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RESUMO

Introdugao: A sarcopenia é caracterizada por uma rapida diminuicdo da massa,
forca e fungdo muscular, seu tratamento esta relacionado com a pratica de
atividade fisica e uma abordagem nutricional adequada associada ao consumo de
proteinas. Objetivo: Revisar na literatura sobre os beneficios da suplementacao
proteica associada a atividade fisica em idosos sarcopénicos Métodos: O presente
estudo trata-se de uma revisao integrativa, em que as buscas foram realizadas em
bases de dados no periodo de agosto de 2024. Como critério de inclusdo foram
adotado: ensaio clinico nos Uultimos 5 anos, e que fossem associado a
suplementacao proteica e atividade fisica nos idosos com sarcopenia. Ao todo
foram selecionados 5 artigos para a presente revisdo. Resultados: Os artigos
demonstram que a suplementacdo proteica associada a exercicios fisicos traz
resultados positivos no que diz respeito a melhora nos parametros de composicao
corporal e fungdo muscular. Consideragdées finais: Foi possivel verificar o
potencial papel de suplementos nutricionais a base de proteina associada a pratica
de atividade fisica em individuos idosos na composigdo corporal no que diz
respeito a massa muscular, forgca e funcéao.

Palavras-chave: Idoso; Sarcopenia ; Suplementos Nutricionais ; Exercicio fisico.

INTRODUGAO

O processo de envelhecimento € um acontecimento natural do ciclo da
vida, com ele vém algumas mudangas no corpo, como diminuicdo da massa

muscular. Esta redug¢ao ocorre por conta da inatividade fisica e/ou pela reducao de
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horménios que estdo ligados a estimulagdo muscular (SILVA et al., 2006). Quando
a perda comega a ser de maior proporcao, e tem como acompanhamento perda de
forgca e performance, € denominado de sarcopenia (DIZ et al., 2015).

Segundo a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG)
(2023), a sarcopenia € um transtorno que afeta de forma progressiva e abrangente
a musculatura esquelética, caracterizado por uma rapida diminuicdo da massa,
forca e funcdo muscular, e estd ligado ao aumento de acidentes com idosos.
Apresenta como resultado: fragilidade, declinio funcional, quedas e em casos mais
graves, pode acarretar a morte. A doenca depende de varios fatores, como: ma
nutricdo, quadro clinico, e sedentarismo.

A SBGG (2023) traz que seu tratamento esta relacionado com a pratica
de atividade fisica e uma abordagem nutricional adequada. No tratamento a
recomendacao proteica é de 1,2 a 1,5g por quilo de peso por dia. A ingestao
frequente de proteinas feita por idosos brasileiros, ocorre em quantidades que nao
séo suficientes para a prevencéao e tratamento da sarcopenia (SBGG). Essa baixa
adesao pode ocorrer por motivos socioeconémicos ou por conta das alteracdes
bucais no envelhecimento, como a perda parcial ou total da denticao dificultando a
mastigagdo de alimentos mais sdlidos, como a proteina (MEDEIROS; PONTES;
MAGALHAES, 2014).

Com isso, € possivel observar a importancia de uma suplementagao
proteica para esse publico. E autores apontam o beneficio da suplementagao
proteica em combinagao com exercicios de resisténcia em individuos sarcopénicos
(NASIMI et al., 2023).

Desta forma, este trabalho tem como objetivo buscar na literatura os
beneficios da relagdo entre suplementagao nutricional proteica com o exercicio

fisico em idosos sarcopénicos.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa, elaborada a partir
da seguinte pergunta norteadora: Ha beneficio no consumo de suplementos a base
de proteina associado ao exercicio fisico para idosos com sarcopenia? A busca de
artigos foi realizada em agosto de 2024 nas bases de dados National Library of
Medicine (PubMed) e Biblioteca Virtual da Saude (BVS), utilizando descritores em
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saude (DECS) combinados com o operador boleano "AND" conforme descrito a
sequir: (Sarcopenia) AND (whey proteins) AND (exercise).

Durante a selecdo dos artigos adotou-se como critérios de incluséo:
ensaios clinicos publicados no periodo de 2019 a 2023, em inglés, que associam o
consumo de suplemento proteico com a pratica de atividade fisica. E como critérios
de exclusao: artigos duplicados entre as bases de dados e revisdes de literatura.

Para a selegcdo dos estudos, inicialmente os artigos foram analisados
quanto aos titulos e seus respectivos resumos, e na sequéncia realizada a leitura
na integra do trabalho, sendo aplicados os critérios de elegibilidade.

Assim, no PubMed, foram encontrados 88 estudos a partir da realizagao
da busca, sendo destes 46 trabalhos publicados nos ultimos 5 anos, dos quais 21
eram ensaios clinicos e apenas 4 envolviam suplementagao proteica associada a
pratica de atividade fisica. Na base de dados BVS, foram encontrados 75 trabalhos
a partir da realizacdo das buscas, sendo destes 49 dos ultimos 5 anos, dos quais
17 eram ensaios clinicos, destes apenas 4 atendiam aos critérios. Dos 8 ensaios
clinicos encontrados, 3 eram duplicatas, resultando, ao final da analise, em 5

artigos selecionados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a presente revisdo foram utilizados cinco ensaios clinicos:
Bjorkman et al., (2020), Kemmler et al., (2020a), Kemmler et al., (2020b), (LI et al.,
2021) e Nilsson et al., (2020).

Em um estudo randomizado, controlado por placebo duplo-cego feito por
Nilsson et al., (2020), avaliaram o potencial beneficio da suplementagao nutricional
a base de proteina associada a exercicios de resisténcia nao supervisionados
feitos em casa por individuos idosos sarcopénicos. O estudo foi realizado com 32
voluntarios (idade = 65 anos e do sexo masculino) sedentarios, os participantes
foram divididos em dois grupos e ambos passaram por 12 semanas de treinamento
com faixa de resisténcia (3 vezes por semana) onde o grupo controle recebeu uma
suplementacdo a base de proteina de 5 ingredientes ( proteina do soro do leite
24g/d, caseina micelar 16g/d, creatina 3g/d, vitamina D3 1000 Ul/d e acidos graxos
Omega-3 1,51g/dia EPA - 0,95g/d DHA) e o grupo placebo recebeu um suplemento

de mesma caloria e isonitrogénico a base de colageno e 6leo de girassol. Foi
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revelado que, o grupo teste (Exercicios + suplemento de 5 ingredientes) foi o Unico
com resultado significativo (p < 0,05) na qualidade muscular geral, massa magra,
propor¢do massa magra/massa gorda, forga, hipertrofia das fibras musculares
(Nilsson et al., 2020).

Bjorkman et al., (2020) fizeram um estudo com amostra de 218
voluntarios, com idade entre 75 a 96 anos, e 68% composto por mulheres e
associaram o uso de suplemento a base de proteina no desempenho muscular e
fisico em idosos com sarcopenia praticando exercicios no ambiente domiciliar com
acompanhamento de 12 meses e um pos-ensaio de 43 meses. Os participantes
foram orientados acerca dos exercicios fisicos a serem realizados em casa e foram
divididos em trés grupos: Grupo controle sem suplementagdo, grupo controle
recebendo placebo isocalérico e grupo com suplemento de proteina enriquecida
com soro do leite (20g, 2x ao dia). Foi concluido que a proteina associada a
exercicios de baixa intensidade ndo atenua a perda muscular e o desempenho
fisico de idosos, com reducdo da forca de preensdo manual em todos os grupos.
Porém houve um ganho de peso temporario e queixas gastrointestinais leves
associadas ao suplemento.

Desse modo, observou-se nos estudos de Nilsson et al., (2020) e
Bjorkman et al., (2019) a semelhanga no método e objeto de pesquisa, porém
resultados distintos sobre a influéncia da suplementacdo proteica associada a
exercicios em domicilio, sendo necessaria uma padronizagao acerca do tipo de
exercicio e suplemento a ser indicado nessa intervengdo. Além dos resultados
negativos, no estudo realizado por Bjorkman et al., (2020), 56% dos participantes
do grupo suplementado relataram desconforto gastrico.

No estudo de Kemmler et al., (2020a) participaram 43 idosos com idade
a partir de 72 anos e o diagnostico de sarcopenia e osteopenia. Foram separados
em dois grupos: Controle (GC) e o grupo que iriam realizar o exercicio de
resisténcia dindmica de alta intensidade (HIT-RT). Todos receberam
suplementacao de calcio (1000 mg/dia), proteina do soro do leite (1,5 - 1,6 g/kg/dia
no HIT-RT e 1,2 g/kg/dia no GC) e vitamina D (abaixo de 30 nmol/L recebiam
10.000 Ul/semana e entre 30 - 40 nmol/L recebia 5.000 IE/semana). O indice de
massa muscular (p<0,007) e forga de pressao (p<0,003) demonstrou uma melhora

quando associado ao HIT-RT, entretanto, nao teve associagdo com a velocidade de
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marcha, e todos pioraram no GC. A densidade mineral 6ssea da lombar foi
aumentada no HIT-RT (p<0,006) e se manteve no GC (p=0,807). Ja a densidade
mineral éssea do quadril total foi mais baixa no GC (p<0,003) e se manteve no
HIT-RT (p=0,847).

Outro estudo realizado por Kemmler et al., (2020b) também participaram
43 idosos, com idade a partir de 72 anos, na qual 22 integraram o grupo controle
(GC) e 21 o grupo que se submeteu ao exercicio de resisténcia dindmica - DRT
(GE). Todos os participantes receberam suplementacéo de proteina do soro do leite
em po, calcio na mesma dosagem do trabalho anterior, e vitamina D (abaixo de 75
nmol/L recebiam 10.000 Ul/semana e entre 76 - 100 nmol/L recebiam 5000
Ul/semana). A densidade mineral éssea, obteve um pequeno aumento com GE (p=
0,090) e diminuiu bastante no GC (P=0,029). A densidade mineral éssea do quadril
se manteve no GE (p=0,857) e baixou no GC (p=0,004). A for¢ca nos extensores de
quadril aumentou no GE (p<0,001) e se manteve no GC (p=0,599). E o indice de
massa muscular aumentou de forma significativa no GE (p<0,007) e diminuiu no
GC (p=0,03).

Assim, verificou-se nos estudos feitos por Kemmler et al. (2020a) e
Kemmler et al. (2020b) resultados positivos acerca da suplementacao protéica,
calcio e vitamina D em combinacdo com atividade fisica de resisténcia, que
resultam em uma melhora na massa muscular, massa 6ssea e forca muscular em
pacientes idosos com sarcopenia e osteopenia.

Em outro ensaio clinico randomizado, participaram idosos a partir de 60
anos, foram separados em grupos: suplementagdo nutricional (Nutr), exercicio
fisico (EX) e nutricdo combinada com exercicio (NutrEx). A massa muscular
apendicular e a forca de pressdo mostraram ser maiores no Nutr e NutrEx
(p<0,001). O mesmo aconteceu com a massa gorda, que demonstrou ser melhor
no Nutr e NutrEx, em comparacéo com Ex (Li ef al., 2021).

Corroborando com esses achados o estudo feito por Cuyul - Vasquez et
al. (2023), com objetivo de determinar a eficacia do uso de suplemento proteico
associado a exercicios em idosos sarcopénicos teve como resultado que a
suplementacao proteica associada ao treinamento de resisténcia, € mais eficaz na

melhora dos parametros de massa muscular e forca de preensdo em idosos com
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sarcopenia quando comparados com idosos que nao fazem a suplementacao

associada a pratica fisica.

CONSIDERAGOES FINAIS

Diante da literatura, foi possivel verificar o potencial papel de
suplementos nutricionais a base de proteina associada a pratica de atividade fisica
em individuos idosos na composi¢cao corporal no que diz respeito a massa
muscular, além de outras caracteristicas como forca e funcdo que estéo
diretamente relacionados a sarcopenia e qualidade de vida.

As principais limitacdes observadas foram estudos realizados com
pequenas amostras, a falta de padronizacao nos tipos de exercicio fisico realizados
pelos participantes dos estudos e marcadores observados.

Além disso, pode-se observar a falta de artigos que estudem a
suplementacgao proteica isolada associada ao exercicio fisico em idosos, os artigos
encontrados além da suplementagao proteica traziam micronutrientes como calcio
e vitamina D também suplementados, dificultando a analise dos dados quanto a
relagdo exclusivamente da proteina associada ao exercicio fisico em idosos. Dessa

forma, sdo necessarios mais estudos acerca do tema.
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