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ABSTRACT: Introduction: Creatine is one of the most
studied and widely used ergogenic supplements for
enhancing physical performance, particularly in high-
intensity and short-duration sports such as weightlifting and
swimming. Its popularity stems from its potential to increase
strength, muscle power, and recovery capacity. However,
prolonged use and high doses raise concerns about possible
health risks, particularly regarding renal function.
Objectives: To identify the ergogenic effects of creatine and
discuss the evidence on its interactions and potential risks to
renal health, aiming to clarify the conditions for its use.
Methodology: A bibliographic search was conducted on the
PubMed database, covering articles published between 2000
and 2023. Clinical studies evaluating the effects of creatine
supplementation in athletes were included. Keywords used
were ‘"creatine," "athletic performance," and '"renal
function." Studies involving non-athletic populations or
individuals with severe pre-existing conditions, as well as
systematic reviews and meta-analyses, were excluded.
Results: Creatine serves as a substrate for ATP regeneration
in muscles and contributes to maintaining energy during
high-intensity activities. Studies show that supplemented
athletes experience significant increases in repetitive effort
capacity and lean muscle mass, with more pronounced
effects in anaerobic sports. Regarding safety, most studies
have found no association between creatine use and renal
damage in healthy individuals, even with prolonged
supplementation. However, controversies exist about
creatine's impact on individuals predisposed to kidney
diseases, highlighting the need for medical supervision. Due
to its benefits and popularity, the commercialization of
products that fail to comply with ANVISA regulations has
become a significant risk factor for its consumption.
Conclusion: Creatine's efficacy as an ergogenic supplement
has been confirmed, particularly in short-duration and high-
intensity activities. Evidence suggests that creatine is safe for
prolonged wuse in healthy athletes. However, it is
recommended that athletes with risk factors for kidney
disease use creatine under medical supervision. Clarifying
the safety of creatine can contribute to its safe use in athletic
populations, maximizing benefits while minimizing potential
risks.
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RESUMO Introducdo: A creatina ¢ um dos
suplementos ergogénicos mais estudados e utilizados
para melhorar o desempenho fisico, especialmente em
esportes de alta intensidade e curta duragdo, como
muscula¢do e natagdo. Sua popularidade se deve ao
potencial de aumento na for¢a, poténcia muscular e
capacidade de recuperagdo. No entanto, o uso
prolongado e em altas doses gera questionamentos
sobre possiveis riscos a saude, especialmente em
relacdo a funcdo renal. Objetivos: Identificar os efeitos
ergogénicos da creatina e discutir as evidéncias sobre
as interagdes e possiveis riscos da creatina para a saude
renal, buscando esclarecer as condi¢des para seu uso.
Metodologia: Realizou-se uma pesquisa bibliografica
na base de dados PubMed, abrangendo artigos
publicados entre 2000 ¢ 2023. Foram incluidos estudos
clinicos que avaliaram os efeitos da suplementacdo de
creatina em atletas. As palavras-chave utilizadas foram
“creatina”, “desempenho atlético”, “fungdo renal”.
Estudos em populagdes ndo-atléticas ou com condigdes
pré-existentes graves foram excluidos, além de revisdes
sistematicas e meta-analises. Resultados: A creatina
atua como substrato para a regeneracdo de ATP nos
musculos e contribui para a manuten¢do da energia
durante atividades de alta intensidade. Estudos
demonstram que atletas suplementados apresentam um
aumento significativo na capacidade de esforgos
repetitivos e incrementos na massa muscular magra,
sendo mais evidentes em esportes anaerdbicos. Em
relagdo a seguranca, a maioria dos estudos ndo
encontrou associa¢ao do uso da creatina e danos renais
em individuos saudaveis, mesmo em suplementacdes
prolongadas. Entretanto, ha controvérsias sobre o
impacto da creatina em individuos com predisposicdo a
doengas renais, sugerindo a necessidade de
acompanhamento médico. Devido aos seus beneficios
e popularizagdo, ocorreu a comercializagdo de produtos
que ndo cumprem as regras da ANVISA, sendo esse o
principal risco do consumo. Conclusido: Confirmou-se
a eficacia da creatina como suplemento ergogénico,
principalmente em modalidades de curta duragdo e alta

intensidade. As evidéncias sugerem que a creatina ¢ segura para
uso prolongado em atletas saudaveis. No entanto, recomenda-se
que atletas com fatores de risco para doengas renais utilizem
creatina sob supervisio médica. O esclarecimento sobre a
seguranca da creatina pode contribuir para o uso seguro desse
suplemento em populagdes esportivas, maximizando beneficios
enquanto minimiza riscos potenciais.
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