Mestrado 22 13,9 8 20,0 30 15,2

Doutoramento 2 1,3 1 25 3 15
Ocupacao

Trabalhador 110 69,6 25 62,5 135 68,2

Estudante 29 184 5 125 34 17,2

Trabalhador/estudante 12 7,6 5 125 17 8,6

desempregado 7 44 5 125 12 6,1
Modalidade

CrossFit 64 40,5 24 60,0 ,02 88 444

Musculacéo 94 59,5 16 40,0 ,02 110 55,6
Anos de treino

<1ano 44 27,8 13 325 57 28,8

1-3 anos 44 27,8 15 375 59 29,8

> 3 anos 70 44,3 12 30,0 82 414
Horas de treino (h/semana)

< 1 hora 2 13 1 25 3 15

1- 2 horas 27 17,1 10 25,0 37 18,7

3 -4 horas 25 15,8 14 35,0 ,02 39 19,7

5—6 horas 35 2272 5 125 40 20,2

> 6 horas 69 43,7 10 25,0 ,02 79 39,9

Tabela 2: Caracterizagdo da amostra (idade, habilitagdes académicas, ocupacgéo, modalidade,

anos de treino e horas de treino por semana), por sexo.

Determinacéo da significAncia estatistica obtida através do teste do Qui-quadrado;
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2.1.2. Caracterizacdo da amostra por modalidade

1. Dados demograficos (por modalidade)

1.1. Sexo e idade

No que diz respeito a pratica das modalidades, o sexo masculino é
predominante, atingindo os 72,7% no caso do CrossFit e os 85,5% na
Musculacdo. Ha, pois, uma maior expressdo masculina na pratica da
Musculagédo quando comparado ao CrossFit (p=0,02). Por outro lado, e como se
aflora 6bvio, o publico feminino encerra maior expressao na pratica de CrossFit
do que na Musculacéao (27,3% e 14,5% respectivamente; p=0,02). A faixa etaria
mais prevalente no CrossFit encontra-se no intervalo 26-33 anos (38,6%), e na
Musculacéo entre os 18 e os 25 anos (39,1%), ndo se encontrando diferencas
suficientemente significativas nos valores registados para se poder tracar um

padrdo de distribuicdo etaria entre as modalidades.

1.1 Habilitacdes académicas e ocupacao

No CrossFit, os individuos com formacao superior assumem-se como a
maior fatia da amostra (incluindo a totalidade dos detentores do grau de
Doutoramento), com 66,9% dos inquiridos a declarar possuir um grau igual ou
superior ao Bacharelato. Na Musculacdo, predominam os participantes que
detém apenas a escolaridade obrigatéria (12° ano), com um total de 57,2%.
Parece existir, pois, uma tendéncia de maior escolarizagdo nos individuos
praticantes de CrossFit, quando comparada a Musculagdo, que se torna
especialmente evidente (p=0,00) quer no limite inferior de escolaridade (9° ano),
quer préximo do limite de escolaridade oposto (Mestrado).

No que respeita a ocupacgéao, quer no CrossFit, quer na Musculacdo, a maioria
dos inquiridos afirma trabalhar: 73,9% e 63,6% respectivamente. O desemprego

surge com um valor residual no caso do CrossFit (2,3%), sendo marginalmente
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mais expressivo junto dos praticantes de Musculacéo (9,1%). Nao parece haver,
assim, qualquer sentido ou tendéncia de pratica de uma ou outra modalidade,

determinada pelo tipo de ocupacéo dos individuos participantes.

2. Tempo de pratica da modalidade

A maior parte dos atletas de CrossFit (54,5%) declara praticar a
modalidade ha menos de 1 ano. Na Musculagéo, constata-se 0 oposto, j4 que a
maior fatia (64,5%) dos integrantes no estudo afirma treinar h4 3 ou mais anos
(p=0,00). Por outro lado, e numa perspectiva eminentemente légica, a menor
percentagem registada no ambito dos praticantes de CrossFit regista-se no
tempo superior a 3 anos (12,5%), sendo que no caso da Musculagdo o mesmo
sucede no intervalo de treino inferior a 1 ano (8,2%, p=0,00). Assim, das
respostas que apontam para uma pratica da actividade de tempo inferior a 1 ano,
84,2% recaem sobre a modalidade de CrossFit, sendo que, no polo oposto,
86,6% das respostas respeitantes ao intervalo de préatica superior a 3 anos dizem
respeito a atletas de musculagéo (dados ndo mostrados na tabela). Tal inversao
(quase simétrica) do sentido das respostas obtidas em cada uma das
modalidades, afigura-se bem elucidativo quer da jovialidade da primeira
modalidade, muito mais recente em Portugal, quer da maturidade da segunda,

que conta ja com décadas de existéncia.

2.1. Tempo de pratica semanal

Em ambas as modalidades, o tempo médio de pratica semanal surge de
uma forma tendencialmente equilibrada, destacando-se dos demais os intervalos
diametralmente opostos (<1h — 2,3% no CrossFit e 0,9% na Musculacédo; e >6h
— 35,5% no CrossFit e 43,6% na Musculacdo). Tratando-se de dados sem
significancia estatistica, indicam, no entanto, uma tendéncia para a pratica de
ambas as modalidades no intervalo superior de tempo, ou seja, mais de 5 horas

semanais.
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CrossFit Musculagéo p
(n=88) (n=110)
n % n %
Sexo
Sexo Masculino 64 72,7 94 855 ,02
Sexo feminino 24 27,3 16 145 ,02
Idade
<18 00 2 18
18-25 29 33,0 43 39,1
26-33 34 38,6 32 29,1
34-41 21 239 24 21,8
>41 4 45 9 8,2
Habilitagcbes académicas
9° ano 1 11 16 14,5 ,00
12° ano 28 31,8 47 42,7
Bacharelato 1 11 5 45
Licenciatura 31 35,2 31 28,2
Pés-graduacao 4 45 1 09
Mestrado 20 22,7 10 9,1 ,00
Doutoramento 3 34 0 0
Ocupacao
Trabalhador 65 73,9 70 63,6
Estudante 15 17,0 19 17,3
Trabalhador/estudante 6 6,8 11 10,0
desempregado 2 23 10 9,1
Anos de treino
<1lano 48 545 9 8,2 ,00
1-3 anos 29 33,0 30 27,3
> 3 anos 11 125 71 64,5 ,00
Horas de treino (h/semana)
<1 hora 2 23 1 09
1-2 horas 16 18,2 21 19,1
3 —4 horas 21 239 18 16,4
5 -6 horas 18 20,5 22 20,0
> 6 horas 31 35,2 48 43,6

Tabela 3: Caracterizagdo da amostra (sexo, idade, habilitagdes académicas, ocupacdo, anos

de treino e horas de treino por semana), por modalidade.

Determinacéo da significAncia estatistica obtida através do teste do Qui-quadrado;
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2.2. Suplementacé&o geral
2.2.1. Utilizag&o de suplementos nutricionais

— perspectiva global

Numa perspectiva global (grafico 1), ou seja, ndo se discriminando uma
modalidade ou outra, 82,8% dos inquiridos afiangou j& ter utilizado pelo menos
um suplemento, o que contrasta com os 17,2% que nunca fizeram uso desta
estratégia nutricional (grafico 1). Estes valores aproximam-se dos 87% obtidos
por Lun et al. [138], distanciando-se dos 66% apurados pelos investigadores
portugueses Sousa et al. [143], por Karimian et al. [139], com 49%, ou ainda por
Goston et al. [142], com 36,8%.

A tabela 4 evidencia que, independentemente de se tratar de atletas
praticantes de CrossFit ou de Musculagdo, a maioria dos inquiridos no presente
inquérito anuiu quanto a toma de suplementos nutricionais em algum momento
da sua pratica desportiva, concretamente 76,1% dos atletas de CrossFit (p=0,02)
e 88,2% dos praticantes de Musculacéo (p=0,02).

Considerando o0 sexo dos praticantes, 86,1% dos individuos do sexo
masculino declarou ja ter consumido algum tipo de suplementacdo nutricional
(p=0,01), enquanto no publico feminino essa resposta foi dada por 70% das
participantes (p=0,01). No ambito da estratificagdo do consumo de suplementos
nutricionais por género, torna-se complexa e arriscada a confrontacdo entre os
resultados deste trabalho e aqueles surgidos no plano dos estudos publicados,
ja que parece nao haver qualquer consenso no que respeita a determinacdo de
um padrao de consumo desses suplementos diferenciado por sexo. Com efeito,
os resultados tém sido bastante heterogéneos e, por vezes, até contraditérios
entre si [4, 145-148]. A mero titulo de exemplo da oscilagdo de valores
encontrados, se no sexo masculino os numeros apurados neste trabalho tocam
naqueles obtidos por Karimian el al (86,8%) [139], no caso das mulheres a
disparidade de valores é substancial, ja que estes investigadores obtiveram um
valor muito inferior (11,2%) ao extraido do presente inquérito. Nao é possivel,
pois, face aos valores presentemente apurados, assim como aqueles postulados

pela literatura disponivel, afirmar-se, com suficiente margem de seguranca, que
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o consumo de suplementos nutricionais se encontra indexado (ou € sensivel) ao
género dos atletas.

No que concerne a faixa etaria dos inquiridos, a quase totalidade dos
individuos maiores de 41 anos (92,3%) ja recorreu a suplementacao nutricional,
seguido pela faixa etaria dos 26-33 anos, com 86,4%. Considerada a equilibrada
distribuicdo de valores pelas varidveis etérias, ndo parece haver qualquer
correlacdo entre estas e o padrdo de consumo dos atletas, corroborando as
conclusdes de outros estudos prévios [147, 149, 150].

Quanto ao consumo considerando as habilitacbes académicas dos
participantes, torna-se, de novo, dificil apontar qualquer tendéncia de entre as
varias variaveis, ja que se verifica existir uma forte homogeneidade entre os
resultados apurados, com valores genericamente acima dos 80%. Os
trabalhadores e os trabalhadores/estudantes registam os maiores valores de
consumo, no que respeita a ocupacdo da amostra, com 85,2% e 88,2%
respectivamente. Por outro lado, os desempregados apresentam o menor valor
(66,7%).

No que respeita aos anos de pratica desportiva, regista-se, aqui sim, uma
correlacao entre o tempo de préatica e os valores de consumo: o aumento do
primeiro parece ser acompanhado pela crescente dimensdo do segundo. Assim,
o valor mais baixo € registado nos individuos que treinam ha menos de 1 ano
(68,4%) e o mais alto obtido junto daqueles que acumulam 3 ou mais anos de
pratica (91,5%). A mesma ldgica aparece replicada quando em apreco esta o
namero de horas de pratica semanais. Aqui, 0 maior valor de consumo (97,5%)
surge a acompanhar o maior nimero de horas de treino disponibilizado como
opcédo (>6 horas, p=0,00), e 0 menor (33,3%) ao menor numero de horas (<1
hora, p=0,00)). Tais resultados entroncam com as conclusdes retiradas por
varios estudos [137, 138, 146, 149, 151], que associavam um maior consumo de
suplementacao nutricional a um treino com uma maior longevidade e um superior

namero de horas de pratica semanal.
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ESim mNao

82,8%

17,2%

Gréfico 1: Utilizagdo de suplementos nutricionais — perspectiva global.

Nunca Ja consumiu p
consumiu (n=164)
(n=34)
n % n %
Modalidade
CrossFit 21 239 67 76,1 ,02
Musculagéo 13 11,8 97 88,2 ,02
Sexo
Sexo Masculino 22 13,9 136 86,1 ,01
Sexo feminino 12 30,0 28 70,0 ,01
Idade
<18 1 50,0 1 50,0
18-25 11 15,3 61 84,7
26-33 9 13,6 57 86,4
34-41 12 26,7 33 733
>41 1 7,7 12 92,3
Habilitagcbes académicas
9% ano 3 17,6 14 82,4
12° ano 14 18,7 61 81,3
Bacharelato 0 0 6 100
Licenciatura 9 145 53 85,5
Pdés-graduacéo 1 20,0 4 80,0
Mestrado 5 16,7 25 83,3
Doutoramento 2 66,7 1 333
Ocupacao
Trabalhador 20 14,8 115 85,2
Estudante 8 235 26 76,5
Trabalhador/estudante 2 11,8 15 88,2
desempregado 4 33,3 8 66,7
Anos de treino
<1 ano 18 31,6 39 684 ,02
1-3 anos 9 15,3 50 84,7 ,02
> 3 anos 7 8,5 75 915 ,02
Horas de treino (h/semana)
<1 hora 2 66,7 1 333 ,00
1-2horas 13 35,1 24 64,9 ,00
3 -4 horas 12 30,8 27 69,2 ,00
5 -6 horas 5 12,5 35 875 ,00
> 6 horas 2 25 77 975 ,00
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Tabela 4: Utilizacdo de suplementos nutricionais por modalidade, sexo, idade, habilitacdes
académicas, ocupacao, anos de treino e horas de treino por semana.

Determinacéo da significancia estatistica obtido através do teste do Qui-quadrado;

2.2.2. Suplementos nutricionais ja consumidos: valor global

(CrossFit + Musculacéo)

No ambito dos individuos constituintes da amostra, e procurando definir-
se um padréo de consumo de suplementacédo das modalidades em apreco, foi-
Ihes solicitado que assinalassem aqueles suplementos que, em determinado
momento do seu percurso desportivo, ja tinham utilizado. Assim, e ap6s uma
andlise aos dados compilados, constatou-se, sem especial surpresa, a luz do
postulado pelos estudos acima referidos [141, 142, 144], entre outros, que 0S
dois suplementos mais consumidos, em ambos 0s grupos em estudo, foram
coincidentes: concentrados hiperproteicos em p6 e Creatina. Tal constatacdo
parece indiciar existir, nestes atletas em especifico, a consciéncia de que estes
suplementos se revestem, potencialmente, de grande utilidade em desportos de
forca e poténcia (como o CrossFit ou a Musculacdo, na sua esséncia). Assim,
um total de 157 atletas das duas modalidades (95,7% da amostra) admitia ja ter
consumido suplementos hiperproteicos, enquanto 104 individuos (63,4%)
confirmavam ter utilizado a Creatina enquanto suplemento ergogénico. Afastado
dos 61% reportados no trabalho de Kelly et al. [136], a utilizagdo de Beta-alanina
surge apenas no final da tabela, com 32 registos, equivalente a 19,5%. Ainda
numa perspectiva de abordagem genérica, ou seja, nao discriminando qualquer
das modalidades, destaca-se, no topo da tabela dos suplementos mais
consumidos, os multivitaminicos e multiminerais, invariavelmente no topo dos
suplementos mais utilizados [4, 145, 147, 148, 150, 151] com 103 atletas a
declararem consumi-los (62,8%), e os BCAA, com 101 respostas (61,5%), valor
aproximado aos 59% postulados por Karimian et al. [139] mas substancialmente
mais elevado do que os 19% aludidos por Goston et al. [142].
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Gréfico 2: Suplementos nutricionais ja consumidos: valor total (CrossFit + Musculagéo).

2.2.3. Suplementos nutricionais ja consumidos por modalidade

No gréafico 3, apresentam-se os resultados estratificados de acordo com
cada um dos grupos em analise (CrossFit e Musculacéo), constata-se que do
universo dos 164 individuos que ja utilizaram algum tipo de suplementacao
nutricional, 96,9% dos praticantes de Musculacdo ja tinham consumido, a data
do inquérito, suplementos de concentrados de proteina, baixando esse valor
para os 74,2% quando a variavel era a Creatina ou os aminoacidos de cadeia
ramificada (BCAA). Paralelamente, no que concerne ao CrossFit, o valor
registado para os suplementos hiperproteicos ascende aos 63 inquiridos, o que,
sendo mais baixo do que o numero absoluto observado no grupo da Musculacéo
(94), assume um valor relativo mais aproximado: 94%. Nas varidveis que se
seguem, a Creatina e 0s multivitaminicos e multiminerais “conquistam” o
segundo lugar no que respeita ao consumo, com 49,2% dos atletas de CrossFit
a declarar ja os terem consumido em determinado momento do seu percurso

desportivo. O “top 3” é fechado pelos BCAA, com 44,6% do total. De novo, estes
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resultados (exceptuando os BCAA) registados quer no ambito do CrossFit, quer
da Musculagdo, encontram-se em linha com aqueles apurados em varios
estudos prévios [141-144]. Em qualquer das modalidades, isoladamente, a
utilizacdo da Beta-alanina surge, neste pequeno “ranking”, numa posi¢cao
bastante discreta, assumindo um valor de 24,7% na amostra de Musculacao,
sendo que no publico do CrossFit (tipo de esfor¢co que, segundo parte da
literatura [79, 81, 88, 89, 105, 108], potencialmente mais beneficiard com a sua

adopcéao) aparece com um valor que nao supera os 12,3%.
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Graéfico 3: Suplementos nutricionais ja consumidos por modalidade.

2.2.4. Prevaléncia de consumo de suplementos nutricionais

— perspectiva global e por modalidade

Quando o objectivo passa por aferir da prevaléncia de consumo de
suplementacdo nutricional num momento especifico, designadamente aquele

circunscrito ao presente, os valores obtidos de entre os 164 individuos que ja se
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suplementaram descem marginalmente quando comparados com a prevaléncia
geral disseminada no tempo, para uma prevaléncia global de consumo de 82,3%
(grafico 4), um valor, de novo, aproximado daquele que Lun et al. encontrou
[138], mas desfasado de outros estudos [139, 142].

N&o ha diferencas estatisticamente significativas entre a prevaléncia de
consumo nas modalidades de CrossFit e de Musculagdo com 83,6% e 81,4%,

respectivamente (grafico 5).
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Grafico 4: Prevaléncia de consumo de suplementos nutricionais — perspectiva global.
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Gréfico 5: Prevaléncia de consumo de suplementos nutricionais por modalidade.
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2.2.5. Prevaléncia de suplementos nutricionais consumidos

- total (CrossFit + Musculacéo)

Os suplementos mais consumidos no momento em que o inquérito foi
aplicado sdo os preparados hiperproteicos em po (93,3%), seguidos pelos
aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), com uma prevaléncia de 47,4%. Se
a Creatina integra o grupo dos 5 suplementos mais consumidos, com um valor
de 32,6%, a Beta-alanina esté relegada para o penultimo lugar do grafico, com
um valor de 5,1% (grafico 6). De novo, daqui se infere que os atletas de ambas
as modalidades néo |he atribuem grande valor enquanto suplemento ergogénico,
ndo obstante, e como visto acima, este parecer adequar-se a especificidade de
esforco desenvolvido quer no CrossFit, quer na Musculacao [79, 81, 88, 89, 105,
108].

& NS
s @ = N N e
= 9 o | & & | & b 2 .
- o o © o | H
I | .l
I 1 01 1 1 & .
5 5 5 5
q R I RS s & RS s o &W
Q C LS \ N O N N N & N N >
< v& ,\& P NS S & X
Ny Q O S R & S
» O v & N < & A
<& & ) Q < %) D A
0 O & C o’ < &
QQ\ ) A « NY ?“‘7
% » . C 9
O"J ®\$ Ov <</‘b
N A @\é Q
®\ (JO v
¥ >
S ©
o

Gréfico 6: Prevaléncia de suplementos nutricionais consumidos - total (CrossFit + Musculacao).
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2.2.6. Prevaléncia de suplementos nutricionais consumidos

por modalidade

Os trés suplementos mais consumidos no presente estudo sao
coincidentes nas modalidades de CrossFit e de Musculacéo, diferindo apenas a
dimenséo do valor obtido a partir dos inquéritos aplicados. A proteina em po,
com 94,6% no CrossFit vs 92,5% na Musculagdo, os BCAA (35,7% vs 55%;
p=0,04) e os multivitaminicos e multiminerais (35,7% vs 50%) sdo, assim, 0s trés
suplementos com maiores indices de consumo nas duas modalidades. Por outro
lado, a Beta-alanina e o HMB sdo os suplementos com menor indice de
consumo, com, respectivamente, 5,4% e 1,8% (no CrossFit) e 5% e 3,8% na

Musculacgéo (grafico 7).
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Gréfico 7: Prevaléncia de suplementos nutricionais consumidos por modalidade.
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2.3. Creatina
2.3.1. Conhecimento do suplemento Creatina

— total e por modalidade

Iniciando agora uma abordagem mais especifica a Creatina, uma das
substancias que esta, primordialmente, na génese deste trabalho (ndo
especificando as inUmeras formas com que se apresenta comercialmente), e
consideradas, simultaneamente, as duas modalidades, extrai-se que 89,9% dos
inquiridos conhecem o suplemento (gréfico 8). Isolando as modalidades,
constata-se que 84,1% dos atletas de CrossFit conhecem o suplemento,
enguanto esse valor sobe para 0s 94,5% nos praticantes de Musculacéo (grafico
9). Embora surja a tentagéo, a verdade é que estes valores apurados, por si S0,
nao se consubstanciam enquanto suficientemente esclarecedores para se
extrapolar qualquer tipo de conclusao, designadamente acerca do conhecimento
das caracteristicas do proprio suplemento e do reconhecimento da sua tedrica
adequacdo a ambas as modalidades. Adiante se abordara (na presenca de
outros dados), com outro grau de detalhe, pertinéncia e rigor, estes aspectos

correlacionais.
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Gréfico 8: Conhecimento do suplemento Creatina - total (CrossFit + Musculacao).
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Grafico 9: Conhecimento do suplemento Creatina por modalidade.

2.3.2. Conhecimento das potencialidades do suplemento

Creatina — total e por modalidade

Dos 178 individuos que declararam conhecer a Creatina (grafico 10),
84,8% dizem conhecer as suas potencialidades ergogénicas, 0 que contrasta
bem com o valor daqueles que afirmam n&o as conhecer (p=0,00). Estratificando
por modalidade (grafico 11), verifica-se que h& mais atletas de Musculagéo do
gue de CrossFit a declarar conhecer as potencialidades da Creatina (92,3% vs
74,3%; p=0,01).
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Gréfico 10: Conhecimento das potencialidades do suplemento Creatina - total (CrossFit +

Musculacgéo).
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CONHECE AS POTENCIALIDADES DA CREATINA?
(POR MODALIDADE)
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Grafico 11: Conhecimento das potencialidades do suplemento Creatina por modalidade.

2.3.3. Consumo de Creatina — estratificacdo da amostra

No que se refere aos praticantes de CrossFit inquiridos, 45,9% nunca
tomaram Creatina, 37,9% fizeram-no de forma isolada e 16,2% enquanto
ingrediente de outro suplemento. No caso da Musculacao, 66,3% fizeram-no de
forma isolada e apenas 10,6% enquanto ingrediente de outro suplemento. Ha
uma diferenca estatisticamente significativa (p=0,01) para os valores de
consumo total (isolado + como ingrediente de outro suplemento) entre o CrossFit
e a Musculacao (dados ndo mostrados na tabela). Ou seja, de acordo com as
respostas recolhidas, ha significativamente mais atletas de Musculagcdo do que
de CrossFit que ja estiveram expostos a utilizacdo de Creatina enquanto
suplemento ergogénico. Em qualquer dos casos, entenda-se, modalidade, 0s
valores obtidos neste estudo superam os postulados por Karimian et al. [139].
Pode teorizar-se que o relativamente elevado contacto com a Creatina, em
ambras as modalidades, pode decorrer da consciéncia da ac¢do benéfica que
esta opera, designadamente em esfor¢cos predominantemente maximos e supra-
MAaximos, ou seja, intensos e de curta duracao [16, 18, 19, 24, 25, 27, 30, 36,
53], como o sao, na generalidade dos casos, aqueles empreendidos quer na

Musculagéo, quer no CrossFit. No que respeita a estratificacdo de consumo por
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género, apenas 24,6% dos homens nunca consumiram Creatina (p=0,01). No
caso das mulheres, o valor sobe para os 68,8% (p=0,01). Confrontando os
valores obtidos entre os dois sexos, observa-se uma diferenca bastante
significativa nas respostas dadas. Assim, as mulheres inquiridas apresentam um
mais baixo indice de consumo em compara¢&do com o publico do sexo masculino,
registando-se uma taxa de utilizacdo de apenas 31,2%, o que contrasta bem com
0s 75,4% observados no sexo oposto (dados ndo mostrados na tabela; p=0,00).
Parece existir uma forte tendéncia para uma maior predisposicdo para o
consumo de Creatina nos individuos do sexo masculino, corroborando as
conclusdes avangadas por alguns estudos previamente publicados [139, 142].
No que respeita aos valores de consumo de Creatina pelas varias faixas etarias,
o intervalo que regista uma maior discrepancia (ainda assim, sem relevancia
estatistica) entre o ndo consumo e o consumo (designadamente de forma
isolada) € o respeitante aos individuos maiores de 41 anos, com 27,3% e 72,7%
respectivamente. Também né&o foram encontradas diferencas estatisticamente
relevantes entre a distribuicdo da prevaléncia de consumo quer quanto ao nivel
de escolaridade declarada, quer quanto a ocupacao dos inquiridos. O tempo de
pratica desportiva total (longitudinal) parece influenciar os valores de consumo,
sendo este tendencialmente mais expressivo quanto mais antiga € a pratica
(dados ndo mostrados na tabela; < 1 ano = 45,5% vs > 3 anos = 82,3%; p=0,00).
O numero de horas de prética semanais tende a influenciar o consumo,
registando-se o maior valor de individuos ja expostos a Creatina no intervalo
superior a 6 horas, embora as diferencas encontradas entre as variaveis nao

sejam estatisticamente significativas.
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Sim, como
N&o Sim, isoladamente ingrediente de
(n =58) (n=97) outro suplemento
(n=23)
n % n % n %
Modalidade
CrossFit 34 459a 28 37,9 12 16,2a,b ,01
Musculagéo 24 23,1a 69 66,3b 11 10,6a,b ,01
Sexo
Sexo Masculino 36 24,6a 88 60,3b 22 15,1b <,01
Sexo feminino 22 68,8a 9 28,1b 1 3,1b <,01
Idade
<18 0 0 1 100 0 0
18-25 23 343 33 49,3 11 16,4
26-33 19 31,7 32 533 9 15
34-41 13 33,3 23 59,0 3 7,7
>41 3 27,3 8 727 0 0
Habilitagcbes académicas
9° ano 1 6,3 12 75,0 3 18,8
12° ano 22 344 32 50,0 10 15,6
Bacharelato 0 0 6 100 00
Licenciatura 21 36,2 29 50,0 8 13,8
Pés-graduacao 3 60,0 2 40,0 0 0
Mestrado 10 37,0 15 55,6 2 74
Doutoramento 1 50,0 1 50,0 0 O
Ocupacéao
Trabalhador 39 32,8 67 56,3 13 10,9
Estudante 12 37,5 15 46,9 5 15,6
Trabalhador/estudante 4 235 9 529 4 235
desempregado 3 30,0 6 60,0 1 10,0
Anos de treino
<1ano 24 545a 12 27,3b 8 18,2a ,00
1-3 anos 20 36,4 28 50,9 7 12,7
> 3 anos 14 17,7a 57 72,2b 8 10,1a,b ,00
Horas de treino (h/semana)
<1 hora 2 66,7 00 1 33,3
1-2 horas 11 37,9 17 58,6 1 34
3 -4 horas 15 455 15 455 3 91
5 -6 horas 12 32,4a,b 16 43,2b 9 24,3a ,03
> 6 horas 18 23,7a 49 64,5p 9 11,8a ,03

Tabela 5: Consumo de Creatina por modalidade, sexo, idade, habilitagdes académicas,

ocupacgéo, anos de treino e horas de treino por semana;

Determinacao da significAncia estatistica obtida através do teste do Qui-quadrado;

(Letras diferentes significa que os valores de coluna diferem significativamente entre si).
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2.3.4. Frequéncia de consumo — total e por modalidade

Dos 120 atletas de ambas as modalidades que ja consumiram Creatina,
58,3% asseguram fazer entre 1 e 2 ciclos de suplementacdo com a substancia
por ano. 13,3% afirmam manter um consumo de Creatina numa base

permanente, e 9,1% dizem ja ndo a consumir (nunca).
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Gréfico 12: Frequéncia de consumo de Creatina — total (CrossFit + Musculagédo).

N&o ha diferencas estatisticamente significativas quanto a frequéncia de
consumo de Creatina entre as duas modalidades (p>0,05). H&, ainda assim, uma
maior discrepancia de valores registados na opgao “sempre”, com 21,6% dos
atletas de musculacéo a afirmar manter um permanente consumo de Creatina,

enquanto que no CrossFit o valor baixa para cerca de metade: 10%.
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Gréfico 13: Frequéncia de consumo de Creatina por modalidade.
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2.3.5. Prevaléncia de consumo — total e por modalidade

Dos 120 atletas que declararam ja ter consumido Creatina, 40% fazem-no
na actualidade (30% de forma isolada, e 10% enquanto ingrediente de outro
suplemento), sendo este um valor abaixo do registado por Karimiam et al. [139]
(gréfico 14).

60,0%

30,0%

10,0%

NAO SIM, ISOLADAMENTE SIM, COMO INGREDIENTE
DE OUTRO SUPLEMENTO

Gréfico 14: Prevaléncia de consumo de Creatina — total (CrossFit + Musculacéo).

No grafico 15 apresentam-se 0s valores respeitantes a prevaléncia de
consumo de Creatina por modalidade, tendo-se apurado que 55% dos
praticantes de CrossFit utilizam um suplemento de Creatina, seja isoladamente
(35%), seja como ingrediente de outro suplemento (20%), enquanto na
Musculagéo esse o valor desce para 32,5% (p=0,01). Ou seja, de acordo com as
respostas dadas, e ndo obstante os potenciais efeitos que a Creatina gera do
ponto de vista da hipertrofia muscular [15, 32, 38, 51, 55, 57], objectivo primeiro
junto dos atletas de Musculagdo, ha uma maior prevaléncia de consumo de
Creatina no CrossFit do que na Musculagao. Aparentemente de forma
contraditoria, isto sucede apesar de haver mais atletas de Musculacdo do que
de CrossFit a afirmar conhecer as potencialidades ergogénicas atribuidas a
Creatina (92,3% vs 74,3%; p=0,01).
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Gréfico 15: Prevaléncia de consumo de Creatina por modalidade.

2.3.6. Quantidade consumida: estratificacdo da amostra

De acordo com os dados obtidos e vertidos na tabela 6, 54,2% dos
consumidores de Creatina afirmam tomar entre 5 e 10g diarias, 40% menos de
5g e 5,8% mais de 10g (dados ndo mostrados na tabela). 60% dos atletas de
Musculacdo tomam entre 5 e 10g de Creatina por dia, enquanto metade dos
atletas de CrossFit tomam menos de 5g diarias. Apenas 7,5% e 5% dos atletas
de CrossFit e de Musculacéo, respectivamente, ingerem mais de 10 g diarias.
Estratificando as respostas pelo género dos participantes, a maior parte dos
homens (56,4%) afirma situar-se no intervalo intermédio de quantidade diaria (5-
10g), enquanto que nas mulheres o parametro mais expressivo € o de menos de
59 (60%). Nas variaveis “idade” e “habilitagdes académicas”, verifica-se, de
novo, alguma homogeneidade nos resultados apurados, ndo se destacando,
com significAncia estatistica, qualquer dos seus subgrupos. Merecedor de
particular reparo é o grupo de individuos maiores de 41 anos, ja que concentram
a totalidade das respostas de consumo superior a 10 g por dia, perfazendo 100%
dessa faixa etaria. Na variavel “ocupagao”, o intervalo 5-10g é também
dominante, totalizando, em qualquer dos seus subgrupos, valores sempre
superiores a 50%. No que concerne a analise da quantidade de Creatina
consumida indexada ao numero de anos de treino, ha uma tendéncia de

equilibrio (diferencas sem significancia estatistica) entre os subgrupos < 5g e 5-
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10g, ndo se conseguindo destacar algum valor em particular. Por altimo, e no
que respeita ao tempo de treino semanal, ha também uma tendéncia de
equilibrio (tal como registado na varidvel anterior), com o intervalo de entre 5 e
10 g a obter a maioria das respostas. A excepc¢ao reside no subgrupo de 3-4
horas de treino semanais, em que 50% dos inquiridos respondeu consumir
menos do que 5g de Creatina.

Estes resultados, que indicam que a maior parte dos atletas consome
entre 5 e 10 gramas de Creatina por dia, situam-se abaixo daqueles referidos
como mais eficazes, pela generalidade da literatura, para que se extraia as
maiores vantagens ergogénicas do suplemento — 10 a 20 gr [48-50].
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<5¢g 5-10¢g >10g9g
(n=48) (n =65) (n=7)
n % n % n %
Modalidade
CrossFit 20 50,0 17 42,0 3 75
Musculacéo 28 35,0 48 60,0 4 50
Sexo
Sexo Masculino 42 38,2 62 564 6 55
Sexo feminino 6 60,0 3 30,0 1 10,0
Idade
<18 0 o0 1 100 00
18-25 20 45,5 23 52,3 1 23
26-33 14 34,1 24 585 3 73
34-41 14 53,8 9 34,6 3 115
>41 0 o0 8 100 00
Habilitagbes académicas
9° ano 6 40,0 9 60,0 00
12° ano 15 35,7 24 57,1 3 71
Bacharelato 1 16,7a 3 50,0a,b 2 33,3b
Licenciatura 18 48,6 19 514 00
Pés-graduacao 1 50,0ab 0 Ob 1 50,0a
Mestrado 7 41,2 10 58,8 00
Doutoramento 0 0 00 1 100
Ocupacéao
Trabalhador 33 41,3 41 51,3 6 75
Estudante 8 40,0 11 55,0 1 50
Trabalhador/estudante 5 385 8 615 0 0
desempregado 2 28,6 5 714 00
Anos de treino
<1 ano 9 45,0 8 40,0 3 15,0
1-3 anos 15 429 19 54,3 1 29
> 3 anos 24 36,9 38 58,5 3 4,6
Horas de treino (h/semana)
<1 hora 1 100 00 0 O
1-2 horas 7 38,9 10 55,6 1 56
3 -4 horas 9 50,0 8 444 1 56
5 -6 horas 11 44,0 12 48,0 2 8,0
> 6 horas 20 34,5 35 60,3 3 52

Tabela 6: Quantidade de Creatina consumida por modalidade, sexo, idade, habilitac6es
académicas, ocupacao, anos de treino e horas de treino por semana;
Determinacao da significAncia estatistica obtida através do teste do Qui-quadrado;

(Letras diferentes significa que os valores de coluna diferem significativamente entre si).
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2.3.7. Expectativas vs percepcoes de resultados na
Musculacao

Conforme é perceptivel no grafico seguinte (16), h4 um desfasamento
mais ou menos pronunciado na maior parte das variaveis, concretamente entre
as expectativas iniciais e os resultados aferidos apés a toma de Creatina. O
aumento de forca era esperado por 71,3% dos consumidores, mas foi verificado
em 63,8%; 48,8% esperavam obter uma melhoria da composi¢cao corporal
(relacdo massa gorda/massa magra), mas apenas 31,3% a atingiram; 41,3% dos
atletas esperavam uma melhor recuperacao entre treinos, tendo sido constatada
por 32,5%; o aumento da resisténcia era esperado por 38,8% dos inquiridos,
sendo registado por 35%; a melhoria da recuperacao entre séries era expectavel
para 25% dos participantes, mas foi confirmada em 21,3% deles. Nas restantes
variaveis, constata-se existir uma tendéncia de equilibrio entre os resultados
esperados e os efectivamente verificados, embora os valores sejam bem mais
marginais. A variavel “nada” ndo foi, obviamente, mencionada por qualquer
participante enquanto expectativa, porquanto tal ndo faria qualquer sentido, mas
foi invocada por 11,3% que declararam nada ter beneficiado com a toma do
suplemento. As variaveis “aumento da forga”, “melhoria da composi¢ao corporal”
e “melhor recuperacéao entre séries” obtém, assim, um score algo surpreendente,
pelos relativamente baixos valores que lhe estdo associados enquanto
expectativas ou, aindar, como percepcdes. Efectivamente, estes serdo, de entre
as varias potencialidades ergogénicas ja identificadas e sistematizadas pela
literatura, dos efeitos mais demonstrados da substancia. O aumento dos indices
de forca, a melhoria da composicdo corporal e a melhoria da recuperacéao entre
séries sdo dos efeitos positivos mais associados ao consumo de Creatina, ndo
obstante terem sido percepcionados, respectivamente, por apenas 63,8%,
31,3% e 21,3% dos atletas. Com efeito, estas vantagens encontram-se t&ao
abundantemente plasmadas na literatura disponivel (acima descritas), que os
nameros obtidos (fortemente desfasados face ao que a ciéncia postula) néo
podem sendo causar admiracdo [16, 18, 19, 29, 30, 38, 47, 52-54]. Estes
resultados podem indiciar alguma falha no protocolo de suplementacéo

adoptado, concretamente numa ausente ou deficiente “fase de carga” (20gr x 5
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dias), considerada essencial para que o efeito ergogénico se opere no seu
potencial maximo [20, 27, 37]. Outra hipétese em aberto sera, primeiro, o
desconhecimento parcial dos efeitos operados pela Cretina (a cientificamente
infundada expectativa de melhorar a recuperagao entre treinos, reportada por
41,3% dos atletas, é disso paradigmético exemplo), e, em segundo plano, uma
deficiente avaliacdo dos resultados. Como é evidente, ndo é de descurar que,
em casos pontuais, ndo se tenham efectivamente observado quaisquer efeitos
benéficos, pese embora o facto de se terem acauteladas todas as variaveis
condicionantes dos resultados, nomeadamente o protocolo de suplementacao

supra mencionado.

MUSCULAGCAO - EXPECTATIVAS E PERCEPGOES
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Gréfico 16: Expectativas e percepcdes de resultados da utilizacdo de Creatina na Musculagéo.
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2.3.8. Expectativas vs percepcoes de resultados no CrossFit

Em todos os pardmetros hd um desfasamento entre as expectativas
iniciais, e os resultados aferidos apos a toma de Creatina. O aumento de forga
era esperado por 77,5% dos consumidores, mas foi verificado em 70%; 45%
esperavam obter uma melhoria da composicdo corporal (propor¢do massa
gorda-massa magra), mas apenas 35% a atingiram; o aumento da resisténcia
era esperado por 42,5% dos inquiridos, sendo registado por 25%; a melhoria da
recuperacgao entre séries era expectavel para 37,5% dos participantes, mas foi
confirmada em 30% deles; 37,5% dos atletas esperavam uma melhor
recuperacao entre treinos, tendo sido verificada por 25%. A mesma tendéncia se
verifica nos restantes parametros, excepto no “estimulo do sistema imunitario”,
que nao obteve qualquer resposta. O parametro “nada” nao foi, obviamente,
mencionado por qualquer participante enquanto expectativa, porquanto tal ndo
faria qualquer sentido, mas foi invocado por 5% que declararam nada ter

beneficiado com a toma do suplemento (grafico 17).
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Gréfico 17: Expectativas e percepgdes de resultados da utilizagéo de Creatina no CrossFit.
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2.3.9. Expectativas: CrossFit vs Musculacéo

A ordem das expectativas enunciadas € coincidente a ambas as
modalidades, havendo, no entanto, uma oscilacdo de valores sem significancia
estatistica (p>0,05). O aumento de forca (77,5% no CrossFit e 71,3% na
Musculagéo), a melhoria da composicao corporal (40% e 48,8%), o aumento da
resisténcia (42,5% e 41,3%), o aumento de recuperacado entre séries (37,5% e
38,8%) e o0 aumento da recuperacdo entre treinos (37,5% e 25%) sdo as
principais expectativas apontadas pelos atletas de ambas as modalidades. A
melhoria da recuperacgdo entre treinos é o parametro onde se regista um maior
desfasamento entre as duas modalidades (p>0,05), concretamente de 12,5%
(gréfico 18).

Os resultados evidenciam que nem todos os atletas conhecem em rigor o
potencial ergogénico da Creatina, uma vez que cerca de 25% daqueles que ja a
utilizaram ndo esperam aquele que é, comprovadamente, o maior beneficio que

o suplemento pode aportar a um atleta: o aumento da for¢a/poténcia [30, 52, 53].
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Gréfico 18: Diferencial de expectativas de resultados da utilizacdo de Creatina no CrossFit e na

Musculagéo.

2.3.10. Percepcoes: CrossFit vs Musculacéo

H& uma aproximacdo de valores entre as respostas das duas
modalidades, no que respeita quer a percepcdo de aumento de forca, quer a
melhoria da composi¢do corporal. No primeiro caso, esse aumento foi
confirmado por 70% dos atletas de CrosskFit utilizadores de Creatina, e por 63,8%
dos praticantes de Musculacdo. No segundo caso, 35% dos atletas de CrossFit
reportaram uma melhoria de composic¢do corporal, enquanto na Musculacdo o
valor foi de 31,3% (grafico 19).
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Gréfico 19: Diferencial de percepc¢bes de resultados da utilizagdo de Creatina no CrossFit e na

Musculagéo.

2.3.11. Efeitos adversos reportados

Dos individuos que ja usaram Creatina, 9,2% declararam ter sentido
algum efeito colateral decorrente da toma de Creatina. As decorréncias menos
positivas apontadas prenderam-se com um alegado stress renal (3 registos),
aumento da retencdo hidrica, com ligeiro edema generalizado (2 registos),
cefaleias leves, coincidentes com a fase de carga da Creatina (2 registos),
aumento da tensao arterial (1 registo), leve poliaria (1 registo), e aumento da
incidéncia de caibras musculares (1 registo). Estratificando por modalidade,
extrai-se que 90% e 91,3% dos praticantes de CrossFit e de Musculacao
utilizadores de Creatina, respectivamente, afirmam nunca ter sentido qualquer

efeito indesejavel com a toma do suplemento.
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A (densa) literatura publicada n&o corrobora nem respalda todas as
manifestacbes adversas reportadas pelos atletas integrantes neste estudo. Os
principais efeitos secundarios citados na literatura, decorrentes da
suplementacdo com alguma forma de Creatina, sdo o aumento da tensdo mus-
cular e da incidéncia de cdibras, a supressao da sintese enddgena de creatina e
pontuais indisposi¢des gastrointestinais [10, 152]. O mais temido receio de efeito
colateral negativo, para alguns atletas consumidores, € um pretenso e teorico
aumento do risco de problemas renais, fundados na elevacdao dos niveis de
Creatinina séricos que se observa nos utilizadores de Creatina. No entanto, e
conforme descrito anteriormente, tal aumento (que é clinicamente factual) ndo
resulta de qualquer sobrecarga da funcao renal, antes da degradacgéo da propria
Creatina no seu subproduto “Creatinina” [61-65]. Esta consideracao encontra-se
corroborada pela recente posicdo assumida, conjuntamente, pela Academy of
Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, e pelo American College of Sports
Medicine [152].

2.4. Beta-alanina
2.4.1. Conhecimento do suplemento — total e por modalidade

Globalmente, consideradas simultaneamente as duas modalidades,
53,5% dos inquiridos afirmam conhecer o suplemento Beta-alanina (grafico 20).
Este valor “empalidece” quando comparado com os 89,8% obtidos relativamente
a Creatina, evidenciando-se, desta forma, as diferencas de popularidade entre
as duas substancias. Isolando esse conhecimento por modalidades, constata-se
que 40,9% dos atletas de CrossFit conhecem o suplemento, enquanto esse valor

sobe para os 50,9% nos praticantes de Musculacao (gréfico 21).
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Gréfico 20: Conhecimento do suplemento Beta-alanina - total (CrossFit + Musculacgao).
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Gréfico 21: Conhecimento do suplemento Beta-alanina por modalidade.

2.4.2. Conhecimento das potencialidades do suplemento

— total e por modalidade

Dos 92 individuos que declararam conhecer a Beta-alanina, 77,2% dizem
conhecer as suas potencialidades ergogénicas (grafico 22). Estratificando por
modalidade, 72,2% dos atletas de CrossFit que conhecem o suplemento,
afirmam conhecer também as suas potencialidades ergogénicas. No caso da
Musculacéo, esse valor sobe para os 80,4% (gréafico 23).
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Gréfico 22: Conhecimento das potencialidades do suplemento Beta-alanina - total (CrossFit +

Musculagao).
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Gréfico 23: Conhecimento das potencialidades do suplemento Beta-alanina por modalidade.

2.4.3. Consumo de Beta-alanina: estratificacdo da amostra

No que se refere aos praticantes de CrossFit inquiridos e que conhecem
o suplemento, 63,9% afirmaram nunca o ter tomado, 22,2% fizeram-no de forma
isolada e 13,9% enquanto ingrediente de outro suplemento. No caso da
Musculacgéo, 39,3% fizeram-no de forma isolada e 16,1% enquanto ingrediente
de outro suplemento, um resultado muito aproximado daquele obtido por Kelly et
al. [136]. Ou seja, os praticantes de Musculagdo tendem a apresentar uma
exposicdo maior a Beta-alanina, quando comparados com os atletas de CrossFit
(55,4% vs 36,1%; p>0,05). As respostas obtidas, desigadamente o facto de essa
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exposicdo ser maior no ambito da Musculacdo, sdo, de alguma forma,
surpreendentes, consideradas as caracteriticas e potencial ergogénico
(teoricamente) reconhecido a Beta-alanina. Como ja mencionado, e reportando-
me as suas carcteristicas ergogénicas, podera dizer-se que esta se adequa mais
aos objectivos (eminentemente de performance) e tipo/duragdo de esforgo
desenvolvido no CrossFit, do que aqueles tipiciamente associados a musculagéo
(objectivos puramente estéticos), assim como ao seu tipo/duracdo de esforco.
Como ja referido, a ciéncia vem advogando que a Beta-alanina € potencialmente
mais benéfica quando utilizada em actividades fisicas cuja duracdo se encontra,
genericamente, entre os 120 e os 240 segundos, intervalo em que a performance
€ altamente limitada pela acumulacao de hidrogenides (H+) e pela decorrente
acidificacdo muscular. Logo, a adopcao da substancia enquanto suplemento
desportivo encerrara substancialmente maiores vantagens no tipo de treino
adoptado no CrossFit, mais dependente da glicélise, do que na Musculacao,
primordialmente “refém” do sistema energético ATP-CP [81, 110, 114, 115], pelo
gue o resultado obtido nao fara, nessa perpectiva, 0 maior dos sentidos.

No que concerne a distribuicdo de consumo pelo sexo dos participantes,
81,8% das mulheres inquiridas afirmam nunca terem consumido Beta-alanina.
J& nos homens, o valor obtido para a mesma variavel é de 48,1%. Assim,
observa-se um mais baixo indice de consumo no universo da amostra feminina,
em comparacdo com O publico do sexo masculino, registando-se,
respectivamente, uma taxa de utilizagcéo 18,2% e 51,8% (dados ndo mostrados;
p=0,03).

No que respeita a distribuicdo de consumo por faixa etaria, verifica-se
existir uma certa homogeneidade intra e inter-variaveis, ndo se apurando
diferencas estatisticamente relevantes. Nao &, pois, possivel a determinacéo de
qualquer padréo de consumo.

Também néo foram encontradas diferencgas estatisticamente validas entre
a prevaléncia de consumo quer quanto ao nivel de escolaridade declarada, quer
guanto a ocupacéao dos inquiridos.

De igual forma, o tempo de pratica desportiva semanal ndo parece

influenciar os valores de consumo, pois, ao contrario do observado com a

117



Potencial ergogénico e uso da Creatina e da Beta-alanina, no contexto do CrossFit e da Musculagéo

José Carlos Freitas

Creatina, ao maior intervalo de horas de pratica semanal ndo corresponde um
maior indice de utilizag&o.

No tempo total de pratica da modalidade, no entanto, parece existir uma
certa relacdo entre um maior tempo de treino (> 3 anos) e a uma superior

prevaléncia de consumo (56,9%; p=0,01) (tabela 7).

Sim, como
N&o Sim, isoladamente ingrediente de p
(n =48) (n=30) outro
suplemento
(n=14)
n % n % n %
Modalidade
CrossFit 23 639 8 222 5 139
Musculagéo 25 44,6 22 39,3 9 16,1
Sexo
Sexo Masculino 39 48,1 29 35,8 13 16,0
Sexo feminino 9 81,8 1 91 1 91
Idade
<18 0 o0 0 0 100
18-25 17 56,7 8 26,7 5 16,7
26-33 20 57,1 11 314 4 11,4
34-41 7 35,0 9 45,0 4 20,0
>41 4 66,7 2 333 00
Habilitagcbes académicas
9% ano 5 55,6 3 333 1 111
12° ano 12 46,2 8 30,8 6 231
Bacharelato 1 20,0 3 60,0 1 20,0
Licenciatura 16 51,6 12 38,7 3 97
Pdés-graduacéo 3 75,0 0 0 1 250
Mestrado 10 62,5 4 25,0 2 125
Doutoramento 1 100 0 O 0 O
Ocupacéao
Trabalhador 34 50,7 24 35,8 9 134
Estudante 5 62,5ab 0 Ob 3 37,5a ,02
Trabalhador/estudante 6 54,5 4 364 1 91
desempregado 3 50,0 2 333 1 16,7
Anos de treino
<1 ano 11 68,8 3 18,8 2 125
1-3 anos 15 60,0a, b 3 12,00 7 28,0a ,01
> 3 anos 22 43,1a 24 47,1b 5 9,8a ,01
Horas de treino (h/semana)
<1 hora 2 66,7 0 0 1 333
1-2horas 4 36,4 3 27,3 4 36,4
3 -4 horas 6 54,6 4 36,4 1 91
5 -6 horas 11 61,1 4 2272 3 16,7
> 6 horas 25 51,0 19 38,8 5 10,2

Tabela 7: Consumo de Beta-alanina por modalidade, sexo, idade, habilitacdes académicas,
ocupacéo, anos de treino e horas de treino por semana.
Determinacao da significancia estatistica obtida através do teste do Qui-quadrado;

(Letras diferentes significa que os valores de coluna diferem significativamente entre si).
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2.4.4. Frequéncia de consumo — total e por modalidade

Dos 44 atletas de ambas as modalidades que ja consumiram Beta-
alanina, 61,4% dizem fazer entre 1 e 2 ciclos de suplementacdo com a
substancia por ano. 4,5% afirmam manter um consumo da substancia numa

base permanente, e 13,6% dizem ja ndo a consumir (nunca) (grafico 24).

61,4%

18,2%

13,6%

2,3%

NUNCA 1/2 CICLOS 3/4 CICLOS > 4 CICLOS SEMPRE

B

Gréfico 24: Frequéncia de consumo de Beta-alanina — total (CrossFit + Musculagéo).

Registam-se diferencas estatisticamente significativas nos dados obtidos
guando se analisa a frequéncia de consumo entre as duas modalidades. A opcao
“1/2 ciclos” observa uma frequéncia de 38,5% no CrossFit e 71% na Musculacao
(p=0,04). Ainda com aceitavel grau de confiabilidade (p=0,05), a op¢ao “nunca”
regista 30,8% de respostas dos praticantes de CrossFit e apenas 6,5% dos

atletas de Musculacao (grafico 25).
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Graéfico 25: Frequéncia de consumo de Beta-alanina por modalidade.

2.4.5. Prevaléncia de consumo — total e por modalidade

Dos 44 atletas que declararam ja ter consumido Beta-alanina, apenas
22,7% o fazem na actualidade: 15,9% de forma isolada, e 6,8% enquanto
ingrediente de outro suplemento (grafico 26). Este valor é substancialmente mais
baixo do que os 61% aferidos por Kelly et al. [136]. Poderia teorizar-se um sem
fim de razbes subjacentes a tdo baixa expressao de consumo, mas, perante a
auséncia de dados que o suportem, tornar-se-ia tecnicamente arriscado e
factualmente infundado qualquer tipo de extrapolacdo. Esta sera, certamente,

uma ponto interessante a esclarecer num futuro estudo.

77,3%

15,9%

6,8%

NAO SIM, ISOLADAMENTE SIM, COMO INGREDIENTE DE
OUTRO SUPLEMENTO

Gréfico 26: Prevaléncia de consumo de Beta-alanina — total (CrossFit + Musculacao).
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No grafico 27 comparam-se os valores de consumo actual por
modalidade, aferindo-se que 23,1% dos praticantes de CrossFit que ja utilizaram
Beta-alanina encontram-se a tomar o suplemento, seja isoladamente (15,4%),
seja como ingrediente de outro suplemento (7,7%). No plano dos atletas de
Musculagédo, 22,6% dos inquiridos encontram-se a consumir Beta-alanina:
16,1% de forma isolada e 6,5% enquanto ingrediente de outro suplemento.

Ao contrario do anteriormente observado no ambito do consumo de
Creatina, as diferencas de valores de consumo de Beta-alanina aqui enunciadas

séo estatisticamente marginais (grafico 27).

PREVALENCIA DE CONSUMO POR MODALIDADE

M CrossFitn=13 B Musculagdo n =31

76,9%
77,4%

NAO SIM, ISOLADAMENTE SIM, COMO INGREDIENTE DE
OUTRO SUPLEMENTO

15,4%
16,1%

7,7%
6,5%

Gréfico 27: Prevaléncia de consumo de Beta-alanina por modalidade.

2.4.6. Quantidade consumida: estratificacdo da amostra

Dos individuos consumidores de Beta-alanina, 56,8% afirmam tomar entre
2 e 5¢g diéarias, 25% menos de 2g e 18,1% mais de 5g. 58,1% dos atletas de
Musculacdo tomam entre 2 e 5g por dia, intervalo também mais prevalente no
caso do CrossFit (53,8%). 15,4% e 19,4% dos atletas de CrossFit e de
Musculacdo, respectivamente, ingerem mais de 5g de Beta-alanina diarias.
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59,5% homens afirmam situar-se no intervalo intermédio de quantidade diaria (2-
5g). Nas variaveis “idade” e “habilitagdes académicas” e “ocupacgao”, verifica-se
alguma homogeneidade nos resultados apurados. Destacam-se, no entanto, 0s
subgrupos 26-33 e 34-41 anos, com 60% e 69,2%, respectivamente, a declarar
consumir entre 2 e 5g diarias. No que concerne a analise da quantidade de Beta-
alanina consumida indexada ao numero de anos de treino e horas de prética
semanais, ndo é possivel determinar um padrdo de consumo, ja que este se
encontra distribuido de forma arbitraria. A excepcao reside no subgrupo de >6
horas de treino semanais, em que 25% dos inquiridos respondeu consumir mais
do que 5g de Beta-alanina (tabela 8).

Os dados aqui enumerados, respeitantes as quantidades de Beta-alanina
utilizadas, encaixam substantivamente nos intervalos defendidos por varios
autores (4 a 6gr/dia) como os mais adequados para que se opere uma subida de
20 a 80% das concentracbes de Carnosina muscular [81, 109]. Como ja
abordado, este aumento dos indices de concentracdo de Carnosina em
ambiente muscular é condicdo essencial ao teorizado aumento da capacidade
de conter o progressivo processo de acidificacdo muscular decorrente da
utilizacdo da glicélise enquanto processo energético dominante em esforgos
intensos e de curta duracéo [85, 92, 94, 95].
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<29 2-5¢g >5¢g
(n=11) (n=25) (n=18)
n % n % n %

Modalidade

CrossFit 4 30,8 7 53,8 2 154

Musculagéo 7 22,6 18 58,1 6 194
Sexo

Sexo Masculino 10 23,8 25 595 7 16,7

Sexo feminino 1 50,0 0 O 1 50,0
Idade

<18 0 0 1 100 0 0

18-25 5 38,5 4 30,8 4 30,8

26-33 3 20,0 9 60,0 3 20,0

34-41 3 231 9 69,2 1 77

>41 00 2 100 00
Habilitagbes académicas

9° ano 1 250 2 50,0 1 250

12° ano 2 143 9 64,3 3 214

Bacharelato 1 25,0 2 50,0 1 25,0

Licenciatura 4 26,7 9 60,0 2 13,3

Pds-graduacao 1 100 00 00

Mestrado 3 33,3 3 50,0 1 16,7

Doutoramento 00 0 0 0 O
Ocupacéao

Trabalhador 6 18,2 20 60,6 7 21,2

Estudante 1 33,0 2 66,7 00

Trabalhador/estudante 2 40,0 3 60,0 0 O

desempregado 2 66,7 0 O 1 333
Anos de treino

<1ano 0 0 4 80,0 1 20,0

1-3 anos 5 50,0 5 50,0 0 0

> 3 anos 6 20,7 16 55,2 7 24,1
Horas de treino (h/semana)

<1 hora 1 100 0 0 0 O

1-2 horas 1 143 5 714 1 14,3

3 —4 horas 2 40,0 3 60,0 0 O

5—6 horas 4 571 2 28,6 1 14,3

> 6 horas 3 125 15 62,5 6 25,0

Tabela 8: Quantidade de Beta-alanina consumida por modalidade, sexo, idade, habilitagbes
académicas, ocupacao, anos de treino e horas de treino por semana.

Determinacéo da significAncia estatistica obtida através do teste do Qui-quadrado;
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2.4.7. Expectativas vs percepcdes de resultados na
Musculacéao

” “*

Nos parametros “aumento de resisténcia”, “aumento de forga” e “melhor
recuperagdo entre treinos, verifica-se existir um desfasamento entre as
expectativas iniciais, e os resultados aferidos apos a toma de Beta-alanina. O
aumento de resisténcia era esperado por 48,4% dos consumidores, mas foi
verificado em 38,7%; 45,2% esperavam obter um aumento da forca, mas apenas
38,7% a atingiu; 32,3% dos atletas esperavam uma melhor recuperacéo entre
treinos, tendo sido verificada por 19,4%; Nos restantes parametros, constata-se
existir uma tendéncia de equilibrio entre os resultados esperados e o0s
efectivamente verificados. O parametro “nada” nao foi, obviamente, mencionado
por qualquer participante enquanto expectativa, porquanto tal ndo faria qualquer
sentido, mas foi invocado por 16,1% de atletas que declararam nada ter
beneficiado com a toma do suplemento (grafico 28).

Estes resultados, designadamente no plano das expectativas, indiciam
algum desconhecimento por parte dos atletas face aquelas que sdo as
potencialidades ergogénicas da substancia, onde cabem “apenas”, na
observancia do disposto pela literatura, o aumento da resisténcia (ainda assim o
mais prevalente) e uma melhoria da recuperacéo entre séries [76, 98, 100-102,
104, 105]. Adicionalmente, e no seguimento légico do exposto, as decorrentes
percepc¢des invocadas nos parametros em questdo nao poderao ser senéo fruto

de um efeito placebo por hipotético mecanismo sugestivo.
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Gréfico 28: Expectativas e percepcdes de resultados da utilizagdo de Beta-alanina na

Musculagéo.

2.4.8. Expectativas vs percepcoes de resultados no CrossFit

Era esperado um aumento da resisténcia em 61,5% dos consumidores,
mas foi verificado em 46,2%; a melhoria da recuperacdo entre séries era
expectavel para 38,5% dos participantes, mas foi confirmada em 30,8% deles; o
aumento de forga tinha uma expectativa inicial de 30,8, tendo sido confirmado
por 23,1% dos atletas. Apenas o aumento de velocidade foi percepcionado de
acordo com as expectativas: 15,4%. A excepcdo do parametro “nada’, que
recolheu um valor de 38,5% no campo das percepc¢des, todos os demais néo
mereceram qualquer mencdo, quer enquanto expectativa, quer como sua

confirmacédo ou negacéo (grafico 29).

125



Potencial ergogénico e uso da Creatina e da Beta-alanina, no contexto do CrossFit e da Musculagéo

José Carlos Freitas

Ao contrario do observado no contexto dos atletas de Musculagdo, as
respostas obtidas dos praticantes de CrossFit encontram-se em maior
conformidade com aquelas que sédo as potencialidades ergogénicas da Beta-
alanina (acima enunciadas), uma vez que estes invocaram maioritariamente o
aumento da resisténcia e a melhor recuperacédo entre séries. Todos 0S outros
parametros de desempenho mencionados ndo cabem naquelas que s&o as
tedricas potencialidades ergogénicas da Beta-alanina, pelo que estardo, de

novo, desfasados da esséncia emanada pelos estudos publicados.

B O que esperava B O que sentiu

5 x
wn wn
o0 o0’
™M R N ™
(2] o0
S S
(42} o x x
Ll i
%) %)
~ N R ] R X
< A <
[a} wn wn wn
i — -
| | | | | I I I I : + + 5 : |
o o o o o o o o
v & ¥ o’ ¢ L w0 o
N & S ) \d 3 o & & \s
% & O O NS N Q o A A
o < v <& &~ & x S
) <& Q < o & Al Q
v © <& N v & © v
Q 'VO < < Q %\(4 (3\ %Q
(¢} Q O HVO <0 o Q &
& \s Q) Q \ o) N
= & ¥ v < O S
< = Q & o >
@ ) < S @ Q\?“ )
N C S P oS o <
QS/ (@) O ‘2‘ A%
< > & S
NS < 4 QD
\Z\O x* Q N O
& < S
N Qf
Q

Gréfico 29: Expectativas e percepgdes de resultados da utilizacdo de Beta-alanina no CrossFit.

2.4.9. Expectativas: CrossFit vs Musculacéo

A ordem das expectativas enunciadas ndo € coincidente a ambas as
modalidades. Se no CrossFit as expectativas mais prevalentes sdo o aumento
da resisténcia (61,5%), a melhor recuperacéo entre séries (38,5%), e 0 aumento
da forca (30,8%), na Musculacdo o aumento da resisténcia ocupa também o
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lugar cimeiro nesse ranking da prevaléncia (48,4%), sendo secundado pelo
aumento da forca (45,2%) e pela melhoria da recuperacgéo entre treinos (32,3%).
A melhoria da composicao corporal, a melhoria do bem-estar geral e o estimulo
do sistema imunitario, que tinham literalmente zero expectativas por parte dos
praticantes de CrossFit, eram esperados por, respectivamente, 29%, 12,9% e
9,7% dos atletas de Musculacéo (grafico 30).

Aparentemente, e numa perspectiva condicionada pelos dados extraidos
do inquérito aplicado, dir-se-4 que os atletas de CrossFit parecem deter um
conhecimento mais apurado, no que respeita as potencialidades ergogénicas da
Beta-alanina, do que os praticantes de Musculag&o auscultados.
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Gréfico 30: Diferencial de expectativas de resultados da utilizacao de Beta-alanina no CrossFit e

na Musculagéo.
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2.4.10. Percepcoes: CrossFit vs Musculacéo

Ha uma ligeira aproximacédo de valores entre as respostas registadas no
CrossFit e na Musculagdo, no que respeita quer ao aumento da resisténcia
(46,2% e 38,7%), quer a melhor recuperacdo entre séries (30,8% e 25,8%).
38,5% do atletas de CrossFit declararam nada ter sentido, em contraponto com
o valor registado pelos praticantes de Musculacdo: 16,1%. Estes atletas
percepcionaram mais aumento de forca (38,7%) quando comparados com 0s
praticantes de CrossFit (23,1%). A melhoria da composi¢céo corporal, do bem-
estar geral e o0 estimulo do sistema imunitario foram sentidos, respectivamente,
por 29%, 12,9% e 3,2% dos atletas de Musculacédo, sendo nulo o valor registado

pelos atletas de CrossFit nos mesmos parametros (gréafico 31).
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Gréfico 31: Diferencial de percepc¢des de resultados da utilizagdo de Beta-alanina no CrossFit e

na Musculagéo.
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2.4.11. Efeitos adversos na toma de Beta-alanina

Apenas 13,6% dos individuos que ja tomaram Beta-alanina declararam
ter sentido alguma manifestacdo colateral no decurso da sua utilizagao,
designadamente (em todos os casos) uma ligeira parestesia nas extremidades
das méaos, mas que cessou com o0 abandono da suplementacéo. Este transitério
efeito colateral adverso, comum em tomas de doses superiores a 800mg, e que
cessa 60 a 90 minutos apdés a toma, estd perfeitamente identificado e
sistematizado na literatura publicada, ndo se consubstanciando, a prazo, a luz
dos dados disponiveis, como potencialmente nefasto para a saude do atleta a
curto, médio ou longo prazos [80, 129, 153]. Esta consideracdo encontra-se
corroborada pela recente posicdo assumida, conjuntamente, pela Academy of
Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, e pelo American College of Sports
Medicine [152]. As referidas manifestagbes podem ser minimizadas mediante a
adopcdo de féormulas de Beta-alanina de libertacdo gradual e controlada,

evitando que se criem picos de concentragdo seérica tdo pronunciados [131].

129






lll. Estudo:
“Suplementacao geral, Creatina e
Beta-alanina no CrossFit e na Musculagao”

Capitulo Il

Limita¢Bes do estudo e conclusdes







Potencial ergogénico e uso da Creatina e da Beta-alanina, no contexto do CrossFit e da Musculagéo

José Carlos Freitas

3.1. Limitacdes do estudo

Como sucede na generalidade dos estudos, também este, naturalmente,
padece de um conjunto de limitacées, umas conscientemente adoptadas, outras
nem tanto. O facto de se apresentarem limitadas alternativas/exemplos de
suplementos no ambito da anélise ao consumo de suplementacao geral serd a
primeira limitac&o reconhecida. Tal se deveu a necessidade de evitar apresentar
uma lista de opcdes demasiado exaustiva, em que o atleta facilmente se
dispersaria, como inevitavelmente seria qualquer uma que incluisse a imensa
guantidade de substancias disponiveis hum dos mercados mais dinamicos do
mundo. Por outro lado, a veracidade/fiabilidade das respostas nunca podera ser
integralmente atestada, considerando que as mesmas sao dependentes quer da
memoria dos atletas, quer do grau de sinceridade adoptado no momento do
preenchimento do inquérito, factores que séo, naturalmente, impossiveis de
controlar ou, apenas, quantificar. H&, pois, um efectivo risco de existir um sub ou

sobre registo indexado a qualquer das substancias integrantes neste estudo.

3.2. Conclusodes

O presente trabalho assume-se como um dos pioneiros (eventualmente,
sera mesmo o0 primeiro) a abordar e analisar a tematica da utilizacdo da
suplementacao nutricional, em geral, e da Beta-alanina e Creatina, em particular,
no contexto da “nova” modalidade de forga/resisténcia CrossFit, contrapondo-a
com a realidade constatada junto de praticantes de Musculagdo, modalidade
com uma longevidade em territério nacional substancialmente mais elevada.

Constatou-se que os indices de utilizacdo de suplementacéo nutricional
em geral sdo elevados, observando-se, numa perspectiva retrospectiva
(historico de consumo), uma distribuicdo relativamente equitativa entre
modalidades, sendo, no entanto, ligeiramente mais substantivos junto dos atletas
de Musculacgéo, e tendencialmente mais elevados quer junto dos individuos sexo
masculino, quer daqueles que apresentam um maior tempo de pratica da

modalidade. No entanto, quando em analise esta a prevaléncia de consumo, esta
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tendéncia observada entre modalidades inverte-se, embora marginalmente,
obtendo-se um valor mais elevado junto dos praticantes de CrosskFit.
Genericamente, 0s suplementos mais consumidos sdo, a semelhanca do que
sucede em outros estudos, os concentrados de proteina em po, a Creatina, 0s
multivitaminicos e multiminerais e os BCAA, registando-se alguma discrepancia
nos valores apurados para ambas as modalidades (tendencialmente mais
elevados na Musculacdo), mas ndo na ordem de distribuicdo. Ainda numa
perspectiva de suplementacao geral, a Beta-alanina corresponde um baixo valor
de consumo.

Numa abordagem mais incisiva aos suplementos que estdo na génese
deste trabalho, e independentemente da modalidade, os valores obtidos para o
conhecimento e consumo de Creatina sdo muito superiores aos registados para
a Beta-alanina, provando-se, no contexto das modalidades em estudo, a tedrica
popularidade do primeiro e o relativo desconhecimento do segundo. Assim, se a
maior parte dos inquiridos ja utilizou o suplemento Creatina pelo menos uma vez
no decurso do seu percurso desportivo, apenas uma pequena parte o fez no
caso da Beta-alanina, registando esta substancia indices de consumo
comparativamente muito mais baixos. Esta relacdo de distribuicdo observada é
igualmente valida para a prevaléncia de consumo, embora, neste caso, 0S
valores extraidos (absolutos) sejam substancialmente mais diminuidos. De
salientar que o consumo foi sempre muito expressivo na modalidade de
Musculacdo. A mero titulo de sugestao, deixa-se o repto para que, em momento
oportuno, se procurem determinar as razfées subjacentes a um tdo baixo indice
de consumo associado a uma das substancias que parece encerrar maior
potencial ergogénico para um determinado tipo de esforcos/actividades
fisicas/actividades desportivas.

A maior parte dos individuos consumidores de ambas as substancias
declarou conhecer o seu potencial ergogénico, embora as razbes aludidas
subjacentes ao seu consumo nao o corroborem integralmente. Ha, pois, algum
desfasamento entre as expectativas criadas e o potencial efectivamente
atribuido pela ciéncia. Importara, futuramente, visando a colmatacédo desta
“debilidade”, aferir das fontes de informagao recorridas pelos atletas no ambito

da adopcéo de suplementagcdo desportiva (qualquer que seja), no sentido de
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identificar eventuais falhas ou lacunas de conhecimento que lhe possam estar
na génese, para que se possa, entdo, actuar de base, com a pertinéncia e rigor
cientificos devidos, e com o sucesso desejado. Por outro lado, ha também
alguma discrepancia entre as expectativas iniciais e os resultados aferidos apos
a toma, mesmo nos parametros de desempenho devidamente respaldados pela
ciéncia, registando-se um recorrente sobredimensionamento dos valores obtidos
para as expectativas relativamente aos verificados nas percepcfes. No sentido
de determinar, quantitativa e objectivamente, os reais efeitos operados pelas
duas substancias nas modalidades em questao, afigura-se como particularmente
interessante o empreendimento futuro de um estudo de intervengéo em territorio
nacional, que seria, certamente, pioneiro.

Os efeitos adversos reportados decorrentes da toma de qualquer das
substancias foram quantitativamente residuais e de baixa intensidade, estando
perfeitamente descritos pela literatura como pontuais e facilmente reversiveis
com a cessacdo da sua utilizacdo. Adicionalmente, tais efeitos consubstanciam-
se, a luz dos dados disponiveis no presente momento, enquanto exclusivamente
sintomatoldgicos, pelo que ndo comprometerdo a integridade clinica dos seus
utilizadores, o que atesta da sua reportada seguranga para consumo humano,

designadamente em actividades de caracter fisico-desportivo.
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Anexo 1 - Questionario distribuido a atletas da modalidade de CrossFit, a fim de aferir dos seus
padrdes de consumo de suplementos em geral, e de Creatina e Beta-alanina em particular.

Suplementagao nutricional no CrossFit e na
Musculagao
Caro(a) atleta,

Sou José Carlos Freitas, aluno do 2® ano do curso de mestrado em Actividades de Fitness da
Escola Superior de DBSPOITO e Lazer de Melgaco (Inslitula Politécnico de Viana do Castelo}

Encontro-me a desenvolver uma tese/dissertagdo no dmbito do uso de suplementagdo natural (ndo
dopante) como potenciador do desempenho na actividade fisica-desportiva, designadamente no que
respeita a suplementagdo com Monohidrato de Creatina e/ou Beta-alanina nas modalidades de
CrossFit e Musculagéo. O presente questionério insere-se nesse ambito, sendo supervisionado
pelos meus orientadores de tese (Prof®. Doutora Raquel Leitdo e Prof. Doutor César Chaves).

Nas questdes colocadas, ndo existem respostas certas ou erradas, pelo que solicito que Ihes
responda com a maxima honestidade e total liberdade.

Este questionario é rigorosamente anénimo. O registo que sera guardado com as suas respostas
ndo contém gualquer elemento identificativo.

Muito obrigado pela sua colaboragao.

* Required

1. Sexo *
Mark only one oval.

Masculino

‘) Feminino

2. ldade *
Mark only one oval.

) < 18 anos;
18-25 anos;
26-33 anos;

______ 3441 anos;
) =41 anos.

3. Habilitagdes académicas *
Mark only one oval.

) 9° ano de escolaridade;
12° ano de escolaridade;
Bacharelato;

Licenciatura;

Pés-graduagdo;
) Mestrado;

Doutoramento;
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4, Ocupagao
Mark only one oval.

) Trabalhador;
Estudante;
') Trabalhador/estudante;

) Desempregado;

5. Tempo de treino *

Hé quantos anos pratica a modalidade?
Mark only one oval.

) <1ano;
) 1-3 anos;

) >3 anos.

6. Quantas horas por semana dispende na pritica da modalidade? *

Mark only ane oval.
) < 1hora;
_ 1-2 horas;
) 34 horas;
) 56 horas;
) = 6 horas.

7. Ja tomou suplementos nutricionais (n&o dopantes)? *
Mark only one oval.

) Sim
) Nio Skip to question 1.

Suplementagao geral

José Carlos Freitas
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8. Da seguinte lista, que suplementos tomou?

10.

(Pode seleccionar vérias opgdes)
Check all that apply.

J Proteina em p6 {whey protein, caseina ou outra);
Aminoacidos de cadela ramificada (BCAA);
Aminoacidos essenciais;

Glutamina;

Creatina;

Beta-alanina;

Multivitaminicos efou multiminerais;

Pré-treinos (NO2, taurina, arginina, etc);
Termogénicos (fat burners);

Glucosamina ou condroitina;

Bebidas energéticas (com cafeina efou hidratos de carbano);
CLA (Acido linoleico conjugado);

HMB (beta-hidroxi-beta-metilbutirato)

Other:

OO O0Ooooonom et

. Actualmente, encontra-se a tomar algum suplemento nutricional {ndo dopante)?

Mark only one oval.

) Sim

) Nao

Se respondeu "sim", por favor especifique qual ou quais,
(Pode seleccionar varias opgoes)
Check all that apply.

" | Proteina em p6 (whey protein, caseina ou outra);
Aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA);
Aminoacidos essenciais;

Glutamina;

Creatina;

Beta-alanina;

Multivitaminicos e/ou multiminerais;

Pré-treinos (NO2, taurina, arginina, etc);
Termogénicos (fat burners);

Glucosamina ou condroitina;

Bebidas energéticas (com cafeina e/ou hidratos de carbono);
CLA (acido linoleico conjugado);

HMB (beta-hidroxi-beta-metilbutirato)

Other:

OO0 oooHCs

José Carlos Freitas
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11. Conhece o suplemento nutricional "creatina™?
Mark only one aval,

") Sim
) Nao Skip to question 22.

Creatina

12. Conhece as potencialidades atribuidas {(no &mbito da performance fisico-desportiva) a
creatina?

Mark only ane oval.
) Sim
) Nao

13. Ja tomou Creatina?
Mark only one oval,

) Sim, iscladamente;
(__) Sim, como ingrediente de outro suplementao;

| N&o. After the last quastion in this section, skip to question 22.

14, Se respondeu "sim, como ingrediente de
outro suplemento®, refira qual/quais..

Creatina

15, Com que frequéncia utiliza a Creatina?
Mar only one oval,

") Nunca;
1 1 ou 2 ciclos anuais;
| 3 ou 4 ciclos anuais;

") Mais de 4 ciclos anuais:
| Sempre.

16. Neste momento, toma Creatina?
Mark only one oval.
| Sim, iscladamente;
' Sim, como ingrediente de outro suplemento;

) Néo.

17. Que quantidade didria de creatina ingere ou ingeriu?
Mark only one oval.
< 5 grs;
(D s-1ogrs;
) > 10grs.
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18. O que espera da suplementagic com creafina?

(pode escolher vérias opgdas)
Check all tha! apply.

| Melhorar a resisténcia:
| Melhorar a forga:
| Melharar a valocidade:
] Melhorar a compesigio corporal (meis massa muscular, menos massa adipesa)
| Melhorar a recuperagéio entre treines;
| Melhorar a recuperagau entre séries (mesmo leina);
| Estimular o sistema imunitdrio (orevenir gripes, constipagoes, elc);
Meinorar o bem-estar geral no da-a-<dia;
. Outra(s).

19. O que sentiu, de facto, com a suplementagdo com creatina?

(pode escolher vérias opgdes)

Check all tha! apply.
| Melhorel a rrsisténecia;
Melhorel a forga;
| Melhorei a velocidade:;
Melhorei a composicBo corporal (mais massa muscular, menos massa ediposal;
| Meihorel a recuperagio entre treinos;
Meinorei a recuperagao entra Seres (Mesmo treing);
| Estimulai o sistema imunitario (prevanir gripes, constipagoes, elc);
Melhorel o bem-estar geral no dia-a-dia;
| Other:

20. Sentiu algum efeito colateral (secunddrio) com a toma de creatina?
Mark only one oval.

| Sim

= Mao

21, Se respondeu "sim" & questdo anterior, por favor especifique,

Beta-alanina
22. Conhece o suplemento nutricional "beta-alanina™7 *
Mark only one oval.
I 8im

) Mao Stop filling out this form.

José Carlos Freitas
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Beta-alanina

23. Conhece as potencialidades atribuidas (no ambito da performance fisico-desportiva) a
Beta-alanina?

Mark only one oval.
| Sim
) Nao

24, Ja tomou Beta-alanina?

Mark only one oval,
(") sim, isoladamente;
") Sim, como ingrediente de outro suplementao;

| N&o. After the last question in this section, stop filling out this form.

25. Se respondeu “sim, como ingrediente de
outro suplemento”, refira quallquais.

Beta-alanina

26. Neste momento, toma Beta-alanina?
Mark only one oval,

() Sim, iscladamente:
") Sim, como ingrediente de outro suplemento;
| Nao.

27. Que gquantidade didria de Beta-alanina ingere ou ingeriu?
Mark only one oval,
) <2gs
) 2-5grs;
) > 5grs.

28, Com que frequéncia utiliza a Beta-alanina?
Mart only one oval.

| Nunca;
I 1 ou 2 ciclos anuais;
3 ou 4 ciclos anuais;

) Mais de 4 ciclos anuais;

| Sempre.

Vi
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29. O que espera da suplementagdo com Beta-alanina?

(pode escolher varias opgdes)
Check all that apply.

Melhorar a resisténcia;

Melhorar a forga;
| Melhorar a velocidade;
Melhorar a composigao corporal (mais massa muscular, menos massa adiposal;

| Melhorar a recuperagéo entre treinos;

Melhorar a recuperacao entre séries (mesmo treino);

Estimular o sistema imunitario (prevenir gripes, constipacoes, etc);
| Melhorar o bem-estar geral no dia-a-dia;

Outra(s).

30. O que sentiu, de facto, com a suplementagio com Beta-alanina?

(pode escolher varias opgies)
Checik all that apply.

. Melhorel a resisténcia;
Melhorel a forga;
""" Melhorei a velocidade;
Melhorei a composi¢ao corporal (mais massa muscular, menos massa adiposa);
_____ Melhorei a recuperagdo entre treinos;
Melhorei a recuperagio entre séries (mesmo treina);
| Estimulei o sistema imunitario (prevenir gripes, constipages, elc);
Melharei o bem-estar geral no dia-a-dia;

Other:

31. Sentiu algum efeito colateral (secundério) com a toma de Beta-alanina?
Mark only one oval.,

) Sim

") Nao

32. Se respondeu "sim"” & questio anterior, por favor, espacifique.
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