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INTRODUCAO

A populagdo brasileira tem enfrentado o processo de transi¢do demografica em ritmo
acelerado nos ultimos anos. Essa transicdo consiste em uma mudanca etaria em um curto
periodo de tempo resultando no aumento da populagdo idosa do brasil em decorréncia da
melhora da qualidade de vida e expectativa de vida (CORTEZ et al.,2019). Os individuos sao
considerados idosos quando atingem idade igual ou superior a 60 anos. Segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o numero da populacao idosa no pais aumentou
18% nos ultimos cinco anos e ultrapassou 30 milhdes em 2017 (PARADELLA, 2018).

Com essas projecdes aumentando exponencialmente esse grupo populacional tem se
tornado mais representativo, e devido as mudangas caracteristicas do processo de
envelhecimento como a perda de funcao e diminuigdo da massa muscular. Sdo individuos que
necessitam de uma maior aten¢cdo com relacdo aos cuidados a saude. Sao enfatizadas outras
mudancas causadas pela senescéncia, a exemplo da diminuicdo da capacidade funcional e
declinagdo dos mecanismos de defesa, tornando o idoso mais susceptivel a desenvolver
problemas cronicos como diabetes, hipertensdo, Alzheimer, Parkinson, Doeng¢a Pulmonar
Cronica Obstrutiva (DPOC); desnutrigdo e a sarcopenia (VIEIRA et al.,2021).

A sarcopenia ¢ considerada pela perda de massa muscular e funcgao fisica que ocorre
de maneira natural com o avango da idade, essa condi¢do esta associada a altos custos
pessoais e financeiros, a perda de massa muscular presente nesses casos ¢ resultante de uma

atrofia ou pelo encolhimento e deple¢ao das fibras musculares que pode ser decorrente do
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process;(‘; natural do envelhecimento, podendo afetar a realizag@o de atividades basicas como a
alimentacdo, estatisticamente esta condi¢do acomete cerca de 50% a 70% dos individuos
(ROBINSON et al. ,2018).

Com o avanco da idade ocorre um declinio natural na ingestao alimentar e energética,
podendo reduzir em média 25% entre as idades de 40 e 70 anos. Esse fator aliado a mudangas
no apetite e auséncia de fome tem sido descrito por alguns autores como ‘“anorexia do
envelhecimento”. Além disso, alteragdes associadas ao envelhecimento incluem dificuldades
de mastigagdo e degluticdo, baixa mobilidade gastrointestinal, alteragdes na secre¢do de
hormdnios, como também das doencgas cronicas que acometem com maior facilidade nessa
faixa etaria. Essas alteragcdes corroboram para um quadro clinico de desnutrigdo podendo
evoluir para um quadro de sarcopenia (ROBINSON et al., 2018).

A baixa ingestdo de alimentos associado a uma dieta mondtona podem representar
riscos aos idosos, devido ao passo que o consumo alimentar diminui ocorre um declinio na
ingestao de nutrientes. A importancia de uma nutri¢do adequada na terceira idade é essencial e
deve ser implementada afim de colaborar no controle de possiveis patologias que geralmente
surgem nesse periodo da vida. Pesquisas apontam os efeitos da dieta suplementada com
nutrientes isolados na massa muscular ¢ funcdao fisica como é o caso da creatina.
(ROBINSON et al. ,2018).

A creatina amplamente conhecida por suas acdes no desempenho fisico e na saude, ¢
um metabolito produzido endogenamente, suas agdes metabdlicas sdo varias e abrangentes.
Como suplemento ¢ um dos mais conhecidos por aqueles adeptos aos esportes, tendo
inumeros estudos que comprovam sua eficacia e acdo no fortalecimento muscular. Além
disso, ainda que seu papel ergogénico em modalidades esportivas seja eficaz e apoiado por
evidéncias, o seu papel como estratégia teraputica em algumas patologias como a sarcopenia
relacionada a idade vem aumentando nos tltimos anos (DOLAN et al., 2019).

Aliado a uma alimentagdo adequada e suplementagdo, o fator atividade fisica tem um
papel importante quando se trata de idosos, pois os exercicios resistido tem como finalidade
melhorar consistentemente a forca do idoso. Em relacdo a sarcopenia o exercicio resistido
pode ser vidvel como prevencao da sarcopenia visto que o exercicio fisico ¢ considerado um
estimulo poderoso para hipertrofia muscular gerando um aumento da sintese de proteinas
miofibrilares musculares (VIANA et al., 2018).

Portanto este trabalho teve como objetivo, apontar a importancia da alimentagao e
suplementagdo adequada aliada a exercicios fisicos como forma de prevencdo da sarcopenia e

seus impactos na capacidade funcional em idosos com sarcopenia.



METODOLOGIA (OU MATERIAIS E METODOS)

O presente estudo trata-se de uma revisdo narrativa da literatura cientifica, foi feito o
levantamento bibliografico foram usadas as seguintes bases de dados: Medline (PubMed),
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Portal Periodicos CAPES utilizando os
descritores: ‘“suplementacdo”, “creatina”, “sarcopenia”, “idosos”. Foram aplicados alguns
critérios de selecdo e exclusdo como: 1) tratar especificamente do publico idoso; 2) serem
artigos disponiveis na integra; 3) escritos nos idiomas portugués, inglés ou espanhol; 4)

publicado nos tltimos cinco anos (2017 —2021).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A suplementacdo de creatina tem potencial para neutralizar a sarcopenia e atrofia
muscular por meio de vias anabdlicas e anticatabdlicas que podem ser estimuladas
teoricamente, pelo inchago celular caracteristico da acdo osmotica da creatina. A creatina
quando captada pelo transportador CreaT (dependente de Na+/Cl-), eleva as concentragdes de
fluidos intracelular que podem contribuir para ativagcdo de vias anabolicas podendo ter efeito
retardante na deplegao/ catabolismo proteico (DOLAN et al., 2019).

Em contrapartida, alguns estudos apontam que a suplementagdo exclusiva de creatina
possivelmente resultard em pouco beneficio para a forca muscular, massa muscular e
desempenho funcional, mas pode apresentar efeitos positivos na fadiga muscular.

Recentemente um estudo comparou os efeitos da suplementagdo de creatina em
diferentes dosagens em idosos ndo treinados por um curto periodo de 10 dias no qual foi
randomizado em grupos creatina alta 0,3g/kg/dia, creatina moderada 0,1g/kg/dia e placebo no
qual nenhum dos grupos apresentou resultados satisfatorios apontando que a suplementacao a
curto prazo nao apresenta efeitos no desempenho muscular e em tarefas de funcionalidade
(CHAMI et al., 2019).

Em outro cenario, estudos que associam a suplementagdo de creatina com atividade
fisica resistida relatam resultados positivos. Ja ¢ amplamente divulgado os beneficios que a
atividade fisica resistida tras para aqueles que praticam regularmente. Um estudo feito para

avaliar o impacto de um programa de exercicios com carga progressiva no desempenho

%, muscular ¢ funcional de idosas sarcopénicas obteve resultados significativos, apresentando




melhora na massa magra corporal, forca muscular e desempenho fisico (VIANA et al.,2018). A
acdo ergogénica da suplementacao de creatina na capacidade do musculo executar atividades de
alta intensidade ¢ bastante difundida em véarios estudos, bem como sua capacidade em
aumentar e estimular resposta hipertrofica ao treinamento de resisténcia, essas evidéncias
asseguram a popularidade da creatina como um auxilio ergogénico. Desse modo, ¢ questionado
se tal feito se aplicaria a individuos idosos. Sendo assim, ha estudos que apontam efeitos
positivos quando a suplementagdo de creatina esta associada ao exercicio resistido em
individuos idosos (DOLAN et al., 2019).

Um estudo de metanalise compilou 10 estudos randomizados controlado por placebo,
contendo 357 participantes, com faixa etdria entre 55 a 77 anos, todos eles investigaram se a
suplementagdo de creatina poderia aumentar o desempenho do treino de resisténcia na
composi¢do corporal, forca e capacidade funcional em idosos. Tal estudo relatou um efeito
maior da suplementagdo de creatina durante o treinamento comparado ao treinamento sem
suplementagdo na massa corporal, em exercicios leg press, chest press e desempenho funcional
avaliado em um teste de levantar da cadeira. Os autores desta pesquisa pediram cautela na
interpretagdo desses resultados por se tratar de um campo novo na pesquisa e utilizagdao da

suplementagdo da creatina ( Devries et al.,2014).

CONSIDERACOES FINAIS

Em virtude do crescimento da populacdo idosa no mundo inteiro e dos efeitos
negativos que o envelhecimento acarreta a satide do idoso, sendo perda de massa magra, de
forca de contracdo muscular, que interfere diretamente na autonomia, mobilidade,
funcionalidade, qualidade de vida e saude. Muitas estratégias estdo sendo estudadas
recentemente com o intuito de diminuir essas perdas, destacam-se a suplementacdo de
creatina e o treinamento fisico resistido. Desta forma, buscou investigar se a suplementacao
continua ¢ de baixa dosagem de creatina mono-hidratada, associada a execug¢do de um
programa de treinamento fisico resistido foi capaz de gerar ganho de massa magra, de for¢a
de contragdo muscular ¢ de massa 6ssea em idosos de ambos os sexos de forma mais
significativa do que o exercicio isoladamente.

Esses resultados nos estimulam a continuar as investigacoes do efeito da
suplementagdo de creatina associada a um programa de treinamento fisico resistido sobre o

sistema musculoesquelético de um numero maior de idosos, incluindo, principalmente,



aqueles diagnosticados com um dos trés estagios de sarcopenia. Na medida que o tema ainda
¢ controverso e os estudos sdo escassos, principalmente envolvendo ambos os sexos,
justificando a necessidade de maior investigacao acerca do assunto para uma aplicabilidade de

forma mais segura em futuras estratégias dietoterapicas no combate a evolugdo da sarcopenia.
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