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EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA NA PERIMETRIA
CORPORAL DE UNIVERSITARIOS PRATICANTES DE MUSCULACAO.

Gilmara Alcantara da Silva*

RESUMO

A utilizacdo indiscriminada de suplementos alimentares por frequentadores de
academia tem crescido no decorrer dos anos, devido a enorme preocupagao com a
estética de jovens praticantes de musculagcéo, sendo a creatina (Cr), um dos mais
utilizados. O estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da suplementagao de Cr
associado ao treinamento de forca na perimetria  corporal de
universitariospraticantes de musculagéo. Participaram do estudo 22 universitarios
com idade de 18 a 25 anos, divididos em dois grupos, sendo o gruposuplementado
(A) formado por 13 participantes de ambos 0S sexos e 0 grupo hao
suplementado(B) por 9 participantes também ambos os sexos. Utilizou-se para o
grupo A uma dosagem de suplemento contendo 30g, sendo 3g de Cr associado a
27g de carboidrato ingerido sempre em dose Unica, pds-treino, durante o periodo
de 8 semanas, o grupo B, participou do mesmo treinamento embora né&o
suplementado. Ambos os grupos foram nutricionalmente orientados. Na analise
dos dados foi utilizado o teste T pareado para uma amostra, uma vez que os dados
apresentaram distribuicdo normal,com significancia estatistica de a<0,05.As
medidas de perimetria teve aumento no grupo Abraco direito e esquerdo relaxado e
contraido, enquanto o grupo B apresentou apenas no braco direito relaxado. A
perimetria da coxa direita e esquerda teve aumento significativo em ambos o0s
grupos(2,08cm e 1,84cm) e (2,5cm e 1,79cm) no suplementado e nao
suplementado, respectivamente.O indice de Massa Corporal (IMC) apresentou
diferenca somente no grupo A (0,6cm). O aumento dos valores percentuais de
algumas varidveis de perimetrias podem estd associados ao tipo de fibra
muscular.A pesquisa verificou que o0 treinamento associado ou ndo a
suplementacao foi capaz de provocar aumentos significativos ha massa muscular,
entretanto o grupo suplementado com creatina apresentou mais variaveis com
aumentos significativos.

PALAVRAS-CHAVE:Creatina. Antropometria. Hipertrofia.

'Graduanda em Educacao Fisica.
Universidade Estadual da Paraiba — UEPB
E-mail: gilmara_alcantara@hotmail.com



1 INTRODUCAO

A utilizac&o indiscriminada de suplementos alimentares por frequentadores
de academia tem crescido no decorrer dos anos, devido a enorme preocupacao
com a estética de jovens praticantes de musculagéo, sobretudo no sexo masculino.
(HIRSCHBRUCH, M. D. et al, 2008). Esse fato pode estar diretamente relacionado
a influencia da midia, a falta de informacéo por parte dos jovens ea acessibilidade
facil.

Nos Ultimos anos muitos suplementos surgiram com o intuito de
complementar a agcdo dos alimentos naturais, aumentando a for¢ca e energia de
sujeitos saudaveis e atletas, bem como, auxiliando na reducdo de peso ou nas
dietas de aumento de massa muscular magra. Dentre esses,Rezende (2003)
destaca a creatina como um dos mais utlizados, devido a sua eficacia no
retardamento da fadiga, o que pode acarretarganhos de forca e hipertrofia
muscular.

A creatina (CR) éum composto naturalmente encontrado em alimentos de
origem animal principalmente em carnes e peixes (3 a 5 g de CR por Kg de peixe e
carne). Tem sido considerada um suplemento nutricional eficaz na otimizacdo do
desempenho de atividades fisicas, podendo ser sintetizada no figado, rins e
pancreas. A mesma é estocada no musculo esquelético, onde pode se manter na
forma livre (40%) ou fosforilada (60%). A necessidade diaria de creatina é de
aproximadamente 2 a 3 g, sendo a metadeobtida na dietae o restante é sintetizado
no préprio organismo. (KERSKSICK et AL., 2007).

De acordo comNahas (2008) a forca muscular é a capacidade derivada da
contragcdo muscular, que nos permite mover o corpo, levantar objetos, empurrar,
puxar, resistir a pressfes ou sustentar cargas. Se 0s muasculos sdo usados
frequentemente,se tornam mais firmes, fortes, hipertrofia e flexiveis; musculos
inativos se tornam fracos, flacidos, atrofiados e menos elasticos. E através de
exercicios regulares que os musculos se tornam mais fortes e resistentes,
permitindomovimentos mais eficientementes no trabalho ou no lazer.

Hipertrofia muscular € um aumento na seccao transversa do musculo epode
ser adquiridapor meio dos treinamentos de for¢ca tanto em humanos como em
animais. A magnitude desse aumento de massa muscular depende de varios

fatores, como resposta individual ao treinamento, intensidade e duracdo do
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programa de treino e estada prévio do individuo para o inicio do programa
(WILMORE, COSTIL, 2001).

Assim, a necessidade de resultados cada vez mais rapidos leva os jovens a
acreditar em que a suplementacdo l|hes proporcionara um desempenho
diferenciado. No entanto, uma dieta bem tracada que permita uma ingestédo
energeética necessaria e incorpore a quantidade adequada de nutrientes, além de
um descanso suficiente sdo os alicerces para o desenvolvimento de um bom
programa de treinamento, proporcionando resultados satisfatorios (KREIDER,
2004).

Considerando o que foi explanado, o presente estudo teve como
objetivoavaliar os efeitos em varidveis antropométricasde universitarios submetidos

a suplementacao deCreatina associada ao treinamento de forca.

2 METODOLOGIA

Este artigo faz parte de um Projeto de pesquisa aprovado peloComité de
Etica da Universidade Estadual da Paraiba (Parecer Projeto: n® 374/2011 — CAAE:
0149.0.133.000-11), de acordo com as normas da Resolugéo 196/96 do Conselho
Nacional de Saude sobre pesquisa envolvendo seres humanos.

Participaram do projeto 33 universitarios, de ambos os géneros, de forma
voluntéria, que atendessem aos seguintes critérios de inclusédo: (1) disponibilidade
para o treinamento em horario oposto ao de aula, (2) ndo ser fumante e/ou etilista,
(3) ndo praticar outros exercicios fora do horario de treinamento que pudesse
prejudicar o rendimento do treino, (4) ndo fazer uso de esteroides anabdlicos
androgénicos ou substancias similares e (5) comprovarem ndo possuirem
nenhuma limitacdo a pratica de exercicios fisicos. Foram excluidos do estudo
aqueles que faltaram ao treinamento e nao fizeram reposicdo, totalizando 22
individuos que fizeram parte do presente artigo.

Todos os participantes foram informados dos procedimentos do projeto, por
meio de palestra explicativa desenvolvida pelo coordenador do projeto, a qual
foram explicados o0s objetivos e procedimentos do estudo. Apds a palestra os
mesmos assinaram consentimento escrito, quando entdo preencheram ficha

cadastral incluindo a opcéo de grupo o qual participaria (suplementado ou n&o



suplementado), o grupo A suplementado foi formado por 13 participantes sendo 7

do sexo feminino e grupo B por 9 participantes sendo também 7 do sexo feminino.

2.1 Procedimento do Treinamento

O treinamento foi aplicado durante dez semanas, sendo as duas primeiras
destinadas a adaptacdo dos sujeitos, o qual foi voltado a educacdo do movimento,
condicionamento fisico geral e ajustes neuromusculares nos estudantes, nas oito
semanas subsequentes o treinamento visou 0 aumento da forca e hipertrofia.

O treinamento foi realizado em trés sessdes por semana, em dias
alternados. Para a realizacdo do treinamento foi utilizada a academia da
Universidade equipada de esteiras, pesos livres e maquinas. Durante todas as
sessOes, 0s praticantes foram supervisionados pelo coordenador do projeto e sua
equipe formada por estudantes e profissionais especialmente preparados para a
funcdo. As primeiras quatro semanas do treinamento de forga e hipertrofia, os
participantes seguiram a sequéncia de exercicios proposta no Quadro 1, as quatro

semanas restantes os exercicios propostos estdo dispostos no Quadro 2.

QUADRO 1 - Treinamento neuromuscular das primeiras quatro semanas.

coes Coes coOes

PEITO PEITO PERNA

SUpIno | 51 o008 | 10 | SUPINO | 3l qoq0i08 | 1| PANMUS ) 000008 | 1
Plano Plano rilheira
OMBRO

SUpINO | 51 451008 | 10 | SUPINO ol 010008 | 10 | DESEMVOl ol 15008 | 1
inclinado inclinado vimento

Crucifixo | o 12 p | Crucifixo | ot 150008 | 40| Remada | ot 450008 | 1
Plano Plano Alta
OMBRO TRICEPS COSTAS

Desenvol- | 51 1511008 | 1 | Puxada |2| 1210 | 1| Pwx@daalal g 150008 | 1
vimento frente

Remada | ol 15,1008 | 1 | Frances |2| 12110 | 1| CMUCiX0 ol 151008 | 1
alta invertido
TRICEPS PERNA BICEPS




Puxada |2| 12710 | 1 | Pantr 12/10/08 | 1’ Rosca 1,1 40110 | 1
rilheira direta
Francés 2 12/10 1 COSTAS
COXA Puxada 12/10/08 | 17| _R0S€@ ol qo0 | 1
alta frente alternada
3 12 1 COXA
Avango —
Crucifixo 12 | 1| Avanco 12/10/08 | 1’
invertido
Leg 45° 3| 12/10/08 | 1’ BICEPS Leg 45° 3| 12/10/08 | 1’
Extensora 3 12 1 Eﬁgfg‘ 12/10 1 Extensora | 3| 12/10/08 | 1’
Adutora/ , Rosca , Adutora/ ,
Abdutora 3 12 1 alternada 12/10 1 abdutora 3| 12/10/08 1
S — Séries; | — Intervalo.
QUADRO 2 — Treinamento neuromuscular das Ultimas quatro semanas.
cbes cOes cbes
PEITO PEITO PERNA
Supino |, 12 1'30 3| 12110008 | 1 | Panur- o 4on0/08 | 1
Plano Supino rilheira
; Plano
_Supino | 10 OMBRO
inclinado
Supino , Supino » | Desenvol- ;
Declinado 4 12 1’30 inclinado 3| 12/10/08 | 1 vimento 3 12/10/08 | 1
Crucifixo Crucifixo , Remada ,
Plano 4 10 Plano 3| 12/10/08 | 1 Alta 3 12/10/08 | 1
OMBRO TRICEPS COSTAS
Desenvol- | , 1 15 | 130 | puxada |2| 12710 | v | Pwada | 5000008 | 1
vimento alta frente
Remada | , 10 Frances | 2| 1210 | 1 | Crucifixo | 51 4010008 | 1
Alta invertido
TRICEPS PERNA BICEPS
Puxada 12 | r30 | Panur ol onoms | 10| ROSC@ | o | 19110 | 10
rilheira direta
Francés 3 10 COSTAS
COXA Puxada | 51 45/10/0g | ¢+ | ROSC@ | 5 | 1510 |9
alta frente alternada
Avanco 3 12 1 COXA




Crucifixo | 51 15 | 1| Avango 12/10/08 | 1
invertido
Leg45° | 3 | 12/10/08 | 1’ BICEPS Leg 45° | 3 | 12/10/08 | 1’
Extensora | 3 12 1 Eﬁ:: 2| 12/10 | 1 | Extensora | 3 | 12/10/08 | 1’
Adutora/ | 12 1 Rosca | 5| 159 | ¢ | Adutordl | 40 4500108 | 1
abdutora alternada abdutora
S — Séries; | — Intervalo.

2.2 Protocolo de Suplementacéao e Dieta

Os participantes do grupo A foram instruidos a consumir 30g do suplemento,
sendo 3g de Cr associado a 27g de carboidrato diluido em 250 mL de agua gelada
para a melhor absorcdo do mesmo. Ingerido sempre em dose Unica, apds o treino,
durante o periodo de 8 semanas. A dosagem do suplemento escolhido foi baseado
no estudo de Kerksick e Colaboradores (2007). Para o grupo B foi utilizado no pos-
treino leite desnatado em p6 (20 a 40g) adicionado de achocolatado em p6 (20 a
409), diluidos em 250 mL de agua gelada. O leite achocolatado possui os dois
macronutrientes dos quais 0 N0SSO corpo Mais necessita apds uma sessao intensa
de exercicios: carboidratos e proteinas. Essa bebida lactea associada ao
achocolatado tem mostrado efeitos positivos na recuperacao pos-treino. (Gilson e
Colaboradores, 2010)

Ambos os grupos foram nutricionalmente orientados. Foi utlizado o
programa AVANUTRI Revolution 4.0 para o célculo das dietas.

O consumo de energia foi expresso em quilocalorias por quilograma de peso
corporal por dia; proteina e carboidrato sdo expressos em gramas por quilograma
de peso corporal por dia.

A dieta forneceu de 25 a 35 kcal/kg/dia em conformidade com Krause
(2010). A distribuicdo de macronutrientes foi feita da seguinte forma: 6g de
carboidratos por kg/dia e 1,8 a 2g de proteinas por kg/dia (Sociedade Internacional
de Nutricdo Esportiva — ISSN, 2009). Os patrticipantes foram solicitados a relatar

guaisquer eventos adversos do uso do suplemento.
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2.3 Procedimentos para Mensuracdo Antropomeétrica

Massa corporal

A massa corporal foi mensurado, utilizando uma balanca mecanica Filizola
com precisdo de 0,1 quilograma. ApGs a calibracdo da balanca, o avaliado, usando
a menor quantidade de roupa possivel, posicionou-se em pé, no centro da balanca.
A leitura foi efetuada quando o cursor da escala atingiu o equilibrio. A massa

corporal foi registrada em quilogramas (kg), com precisdo de 100 gramas.

Estatura
A estatura foi aferida utilizando-se um estadidmetro Standard Sanny, com
escala em 0,1 centimetro (cm), conforme protocolo de Petroski (1995), registrou-se

a estatura em centimetros, com preciséao de 0,1cm.

Perimetrias
As perimetrias utilizadas no referido estudo foram: Braco relaxado, braco
contraido, torax, cintura, quadril, coxa e perna. Todas foram obtidas utilizando os

procedimentos descritos por Petroski (2007).

Andlise estatistica

Para andlise estatistica, os dados digitados no programa Excel e
posteriormente exportadospara o programa SoftwareStatistical Package for Social
Sciences (SPSS) para Windows - versdo 16.01

Para verificar se as variaveis apresentavam distribuicdo normal foi
empregada a prova estatistica de Shapiro-Wilk. Uma vez identificada distribuicéo
normal, foi utilizada a estatistica paramétrica para inferéncia das observacfes em
dois momentos, inicio e fim do periodo de treinamento.

Para verificar a significancia da diferenca entre os grupos A e B, entre pré e
pés-treinamento, bem como a interagcdo entre estes fatores, empregou-se o teste T

para uma amostra, com significancia estatistica de a < 0,05.
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3 RESULTADOS

TABELA 1 —Perimetria Corporal antes e depois de oito semanas de treinamento
com e sem suplementacdo de creatina

Grupo A Grupo B
(n=13) (n=9)
Suplementados N&o Suplementados
Desvio Desvio

Médias Signif.  Médias Signif.

Padréo Padréao

Braco Direito Relaxado 1 27,23 4,69 0,000 25,76 4,68 0,001
Braco Direito Relaxado 2 29,84 5,31 - 27,05 4,46 -

Braco Direito Contraidol 29,04 5,40 0,005 27,55 4,84 0,017

Brago Direito Contraido?2 30,19 5,80 - 27,05 4,46 -
Brago Esq. Relaxadol 26,80 4,56 0,000 25,38 4,62 0,223
Brago Esq. Relaxado?2 28,00 4,71 - 25,94 4,46 -
Braco Esq. Contraido 1 28,65 5,15 0,002 27,22 4,82 0,620
Braco Esq. Contraido 2 29,84 5,63 - 27,05 4,14 -

Perimetro do Torax 1 88,34 11,65 0,696 88,77 8,08 0,045
Perimetro do Térax 2 88,69 10,99 - 86,83 7,56 -

Perimetro de Cintura 1 76,23 14,03 0,231 73,62 8,03 0,595
Perimetro de Cintura 2 75,11 13,23 - 72,94 8,86 -

Coxa Direita 1 51,80 5,37 0,012 50,72 5,66 0,006
Coxa Direita 2 53,88 4,42 - 53,22 4,79 -

Coxa Esquerda 1 50,92 5,19 0,017 51,43 4,52 0,033
Coxa Esquerda 2 52,76 4,06 - 53,22 4,56 -

Perna Direita 1 35,03 3,69 0,398 35,22 3,30 0,121
Perna Direita2 35,26 3,94 - 34,77 2,80 -

Perna Esquerda 1 34,84 3,35 0,285 35,33 4,03 0,278
Perna Esquerda 2 35,15 3,17 - 34,72 2,68 -

Perimetro de Quadril 1 92,15 7,46 0,126 94,22 6,92 0,933
Perimetro de Quadril 2 94,07 7,07 - 94,33 7,94 -

indice de Massa Corporal 1 21,78 4,15 0,004 22,03 3,55 0,230
indice de Massa Corporal 2 22,38 3,91 - 22,25 3,54 -

Fonte: Gilmara Alcantara da Silva, 2011.

Na Tabela 1, observa-se que as médias de perimetriaapresentam diferencas
significativas nos valores de diversas variaveis de ambos 0s grupos suplementados
(A) e ndo suplementados (B). Percebe-seaumento na perimetria do braco direito
relaxadoe contraido (2,61cm e 1,15cm respectivamente) grupo A, porém no B,
esse aumento foi significativo somente no brago direito relaxado de 1,29cm.Os
valores de braco esquerdo relaxado (1,2cm) e contraido (1,19cm) também
apresentaramaumentos referentes ao grupo A, entretanto esse aumento nao foi
observado nogrupo B.. As coxas direita e esquerdaapresentaram aumento nos

seus valores tanto no grupo suplementado (2,08cm e 1,84cm) quanto 0 nao
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suplementado (2,5cm e 1,79cm), respectivamente. J& o indice de Massa Corporal,

apresentou aumentosomente no grupo A (0,6 kg/m?).

4 DISCUSSAO

De acordo com os resultados obtidos, verifica-se que apds um periodo de
oito semanas, o treinamento de forgca associado ou ndo a suplementacdo com Cr
no grupo de homens e mulheres, foi capaz de provocar aumentos significativos nas
medidasde perimetria de universitarios. Os resultados corroboram com estudos
que verificaram que a suplementacdo com Cr tém sido eficaz na obtencdo da
reducdo da fadiga em atividades de turnos repetitivos e pelo aumento da massa,
forca e poténcia muscular (DIAS,2003;PERSKY,2001).

O perimetrodo braco direito relaxado(9,5%) e contraido (3,9%), braco
esquerdo relaxado (4,4%) e contraido (4,1%) e a coxa direita (4,0%) e esquerda
(3,6%) tiveram aumento significativo no grupo A, entretanto apenas o braco direito
relaxado e coxa (direita e esquerda) aumentaram (5,0%;4,9%:;3,4%)
respectivamente no grupo B, assemelhando-se aos resultados apresentados por
Ferreira (2008) que apods oito semanas de treinamento, os grupos (placebo,
creatina 0,03g/kg/dia e creatina 5g/dia) foram reavaliados e o grupo que utilizou
5g/dia de creatina mostrou um aumentos significativo de braco contraido (5,2%),
coxa (2,7%) e circunferéncia muscular do braco (11,2%)..

Em estudo realizado por Fontana (2003,apud FERREIRA, p. 60-61,2008),
utilizando as circunferéncias de brago contraido e perna, envolvidos no treinamento
resistido com e sem suplementagcdo. Foram observado aumento do perimetro de
braco contraido e de perna para todos os grupos de treinamento com exercicios
resistidos independente da suplementacdo (placebo, creatina e glutamina)
demostrando o efeito ergogénico deganho de massa muscular localizada. No
entanto, o aumento foi significante apenas para o perimetro de braco. O grupo
suplementado com glutamina apresentou o0 menor aumento do perimetro de braco
contraido (2,0%) e o grupo suplementado com creatina o0 maior aumento (5,1%),
sendo essas diferencas significativas entre 0s grupos creatina e glutamina.
Comportamento semelhante aos do presente estudo que apresentou diferenca, ja

que o bracgo contraido ndo teve aumento para o grupo ndo suplementado.
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O presente estudo corrobora com outros (Junior e colaboradores, 2007,
Volek e colaboradores, 1997), em que altera¢cbes positivas foram encontradas nas
variaveis antropométricas comprovando a teoria de que a suplementacdo com
Creatina pode promover alteracdes fisiolégicas e bioquimicas positivas no
organismo, causando beneficios morfolégicos e consequentemente promover
melhoras desejadas em aumento de perimetrias.

Em relagcdo as circunferéncias do torax,cintura e perna, ndo houve
alteracdes significativas, tal fato pode estar associado com o tipo de fibra muscular,
e sua quantidade em cada individuo sendo determinadas a partir do treino. Embora
a hipertrofia muscular seja uma medida do crescimento total do tecido, esse
processo tem impacto diferente conforme o tipo de fibra muscular analisado. As
fibras musculares rapidas, tipo Il, aumentam mais seu processo de sintese protéica
em resposta ao treinamento, em comparacao as fibras do tipo |. Esse padrdo de
hipertrofia pode ajudar a explicar, a dificuldade de hipertrofiar e consequentemente
aumentar o perimetro de musculos como o sélio e gastroquinémios, uma vez que,
tais masculos constituintes da perna possuem maior composicao de fibras do tipo I.
(UCHIDA et al., 2005; ANDERSEN, 2005).

O indice de massa corporal aumentou em 2,75% no grupo A
(suplementado), um aumento considerado, fato que ndo ocorreu com o grupo B
(n&o suplementado), corroborando com os resultados apresentados por Kerksick e
Colaboradores (2007) que apontou um aumento de 2,2% no sSeu grupo
suplementado, utilizando o mesmo protocolo de 3g/dia de creatina durante um
periodo maior de 12 semanas. Assemelhando-se aos apresentados por
Vandenbergh e Colaboradores (1997), porém, com mulheres durante 10 semanas,
utilizou-se o protocolo de carregamento inicial de 20g/dia durante 4 dias e 5¢g
diarias por 10 semanas, mostrando também um ganho de 3% na massa corporal
total. As alteracdes no IMC do grupo suplementado podem ser explicadas pela
retencdo hidrica e aumento de volume de &gua corporal promovida pela
suplementacdo de creatina (Gualano e Colaboradores, 2010; Peralta e Amancio,
2002).
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5 CONCLUSAO

Apo6s um periodo de oito semanas o treinamento de for¢a associado ou ndo
a suplementacdo com Cr no grupo de homens e mulheres, foi capaz de provocar
aumentos significativos em varias medidas de perimetria. Entretanto, o grupo
suplementado com creatina apresentou mais variaveis com aumento significativo
gue o néo suplementado.

Em relacdo ao indice de massa corporal constatou-se aumentou significativo
apenas no grupo A, o que pode estd associado a mecanismos fisiolégicos
relacionados aingestao da suplementacéo de creatina.

A recuperacgdo entre as séries de exercicio, entre 0s exercicios e entre as
sessfes de treinamento é um fator determinante para o sucesso do programa de
treino, mesmo a creatina sendo um recurso ergogenico que atua diretamente nessa
area, as alteracdes na magnitude das perimetrias em ambos o0s grupos foram muito

proximas, 0 que questiona a utilizacéo desse auxilio exclusivo para fins estéticos.

ABSTRACT

The indiscriminate use of dietary supplements by gymfrequenters has grown over
the years because of huge concern with theaesthetics of young bodybuilders, being
creatine (Cr) one of the mostused. To evaluate the effects of Cr
supplementationassociated  with  strength  training in  bod girth  of
collegebodybuilders. Participants were 22 studentsaged 18 to 25 years, divided into
two groups, being the supplementedgroup (A) formed by 13 participants of both
sexes and theunsupplemented group (B) formed by 9 participants also both sexes.
Wasused for group A dosage of a supplement containing 30g, being 3g of
Crassociated with 27g of carbohydrate ingested always in a single dose,post-
workout, during the period of 8 weeks. The group B attended thesame training but
not supplemented. Both groups were nutritionallyoriented. In the data analysis we
used the paired T test for a sample,since the data were normally distributed, with
statisticalsignificance of a < 0.05. The measures of girth had increasedin group A
with right and left arms relaxed and contracted, whilegroup B had increased only
with right arm relaxed. The perimeter ofthe right and left thighs increased
significantly in both groups(2.08cm and 1.84cm) and (2.5cm and 1.79cm) in the
supplemented andunsupplemented groups, respectively. The Body Mass Index
(BMI) showeda difference only in group A (0.6cm). The increase in percentage
values of some perimetry variables can be associated with muscle fiber type. The
training with or without supplementation was capable of causing significant
increases in muscle mass, however, the creatine-supplemented group showed
more variables with significant increases.
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