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Resumo: A creatina € um suplemento principalmente usado por atletas jovens do sexo masculino, com
aumento do consumo feminino nos ultimos 20 anos. Na pediatria e hebiatria, a creatina é
indicada para casos clinicos especificos, como distrofias musculares e desordens
neuromusculares, por melhorar forca, funcéo fisica e qualidade de vida. Apesar dos beneficios
em contextos esportivos com orientacdo profissional, seu uso também ocorre sem orientacdo
médica, influenciado por amigos, professores e influencers. O estudo tem como objetivo analisar,
por meio de revisdo da literatura recente, os efeitos, beneficios e riscos do uso de whey protein e
creatina por adolescentes, aém de explorar o perfil dos usuarios e suas motivagbes para
compreender melhor o contexto da suplementacéo nessa faixa etaria.Foi realizada uma revisdo de
literatura sobre 0 uso de whey protein e creatina por adolescentes, com buscas nas bases de dados
PubMed, LILACS e SciELO, incluindo artigos publicados nos Ultimos 5 anos, gratuitos e que
abordavam sobre o tema, e excluindo estudos com populagdo adulta, outras tipos de
suplementacéo, duplicatas ou estudos com metodologia incompleta. No total, 9 artigos foram
analisados. Os beneficios da creatina variam conforme o foco estudado: em atletas, melhora
poténcia e velocidade em esportes como futebol e natacdo, em ndo atletas, auxilia na recuperacéo
apos lesdes, cirurgias, imobilizacbes, cancer e quimioterapia. Revisdes também destacam efeitos
positivos na termorregulacéo, reabilitacdo, neuroprotecdo e recuperacdo pos-exercicio. Quanto
aos riscos, a literatura associa 0 uso de creatina por adolescentes a comportamentos de risco,
como consumo de acool, uso de anabolizantes, violéncia e transtornos alimentares, mas esses
estudos ndo consideram o uso adequado da substéncia nem a influéncia de fatores externos. De
fato, ha poucos estudos sobre 0 uso de creatina em adolescentes, e seus efeitos a longo prazo
durante o crescimento ainda sdo desconhecidos. Apesar dos beneficios em adultos, ndo ha
evidéncias que justifiquem seu uso na puberdade com os mesmos fins. E fundamental destacar
gue a comparacdo entre estudos sobre creatina € dificultada pela variagdo na dosagem, nos
objetivos e no foco em grupos especificos, como homens atletas ou com condigdes de salde
especificas, 0 que limita a aplicacdo dos resultados a outras populagdes e torna 0 uso da
suplementacéo pouco confiavel em adolescentes. Conclui-se, portanto que, embora a creatina
apresente beneficios importantes em contextos clinicos bem definidos, seu uso recreativo e
indiscriminado por adolescentes ndo encontra respaldo cientifico seguro, sendo precipitado,
potencialmente arriscado e carente de evidéncias que sustentem sua eficacia e seguranca nessa
faxa etéria A suplementacdo sO deve ser considerada em situagbes especificas, com
acompanhamento profissional e com base em necessidades clinicas claras.
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