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O objetivo do trabalho foi verificar se a duragcdo ddhe aim of the study was verify whether the recovery time
intervalo de recuperacédo interfere na eficiéncia daterferes on the efficiency of dietary creatine
suplementacdo de creatina durante o exercicio de forsapplementation during resistance exercise. In order to
Para testar esta hipotese foram realizados 2 experimeragsess that hypothesis, two trials with different recovery
com diferentes tempos de recuperagdo (60 segundos ks (60 seconds and 2 minutes and 30 seconds) were
minutos e 30 segundos). A amostra foi composta @enducted. Healthy young men involved in resistance
individuos saudaveis envolvidos em treinamento de forgaaining were selected and supplemented with creatine. The
gue posteriormente foram suplementados com creatinas@plementation protocol was conduted as double-blind
protocolo de suplementacao foi conduzido segundodesign. The placebo group received carbohydrate. The 1-
modelo duplo-cego, sendo o que o grupo placebo receliRM test was established and then 70% of 1-RM was
carboidrato. O valor de 1-RM foi estabelecido ealculated to access maximal repetition capacity. The dietary
posteriormente foi calculado o valor correspondente a 708teatine supplementation was efficient to increase maximal
do valor de 1-RM para o teste de repeticdo maxima. iepetition capacity only in trial-2, which recovery time was
suplementacdo de creatina foi eficiente em promover2ominutes and 30 seconds (p<0.001). Probably, the interval
aumento na capacidade de repeticdo maxima no supofds0 seconds was insufficient to re-establish CP content.
livre, somente no experimento 2, no qual foi utilizado @he recovery time between the sets was a major factor to
intervalo de 2 minutos e 30 segundos (p<0.001yerify the ergogenic effect of creatine supplementation.
Provavelmente, o intervalo de 60 segundos ndo permitiu a

recuperacao do sistema ATP-CP. O tempo de recuperacao

entre as séries foi determinante para a comprovacao do

efeito ergogénico da suplementacdo de creatina.

PALAVRAS-CHAVE : Creatina, Recuperacao, Treinament&EYWORDS:: Creatine, Recovery, Resistance training
de forca
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Introdugéo hipétese. Estes pesquisadores relataram que durante o
primeiro minuto do tempo de recuperagdo apos a estimulacéo
S . __elétrica, a re-sintese de CP foi similar entre os grupos
O consumo de suplementos nutricionais € um fendmeno [
. . . . Cé)ntrole e suplementado com creatirainda neste estudo,
gue vém crescendo de maneira vertiginosa com a finalidade ! .
. . somente apds o segundo minuto de descanso o grupo
tanto de aumento do rendimento esportivo quanto para .
. . . 1. suplementado com creatina apresentava aumento (42%) na
melhoria da condicdo de saude e estétibentre uma

S . L re-sintese de CP em relacdo ao controle
infinidade de produtos disponiveis no mercado destaca-se o . .
Portanto, o objetivo do trabalho foi verificar se a

a creatina, uma amina encontrada principalmente nas —_ . - o
2 . . uracgéo do intervalo de recuperagéo interfere na eficiéncia
carnes. Estima-se que a venda de creatina nos Esta

S ~ ) .
Unidos atingiu o montante de 100 milhdes de délares pgisszggeomﬁggaigu?;g;esagr;a g?;i:tﬁa?feg%egggz‘;j (Zfor(;a.

3 . e
ano. A popularidade deste suplemento também pode ser . . : N
.pgesente estudo foi realizado com 2 intervalos, no primeiro
comprovada pelo seu consumo anual, que em 1999, foi'de i . .
- . 2 momento a pausa foi de 60 segundo e posteriormente foi
2,7 milhdes de quilos em todo mundo

Segundo Zeis4e(2000) a suplementacéao nutricional paréeStado o intervalo de 2 minutos e trinta segundos.

ser eficiente precisa suprir a caréncia de algum nutriente .. ,
exercer um efeito farmacoldgico-fisiolégico sobre unﬁ}iate”ms e Métodos
processo celular. Apds sua fosforilagao, a creatina participa
de um processo fisioldgico de transferéncia de energia, Amostra
denominado sistema imediato de re-sintese de ATP ou Com intuito de selecionar a amostra foi aplicado um
simplesmente sistema ATP-CPNeste sistema, a hidrélise questionario que avaliou a experiéncia em treinamento de
da creatina fosfato (CP) libera a energia necesséria pard@ea, a utilizacdo de suplementos nutricionais e de
fosforilar a adenosina di-fosfato, gerando uma novsubstancias controladas. Apés a analise, foram
molécula de ATP'. selecionados 21 homens de 20-35 anos (27,4 + 0,8),
Considerando que ndo seria viavel elevar a ingestaoevolvidos no treinamento de forga por mais de 5 anos e
creatina através de alimentos, devido a sua baigae ndo utilizavam suplementos nutricionais e/ou drogas.
concentracdo (2 a 4 gramas por quilograma de c?arane) Foi estabelecido um periodo minimo de experiéncia de 5
hipétese que justificaria 0 uso da suplementacdo destaos, a fim de se evitar as adaptac6es neurais e falhas de
amina preconiza a elevacao do estoque de CP no mUs@necucao técnica do movimento que sdo verificadas em
através de uma sobrecarga de creatina. O aumentoimaividuos iniciando o treinamento de forca. O estudo foi
concentracdo intramuscular deste substrato facilitaria a senduzido segundo a resolucao especifica do Conselho
sintese imediata de ATP. Conseqiientemente, isto levadacional de SaL'ldeO(I196/96). Todos os individuos foram
ao aumento do desempenho, uma vez que a manutencamélamados detalhadamente sobre os procedimentos
atividade fisica de alta intensidade é limitada pela reducétlizados e concordaram em participar de maneira voluntaria
do contetdo de ATP do estudo, assinando um termo de consentimento
Diversos estudos apresentam evidéncias de quentormado e protecdo da privacidade.
suplementacdo de creatina promove aumento do
desempenho fisico em tarefas como: tiros de alta intensidadeProtocolo de treinamento
em ciclo erg(‘)metr7c')8'9'm, remoll'lz, corridalS'M, saltos O treinamento foi padronizado para o grupo controle e
mt]ltiplosls'15 e séries de repeticdo méaxima no exercicio de grupo suplementado com creatina, sendo constituido
forgals'le. Entretanto, a literatura ainda apresenta resultaddes dois exercicios por grupo muscular. Para cada exercicio
controverso$ . A recente descoberta da existéncia déeram realizadas 4 séries de 10 repeticdes maximas (10-
individuos né&o-responsivos aos protocolos dEéM). O treinamento foi segmentado por grupos musculares
suplementacgédo, além de outros fatores, como o tipo (l@eino A e Treino B). No treino B eram realizados os
exercicio avaliado e o intervalo de recuperagcdo podem seguintes exercicios: supino, supino inclinado, elevagéo
determinantes para a discrepancia de resultadiaseral, desenvolvimento com halteres, tricppHey,
encontrados na literatura triceps-francés, extenséo lombar e abdominal no aparelho.
Apesar de algumas controvérsias, a suplementacaoNie treino A foram realizados os exercicios: puxada pela
creatina parece estar associada ao aumento do desempémmie, remada sentadag pressnclinado,leg extension
em situacdes nas quais existe uma grande demaneéa curl, rosca direta — barra W, rosca concentrada e
energética em um curto periodo de tefﬁmnmo em alguns abdominal. Este protocolo de treinamento foi iniciado uma
protocolos de treinamento de folrst';lgl% Dentre as variaveis semana antes da suplementacao e foi realizado durante os
a serem consideradas para a elaboracdo de programag3idias de duragéo do estudo.
treinamento de forcga, Lemlc;r(ZOOZ) destaca que o tempo
de recuperacéo entre as séries pode ser um importante fatoProtocolo de suplementacéo
relacionado a promocéo do efeito ergogénico da creatina. Os participantes foram divididos em 2 grupos
Um estudo realizado Greenhaff eflgaa1994) reforca esta aleatoriamente. A suplementacdo de creatina foi conduzida
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conforme o0 modelo duplo-cego. Na primeira fase (sobrecarga) Andlise estatistica

foram administradas 20 gramas de creatina por dia, divididas A andlise dos dados foi realizada através do software
em 4 doses, durante 5 dia® grupo controle seguiu as GraphPad-PrismO. Os resultados foram submetidos a
mesmas condicdes, no entanto, recebeu 20 gramasadaélise de variancia (ANOVA -Two way: Fator Tempo x Fator
carboidrato (maltodextrina). Na fase posterior (manutenca&)iplementacéo) e posteriormente ao pés-teste de Tukey. O
a dose administrada foi de 2 gramas de creatina por dia pairgel minimo de significancia estabelecido foi de p<0.05.

o grupo suplementado (CRE) e 2 gramas de carboidrato por

dia para o grupo controle (CHO) durante 7 dias Resultados

Parémetros avaliados e Protocolo de testes
O peso corporal, o valor de 1-RM (contragdo voluntaria No experimento 1, no qual foi utilizado o intervalo de
maximay) no supino e a capacidade de repeticdo maxima for g '

. . segundos entre as séries, durante os 3 testes ndo foram
avaliados em ambos experimentos (1 e 2) em 3 momenios... o o .
. o . ) verificadas alteragdes nas variaveis avaliadas (peso
distintos: inicio do experimento, final da fase de sobrecarga L : . L
. - . . orporal, carga maxima e capacidade de repeticdo méaxima),
e final da fase de manutencdo. Apds um breve aquecimento
. . . ._fanto no grupo controle como no grupo suplementado
o valor de 1-RM foi determinado através de 3 tentativas ;
. . . cpm creatina. (Tabela 1).
crescentes no supino livre separadas por 3 minutos de

15,16 z, . .
descanso” (Banco CybexO). Posteriormente, foi CalCUIadci'abeIa 1 Experimento 1 — Peso corporal (kg), valor de 1-RM

o valor percentual equivalente a 70% de 1-RM para . . L .
~ iy e . él ras) e capacidade de repeticAo maxima (numero de
execucdo das 2 séries de repeticdo maxima. A capacidade de .. ., . .
T . . . . reg)etlgoes) no supino livre no grupo suplementado com
repeticdo maxima no supino foi determinada pela exausta

i RE I HO).
e/ou incapacidade de realizar o padrdo de execugéocé%atma (CRE) & no grupo controle (CHO)

Experimento 1

movimento. No primeiro experimento, apos a determinagao Teste Re-Teste Final

do valor de 1-RM foi realizado um intervalo de 3 minutoSpreso (kg)

para a subsequente determinacdo da capacidade ¢ (n=4) 74,40£2,3 74,50£2,3 74,2042,4
repeticdo maxima. Entre a 12 e a 22 série de repeticdes maxirigs (n=6) 79,005, 1 79,82+5,0 80,53+4,9
foi utilizado apenas 60 segundos de intervalo (ExperimentyRM (lbs)

1). Durante o segundo experimento, apés o teste de 1-R¥C ("=4) 210,00 £ 19,15 217,50 26,40 220,00 £ 23,80

foi realizada uma pausa de 5 minutos. Posteriormente, forafff- "=¢) 211,67 £29,48 218,33 £ 30,68 225,00 £ 32,28

realizadas as 2 séries de repeticio maxima com o periodo'g@ mxma
: . . CHO (n=4) 1106091  975:1,03  9,0041,08
intervalo de 2 minutos e 30 segundos (Experimento 2).

CRE (n=6) 10,0+1,74 11,3+1,25 11,121,11
. Rep maxima apés 60”

Modelo experimental CHO (n=4) 5,75+1,49 4,75+0,85 3,75:0,48

Ap6s o teste inicial (dia), iniciou-se o protocolo de re (n=6) 5,0040,89 5,83+1,00 6,0040.73

suplementacédo (fase de sobrecarga) associado @o —~~ “ ..~
treinamento de forca. Ao término da fase de sobrecaorga 6
dia) e da fase de manutenc;éto0 di8) foram realizados testes

e A capacidade de repeticdo maxima na primeira série foi
de 1-RM e repeticdo maxima. P Petie P

semelhante entre os grupos. Apesar de nao ter sido detectada

- diferenca significativa, o nimero de repeticdes maximas na
Modelo experimental . ..
Dia Inicio Testes | Suplementagao|  Treino segunda série apresentou tendéncia de aumento (20%) no
1-RM e grupo suplementado com creatina em relagéo ao teste inicial
o P .
Sex L E;‘)’(?r;'gac’ (%59 A (Fator tempo; p<0.1). Apesar de também n3o ter sido detectada
Sab 20 4 x 59 B diferencga estatistica, o0 numero de repeticdes maximas
Dom 3° 4 x 59 Descanso realizadas na segunda série pelo grupo suplementado com
?eg g: jx :9 i creatina apresento tendéncia de aumento (60%) em relag&o
e TRUe X9 ao controle (Fator suplementacao; p<0.1).
Qua 6° Repeticdo 1 x2g Descanso
i maxima Experimento 2
Qui 7° 1x2g B o s . , . .
Sex 50 1x 2 A Com relagdo as variaveis, peso e carga maxima, assim
Sab 9° 1x29 Descanso como no experimento 1, ndo foram constatadas alteragfes
Dom 10° 1x2g Descanso significativas (Tabela 2). Apesar de nédo significativo, o
Seg 11° 1x2g B aumento médio do peso corporal observado no grupo
Ter 12° 1x2g A : ; i i
TRV o suplementado foi de 1,5 kg. Um dos efeitos mais descritos
Qua 13° Repeticao |1 x 2g Fim da suplementacao de creatina € o aumento do peso corporal.
maxima Vale ressaltar que um individuo do grupo do CRE apresentou

ganho de 3,1 kg ap6s 13 dias.
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Tabela 2 Experimento 2 — Peso corporal (kg), valor de 1'R'\DiSCUSSéO
(libras) e capacidade de repeticdo maxima (ndmero de
repeticdes) no supino livre no grupo suplementado com

. Apesar de nao significativo, tanto no experimento 1
creatina (CRE) e no grupo controle (CHO). P 9 P

como no experimento 2, a média de peso do grupo
suplementado apresentou forte tendéncia de aumento em

Teste Re-Teste Final
Peso (kg) relacdo ao grupo controle (p<0.1). O rapido aumento do
CHO (n=6) 750431 764332  76.3+3.1 peso corporNaI € um dzos efeltgs mais descritos da
CRE (n=6) 705+51 80450 81350 suplementacéo de creatiné creatina apresenta grande
1-RM (Ibs) capacidade osmo-reguladora, conseqientemente, o
CHO (n=6) 18244182 1784+191 1824x175  aumento do estoque intramuscular acarreta no influxo de
CRE (n=6) 21931200 2152:321 2160+318  Agua para dentro da celula. Portanto, a elevagéo do peso
Rep méxima corporal pode estar relacionada a retencéo hidrica. Como ja
CHO (n=6) 154407 134414 13,8410 observado anteriormente, a suplementacéo de creatina reduz
CRE (n=6) 137408 147+13  17.0£04 0 volume urinario, reforf;ando a~h|pc,)5te_se do aumento do
Rep méxima apés 2°30” peso estar relacionado a reteng&o hidrica
CHO (n=6) 08+0.9  100+11 8606 A carga maxima também nao foi alterada em nenhuma
CRE (n=6) 9.0£0.4 02105 139:08%  das situacdes. Estes resultados estdo de acordo com os

demonstrados por Earnest e’%54IL995) que também nao
n = numero de individuos. # - diferenca estatistica em relacao@gservaram aumento na carga maxima suportada (1-RM) no
grupo CRE no Teste inicial (Fator Tempo — p<0.001). + 5ing apés a suplementagéo de creatina. Assim como no
diferenca es~tat|st|ca em relacdo ao grupo CHO (Fator Jt ifi
Suplementagdo — p<0.001). presente estudo, Earnest e (3199_5) veri |C§ram somente
aumento na capacidade de repeticdo maxima a 70%-1RM.
A instalacdo da fadiga no exercicio de forca parece ser
No experimento 2, durante a primeira série de repeticauulti-fatorial, tendo como causas em potencial a deplegéo
maxima, nao foi constatada diferenca estatistica. No entarte,CP, a acidose intramuscular e/ou a reducéo do glicogénio
0 grupo suplementado apresentou aumento deuscular . Mac Dougall et a?.1(1999) verificaram no seu
aproximadamente 24% na capacidade de repeticdo maxiestudo que a combinagéo entre deplecéo de CP (62% em
em relacdo ao grupo controle e em relacdo ao inicio telacdo ao repouso) e a acidose (21,3 mm'%)pkego umido)
experimento. Na segunda série, apos o intervalo de 2 minutoa responsavel pela fadiga nauina série de repeticédo
e 30 segundos, foi detectado aumento na capacidadentfixima a 80%-1RM. Estes autores também relataram que
repeticdo maxima no grupo suplementado com creatina apos 3 séries de repeticdo maxima a 80%-1RM com
ultimo teste, tanto em relagéo ao grupo controle (58%) (Fatotervalos de 3 minutos a incapacidade de manutencéo do
Suplementacédo; p<0,001) quanto ao inicio do experimemiadrdo de movimento era limitada pela acidodesta
(54%) (Fator Tempo; p<0,001) (Tabela 2). Ao obser@méfico conclusao foi baseada no fato de que o grau de redugéo
1, referente ao experimento 2, é possivel acompanhar o aumeet&P (50% em relagédo ao repouso) foi menor que em uma
do namero de repeticbes no grupo suplementado com creafinica série. Além disso, a producéo de lactato havia sido
e a discreta tendéncia de queda no grupo controle. superior (1 série - 21,3 mmol/kg peso Umig@ séries -
27,4 mmol/kg peso Gmidd
Gréfico 1. Experimento 2 - NUmero de repeticbes maximas Provavelmente, considerando que a fadigaarsérie
realizadas com a carga referente a 70% de 1-RM duranfgogle estar relacionada a reducéo de CP, pode-se especular
segunda série apés 2 minutos e 30 segundos, no inicio,gue o maior contetido deste substrato no mudsculo atenuaria
re-teste e no final. a deplecdo de CP no grupo suplementado com creatina,
favorecendo a sua subsequente re-sintese para proxima
REP MAX amée 230" série. Os resultados obtidos reforcam essa hipétese.
A capacidade de repeticdo méaxima no experimento 1
nao foi alterada, no entanto, pode-se observar uma discreta

13 gueda no numero de repeticdes na segunda série no grupo
oo controle, apés 60 segundos de pausa. Em contrapartida, o

" ——re grupo suplementado apresentou tendéncia de aumento
é """ - .. i na capacidade de repeticdo méaxima. Em um estudo
* utilizando uma intensa estimulacgéo elétrica para provocar
7 uma contracao isométrica, foi observado que a re-sintese
Teste Re-teste Final .

de creatina fosfato (CP) era semelhante entre o grupo

) - N .__controle e o grupo suplementado com creatina durante o
# - diferenca estatistica em relagcao ao grupo CRE no Teste inicial . grup P

. 19 .
(Fator Tempo — p<0.001). + - diferenca estatistica em relagéo Rgmeiro m'nUtE) de r.elcuperagad:’c')ssnllelmente,'o tempo
grupo CHO (Fator Suplementagio — p<0.001). de recuperacéo utilizado no primeiro experimento do

No Repetigdes
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presente estudo (60 segundos) nao foi suficiente patarecuperagdo equivalente a 60 segundos foi insuficiente

restabelecer a concentracdo de CP. Esse fendmarana a comprovacgédo do efeito ergogénico desta manipulacdo

explicaria o desempenho semelhante obtido entre o grugietética sobre a capacidade de repeticdo maxima no

suplementado e o grupo controle. exercicio de forca (supino). Estes resultados sugerem que o
No experimento 2, no qual o tempo de recuperacao eniinéervalo entre as séries no exercicio de forca deve ser

as séries foi aumentado para 2 minutos e 30 segundos,sigperior a 60 segundos, a fim de maximizar o efeito da

observado aumento na capacidade de repeticdo maxisuplementacéo de creatina.

durante a segunda série no grupo suplementado em relacéo

ao controle (Fator Suplementacéo; p<0.001). Esta diferenca Agradecimentos

também foi verificada no grupo suplementado com creatina A Férmula Academia. Aos Professores Erico C.

em relacdo ao inicio e ao fim do experimento 2 (Fator Tempg@aperuto, Marco C. Uchida e Alexander Ohl pelo suporte

p<0.001). Segundo Greenhaff e%ge(I1994) somente apads o técnico. Ao Professor Dr. Reury Frank P. Bacurau pelo auxilio

segundo minuto de descanso o grupo suplementado coandiscussdo do trabalho. A TwinlabO e EASO pelo

creatina apresentava aumento (42%) na re-sintese def@mRecimento dos suplementos nutricionais. A Fundac&o

em relagdo ao controle. de Amparo a Pesquisa do Estado S&o Paulo pelo apoio
Lemon etal’” (1995) verificaram que a taxa de re-sintesénanceiro.

de CP ap6s 20 contracdes isométricas de 30 segundos

atingiu seu apice aos 60 segundos de descanso e se ma@@feréncias B|b||og réficas

estavel até 15 minutos de descanso. Alguns estudos

demonstram que 60 segundos seriam suficientes pgr

otimizar do efeito da creatina sobre o desemp%ﬁ%&m '

contradigé@o aozs resultados obtidos no presente estudo

Ziegenfuss et a (2002) verificou que intervalos de 60 79 S503-674.

segundos seriam suficientes para comprovagéo do efeét%merican College In Sport And Exercise (ACSM) — Round

ergogénico da creatina durante a realizagéo de 6 tiros de 10Tab|e. The physiological and health effects of oral

segundos em ciclo ergbmetro. Vale ressaltar que a duragéo . . .
. . . creatine supplementatiolled Sci Sports Exerc. 2000;
dos tiros no estudo de Ziegenfuss ét £2002) foi menor PP P

em relagdo ao presente estudo. O tempo de execug&o 32: 706-17.
L ¢ . ‘3 L N p. ¢ d?étrauss G, Mihovces G. Jury still out on creatine use. USA

série de repeticdes maximas foi de aproximadamente 30-4 Today 1998: 4 June: C1-2
segundos. A maior duracdo da atividade realizada no Zeisel SH ,Is ther.e a n."letabolic basis for dietary
presente estudo pode ter contribuido para um maior nivel supplemen'.[ation’?AmJ Clin Nutr. 2000: 72: S507-11
:facljgp();%%z()) de CP que 0 induzido no estudo de Zlegenfg.sw"iams MH, Kreider RB, Branch J@reatina. Sdo Paulo:

. ) . ~ .. Editora manole, 2000.

E importante mencionar que apesar de néo ter S|go Casey A, Greenhaff PLDoes dietary creatine
observada diferenca estatistica no nimero de repeticoes '

méximas entre o grupo suplementado (6,0040,73) e controle supplementation play a role in skeletal muscle metabolism
grupo sup o and performance? Am J Clin Nutr. 2000; 72: S607-17.
(3,75+0,48), houve uma tendéncia de aumenta.

. , . . Balsom PD, Ekblom B, Soderlund K, Sjodin B, Hultman E.
Possivelmente, com o aumento no nimero de participantes . . S .
. . i Creatine supplementation and dynamic high-intensity
(n) esta tendéncia poderia se tornar estatisticamente

sianificativa. Apesar desta limitacio do presente estu intermittent exercise. Scand J Med Sci Sports. 1993; 3: 143-9.
9 ) - AP ¢ . _p . d!?.’Balsom PD, Soderlund K, Sjodin B, Ekblom B. Skeletal
através destes dados pode-se inferir que intervalos

. ~ . .. muscle metabolism during short duration high-intensity
superiores a 60 segundo sao mais adequados para maximizar

. . N . exercise: influence of creatine supplementation. Acta
o efeito ergogénico da suplementagéo de creatina.

17 PN L Physiol Scand. 1995; 1154: 303-10.
Lemon (2002) aponta a existéncia de varios fatores 9% Birch R, Noble D, Greenhaff PL. The influence of dietary

contribuem para a inconsisténcia dos resultados obtidos : . i
S . creatine supplementation on performance during
pela utilizacdo de creatina. Para este autor o tempo de . L .
recuperacao durante o exercicio intermitente (ex. tiros, saltos repeated bouts of maximal isokinetic cycling in man. Eur
perag ~Hros, J Appl Physiol. 1994; 69: 268-70.

ou gerles de repeu;:oes maX|rn.§13), nos ESt.UdOS dISponlVlt?j.SVanderberie F, Vandeneynde BM, Vandenberghe K, Hespel
na literatura, tem sido uma variavel determinante para esta

discrepéncila7 P. Effect of creatine on endurance capacity and sprint
' power in cyclists. Int J Sports Med. 1998; 8:2055-63.
] - ; . 11. Rossiter HB, Cannel ER, Jakeman PM. The effect of oral
ConS|dera(;oeS Finais creatine suplemmentation on the 2000m performance of
competitive rowers. J Sports Sci. 1996; 14: 175-79.
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