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Resumo

Os beneficios da suplementacéo de creatina para idosos tem sido cada vez mais
explicitados. Efeitos positivos sobre o musculo esquelético, sistema 0sseo,
sistema nervoso e qualidade de vida foram amplamente demonstrados nas
tltimas décadas por diferentes pesquisadores e centros de pesquisa. Apesar
desses beneficios e da ampla demonstracédo de que a creatina € um suplemento
seguro, ainda pairam algumas duavidas em relacdo a possiveis efeitos
indesejaveis. O objetivo do presente estudo e verificar indicadores de saude
antes e apos a suplementacdo de creatina em idosas. Os participantes da
pesquisa (mulheres saudaveis com idade igual ou acima de 60 anos) seréo
esclarecidas sobre os procedimentos para que a participacdo seja voluntéria.
Serdo administradas doses diarias de 5.0 g de creatina ou talco farmacéutico
(excipiente) durante 60 dias. Serdo analisados hemograma completo,
lipidograma, glicemia de jejum, bioquimica sanguinea, pressao arterial de
repouso e frequéncia cardiaca de repouso. As coletas de sangue serdo
realizadas 2 vezes (antes e ap0s a suplementacao).

Introducéo

A creatina (Cr) € um composto nitrogenado que pode ser produzido
endogenamente ou obtido através da alimentacdo. Participa do metabolismo
como tampao energético (contribuindo com a ressintese anaerébia de ATP) e
como tampao espacial (transportando energia produzida na mitocéndria para o
citoplasma) (KREIDER et al., 2017; MACHADO, 2020; MATOS; ROSA;
MACHADO, 2019) . E armazenado primordialmente em musculos esqueléticos

e células do sistema nervoso (neurdnios e glia), sendo sua deficiéncia causadora



de problemas no desenvolvimento destes tecidos e células (ROSCHEL et al.,
2021).

Por causa do envolvimento da Cr com o metabolismo energético diversos
estudos focaram na suplementacao de creatina (SCr) como recurso ergogénico
pra os esportes (KREIDER et al., 2017; MAUGHAN et al., 2018). As evidéncias
se acumularam confirmando esta hipétese (MACHEK; BAGLEY, 2018;
RAWSON, 2018), atraindo a atencao de pesquisadores, treinadores e atletas em
geral. Esse destaque levou ao surgimento de diversos relatos anedoticos
positivos e negativos em relacdo ao uso de SCr (RAWSON, 2018). Alguns
relatos (estudos nao clinicos) de problemas renais e hepaticos levaram a
desconfianca por parte de profissionais que passaram a ver a creatina como
potencialmente perigosa (ALMEIDA et al., 2021; KREIDER et al.,, 2017;
RAWSON, 2018).

Com as solidas evidencias de que o metabolismo da Cr estava envolvido na
funcdo e desenvolvimento do sistema nervoso central (DOLAN; GUALANO;
RAWSON, 2019; PERSKY; BRAZEAU; HOCHHAUS, 2003; ROSCHEL et al.,
2021) surgem as hipoteses de que a SCr pode contribuir ndo s6 para a
performance desportiva, mas também com a funcdo neural. Sobremaneira,
alguns pesquisadores que estudavam os efeitos da SCr no sistema musculo-
esquelético de idosos comecaram a observar efeitos para além das hipbteses
iniciais. Diversos estudos (ALRADDADI et al., 2018; GERBATIN et al., 2019;
RACKAYOVA et al., 2017; RAE; BROER, 2015; RIESBERG et al., 2016;
ROSCHEL et al., 2021) tem demostrado a eficacia da SCr para a manutencéo
de aptiddes cognitivas de pessoas idosas saudaveis ou portadoras de doencas

neurodegenerativas.

Aparentemente, mas ainda ndo confirmado por experimentos, a ingestdo de
cretina por idosos é menor pois tendem a ingerir menor quantidade de carnes
por causa da mastigacdo (MILAGRES et al., 2018). Assim, a suplementacao de
creatina pode fornecer o aporte necessario para essa populacdo (OSTOJIC,
2021).

Apesar do sucesso demostrado nos diversos estudos a desconfianca dos

profissionais ainda pairam sobre a seguranca da suplementacédo. Alguns



pesquisadores demonstraram interesse na investigacdo deste desfecho
(ALMEIDA; COLOMBINI; MACHADO, 2020; ALMEIDA et al., 2021; DALBO et
al., 2008; DE GUINGAND et al., 2020; GUALANO et al., 2008; KREIDER et al.,
2003; OSTOJIC, 2021) em jovens e idosos de ambos 0s sexos. Rawson
(RAWSON, 2018) realizou uma revisdo da literatura com énfase nos trabalhos
sobre a seguranca da SCr para os rins, figado e musculos, mostrando que séo
rarissimos o0s efeitos indesejaveis como caimbras, desconforto intestinal e
desmistificando os afeitos deletérios ao figado e rins. Mais recentemente 2
estudos mostraram que a a suplementagdo com doses de ~20 g por dia por sete
dias (ALMEIDA; COLOMBINI; MACHADO, 2020) e a suplementacdo com doses
menores por 28 dias (ALMEIDA et al., 2021) foram seguras para mais de 40

marcadores hematoldgicos, bioquimicos e urinarios de saude.

Hipotese

Com a premissa de que a creatina € uma substancia enddégena e também obtida
pela alimentacdo, antecipamos que a suplementacdo ndo ir4 causar prejuizos a
saude das participantes. Essa hipétese é reforcada por estudos anteriores feitos

com humanos de diversas idades em vaiadas doses.

Objetivo

O objetivo do presente estudo é verificar se a a suplementacdo de creatina

modifica parametros de saude em idosas ativas.

Metodologia Proposta

O presente trabalho serd um ensaio clinico controlado randomizado.

Procedimentos

Dezesseis ldosas (60 anos ou mais) saudaveis e ativas (classificadas pelo IPAQ)

que ndo utilizem suplementos nutricionais serdo convidadas a participar



voluntariamente do estudo. De acordo com a resolugdo 466/2012 serdo
esclarecidas sobre os propdsitos, métodos e riscos de participar do estudo, caso

concordarem assinarao um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

Idosas que apresentem lesdes osteomioarticulares, portadores de diabetes,
hipertensédo, cardiopatias ou problemas renais nao participardo do estudo.
Participantes que utilizem suplementos nutricionais de qualquer origem ou
prescricdo também ndo participardo. Qualquer problema cognitivo ou
neurolégico que dificultem a compreensao da pesquisa também ndo poderédo

participar do estudo.

S&o0 raros os riscos associados a suplementacao de creatina, sendo a caimbra

e desconforto intestinal os descritos na literatura.

A confirmagdo da hipotese do estudo dara a medicos e nutricionistas mais
evidéncias da seguranca da prescricdo da creatina para idosos, aumentando o

namero de pessoas que poderdo ser beneficiadas pelo uso da creatina.

Procedimentos

Inicialmente as participantes serdo avaliadas antropometricamente, clinicamente
e responderdo ao questionario IPAQ. Em seguida serdo instruidas sobre os
procedimentos de coletas de sangue em jejum de 8 h com agendamento no
laboratério. As coletas de sangue respeitardo as condi¢cfes técnicas exigidas
legalmente e sera realizada por profissional habilitado e qualificado para tal
procedimento em local devidamente autorizado (RESOLUCAO RDC N° 512, DE
27 DE MAIO DE 2021). Apds as avaliacdes iniciais as participantes seréao
divididas aleatoriamente por algoritmo digital

(https://www.graphpad.com/quickcalcs/randomizel/) em dois grupos: creatina

(CRE) e controle (COM). Somente um dos pesquisadores associados (que nao
terd contato com os participantes) retera a informacdo da alocacdo das
participantes até o momento de finalizacdo das coletas, da mesma maneira as
participantes ndo terdo conhecimento de que grupo pertencem (duplo-cego). O
grupo CRE recebera 5g de creatina monoidratada por dia durante 60 dias e o

grupo COM recebera a mesma dosagem de talco farmacéutico utilizado como


https://www.graphpad.com/quickcalcs/randomize1/

excipiente em medicamentos. A ingestao dos suplementos ocorrera durante o

horéario de almoco das participantes.

As voluntarias serdao instruidas a manterem os habitos normais de vida e
realizarem um recordatorio nutricional de forma aleatéria de acordo com a
solicitacdo dos pesquisadores (pelo menos 1 a cada 15 dias). Também serao

instruidas manter seus habitos de atividades fisicas e exercicios.

Imediatamente apO0s o periodo de suplementacdo serdo encaminhadas ao
mesmo laboratorio de andlises clinicas para realizacdo dos mesmos

procedimentos de coleta de sangue e analise.

Todos os questionarios utilizados séo validados nacional e internacionalmente e
nao incluem questées que possam causar constrangimento ou desrespeitos a

suas crencas e vivéncias culturais e religiosas.

Metodologia de Anélise dos Dados

O calculo do tamanho da amostra utilizou a magnitude, o tamanho da diferenca
dos desfechos e o poder do teste (beta) evitando expor desnecessariamente
participantes em excesso. Inicialmente os dados quantitativos continuos (como
hematdcrito, hemoglobina, glicose, etc.) serdo verificados de acordo com a
distribuicdo, verificada a normalidade sera usado o teste t de Student. Para as
varidveis qualitativas (ou quantitativas discretas sera usado o teste X2 (qui-

quadrado).
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