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Modalidade: (x) Pesquisa ( ) Extensão 

 

 

Área temática: III. Nutrição em Esportes e Exercício Físico 

 

 

Resumo: 

Mecanicamente, a suplementação de creatina aumenta o total de creatina nos músculos 

esqueléticos (creatina livre e fosfocreatina), permitindo uma maior capacidade de ressintetizar 

rapidamente o trifosfato de adenosina e, consequentemente, melhorar o desempenho em 

exercícios de alta intensidade (Kreider, 2017). A pesquisa teve como objetivo a busca na 

literatura acerca da implementação do uso da creatina no contexto esportivo, com artigos 

indexados em bases de dados: Scielo e Pubmed. Sendo assim, observa-se que a nutrição e 

suplementação possuem grande relevância no contexto esportivo, visto que auxiliam na 

recuperação muscular, manutenção da saúde e prevenção de lesões de atletas amadores e 

profissionais. Diante desse cenário é notório que o uso da creatina torna-se uma boa alternativa 

visto que atletas que utilizam a creatina de forma constante sentiram-se menos fadigados 

durante e após os treinos, com redução de cansaço e melhor recuperação para os treinos 

subsequentes (Souza, Cardoso, 2024). Em relação a potência muscular, vê-se que a cretina pode 

atuar impedindo o decréscimo da potência muscular dos membros inferiores em atletas 

profissionais de futebol durante os treinamentos de temporada (Da Costa, De Oliveira Pereira, 

2019). Conclui-se que a suplementação de creatina melhora o desempenho em atividades de 

alta intensidade, aumentando a ressíntese de ATP e reduzindo a fadiga. A literatura aponta sua 

eficácia na recuperação muscular e prevenção de lesões, beneficiando atletas amadores e 

profissionais. Além disso, o uso contínuo de creatina contribui para a manutenção da potência 

muscular, sendo uma estratégia relevante no treinamento esportivo. 
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Modalidade: ( X ) Pesquisa ( ) Extensão 

 

Área temática: Nutrição em Esportes e Exercício Físico. 
 

Resumo: Exercício físico regular, promove adaptações com efeito protetor contra várias 

doenças. No entanto, dependendo da intensidade do exercício, este pode induzir estresse 

oxidativo, inflamação e fadiga muscular (D’Angelo, 2019). Muitos estudos buscam 

nutracêuticos que atenuem o estresse oxidativo e a inflamação causados pelo exercício físico 

(Simioni et al., 2018). O objetivo deste estudo foi descrever os efeitos do Pterostilbeno (PTS), 

um nutracêutico encontrado em frutas como mirtilos e uvas, na mitigação dos danos causados 

pelo estresse oxidativo induzido pelo exercício físico. O PTS é um estilbeno demetilado que se 

destaca por sua elevada biodisponibilidade e estabilidade comparado ao resveratrol (Estrela et 

al., 2013). Possui propriedades antioxidantes, anti-inflamatórias, antitumorais, anti- 

hiperglicêmicas e anti-hiperlipidêmicas (Remsberg et al., 2008; Liu et al., 2020). E embora, 

venha mostrando-se um candidato promissor para o tratamento de várias doenças, como 

diabetes, câncer, doenças cardiovasculares e distúrbios neurodegenerativos (Nagarajan et al., 

2022), apenas três estudos, em modelos animais, que avaliaram especificamente os efeitos do 

PTS no exercício físico, foram encontrados. Zheng et al. (2020) demonstraram que o PTS 

aumenta a resistência física e promove adaptações musculares; Zheng et al. (2023) sugerem que 

o PTS protege contra disfunção intestinal causada por exercício intenso; e Yang et al. (2021) 

mostraram que o PTS combinado com exercício é promissor na prevenção da artrite reumatoide. 

Embora promissores, faltam estudos em humanos para confirmar os benefícios do PTS no 

exercício físico. Pesquisas futuras devem explorar suas interações considerando características 

do indivíduo, tipo e intensidade do exercício. 
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