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Introducao: A sarcopenia ¢ caracterizada por uma perda de massa e fungao muscular e afeta
sarcopenia ndao apenas compromete a capacidade funcional dos idosos, mas também esta

fortemente associada a um aumento do risco de quedas, incapacidade fisica e mortalidade
(Cruz-jentoft et al., 2019). Diante desse cenario preocupante, surge a necessidade urgente de
intervencdes eficazes para mitigar os efeitos deletérios da sarcopenia. A suplementacdo de
creatina, um composto natural encontrado principalmente nos musculos esqueléticos, emerge
como uma estratégia promissora nesse contexto (Candow et al., 2021). Além de desempenhar
um papel fundamental na producéo de energia durante a atividade fisica de alta intensidade, a
creatina tem sido associada a efeitos anabdlicos significativos, demonstrando a capacidade de
favorecer o aumento da massa muscular e da forca muscular em varias condi¢ées, incluindo a
sarcopenia (Candow et al., 2021). Por outro lado, a pratica regular de exercicios tem sido
amplamente recomendada para estimular a sintese proteica muscular, melhorar a forca e a
fungcdo muscular, e retardar o declinio associado a sarcopenia (Cruz-jentoft et al., 2019). A
combinacdo da suplementacdo de creatina com o exercicio fisico pode potencializar os
beneficios individuais de cada intervencdo, resultando em melhorias mais expressivas na

composicao corporal, na funcdo muscular e na qualidade de vida de idosos com sarcopenia.
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Objetivo: O presente estudo visa compreender o efeito da suplementacdo de creatina
associada a prética de atividade fisica em idosos com sarcopenia, contribuindo para a
prevencdo e tratamento dessa condi¢do. Metodologia: Foi realizada uma revisdo da literatura
nas bases de dados PubMed Central (PMC) e Scielo, de 2019 até marco de 2024. Foram
utilizados Descritores da Salde (DECs): "creatina"”, "idosos", "sarcopenia”, "exercicio fisico"
e suas combinagdes. Foram incluidos ensaios clinicos que investigaram a suplementacédo de
creatina combinada com exercicio fisico em idosos diagnosticados com sarcopenia. Foram
excluidos artigos duplicados, revisdes, monografias, trabalhos de conclusdo de curso,
dissertacoes, teses, capitulos de livro, editoriais e cartas. Dentre os artigos incluidos, destacam-
se 0s estudos de Candow et al. (2021) e Dolan et al. (2019), que exploraram a suplementagéo
de creatina em idosos com foco na melhora muscular. O artigo de Cruz-Jentoft et al. (2019)
foi utilizado como referéncia para defini¢do e diagnostico de sarcopenia.

Resultados e Discussdo: Um estudo conduzido por Candow et al. (2021) revelou que a
suplementagao diaria de 5 gramas de creatina, em conjunto com treinamento de resisténcia,
resultou em um aumento médio de 2,8% na massa muscular magra e um incremento de 1,2%
na for¢a muscular apds 12 semanas de intervengao. Este estudo utilizou exercicios de resisténcia
que incluiram treinamento de forca com pesos livres € maquinas, focando em grandes grupos
musculares, com sessoes realizadas trés vezes por semana. A dosagem de 5 gramas de creatina
por dia foi escolhida com base em evidéncias anteriores que sugerem ser uma quantidade eficaz
para saturar os musculos com creatina, sem necessidade de uma fase de carga. A creatina ¢
conhecida por seu papel na ressintese de ATP (adenosina trifosfato), a principal fonte de energia
para contragdes musculares, o que potencialmente permite um desempenho melhorado durante
exercicios de alta intensidade (Dolan et al., 2019). Além disso, a suplementagdo de creatina
pode favorecer a hidratagdao celular e ativar vias de sinalizacdo que estimulam a sintese de
proteinas, contribuindo para o aumento da massa muscular (Candow et al., 2021).

Por outro lado, algumas pesquisas ndo observaram diferencas estatisticamente significativas em
termos de ganhos de massa muscular, forca ou capacidade funcional entre os grupos de
intervengao e controle. Por exemplo, um estudo conduzido por Lobo et al. (2020) suplementou
idosos com 3 gramas de creatina por dia durante 8 semanas, em combina¢do com exercicios de
resisténcia, mas ndo encontrou ganhos expressivos de massa muscular em compara¢do com o
grupo placebo. Esse estudo atribuiu a falta de resultados ao tempo relativamente curto de

intervengdo e a dose mais baixa de creatina, que pode ter sido insuficiente para saturar
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Outro estudo de Smith et al. (2021) utilizou uma dose de 4 gramas de creatina didria durante 10
semanas, também em combinag¢do com exercicios de resisténcia, mas os resultados indicaram
que o aumento de for¢a e massa muscular no grupo de suplementagao ndo foi significativamente
diferente do grupo controle. Os autores sugerem que o tipo e a intensidade do treinamento
fisico, juntamente com o estado nutricional dos participantes, podem ter influenciado os
resultados, ja que muitos dos participantes ndo estavam em estado de déficit energético, o que
pode ter limitado os efeitos anabdlicos da creatina.

Essas discrepancias nos resultados entre estudos podem ser atribuidas a fatores como a dose de
creatina utilizada, a duracdo da intervengao, o tipo e a intensidade do exercicio fisico, além das
caracteristicas especificas da populagdo estudada, como o estado nutricional e o nivel de
atividade fisica prévio (Cruz-jentoft et al., 2019). Os resultados sugerem que a combinagao de
suplementagdo de creatina com exercicio fisico pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a
massa muscular, a forca muscular e a funcao fisica em idosos com sarcopenia, com potencial
para melhorar significativamente a qualidade de vida dessa populacao. No entanto, a literatura
ainda ¢ escassa e sdo necessarios mais estudos para confirmar esses achados e otimizar as
recomendagdes de suplementacao e exercicio para essa populagdo especifica.

Consideracdes finais: Embora alguns estudos recentes tenham sugerido efeitos positivos da
suplementagdo de creatina associada ao exercicio fisico para melhorar a for¢a muscular e a
funcionalidade em idosos com sarcopenia, os resultados ainda sdo inconsistentes. Apenas um
estudo apresentou evidéncias claras de tais beneficios, e outros ndo encontraram diferengas
estatisticamente significativas. Portanto, ndo hd como afirmar de maneira definitiva que essa
abordagem ¢ eficaz para todos os idosos com sarcopenia. S30 necessarias mais pesquisas
robustas para confirmar esses achados, determinar as condi¢des ideais de suplementagdo e
exercicio, e estabelecer diretrizes seguras e eficazes para essa populagdo.

Palavras-chave: Creatina e sarcopenia 1; Uso de creatina em idosos com sarcopenia 2;
Envelhecimento e creatina 3.
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