CONEXAO UNIFAMETRO 2023

MUnifamEtl'O XIX SEMANA ACADEMICA
ISSN: 2357-8645

POTENCIAIS BENEFICIOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA
ASSOCIADA AO TREINAMENTO RESISTIDO COM PESO EM
IDOSOS PORTADORES DE SARCOPENIA

Juliana Dutra Souto'
Discente — Centro Universitario Fametro - Unifametro;

E-mail para contato: juliana.dutra@aluno.unifametro.edu.br;

André Dias Oliveira Filho
Discente — Centro Universitario Fametro - Unifametro;
E-mail para contato: andre.filho@aluno.unifametro.edu.br;

Valéria Bezerra Lima Araujo
Discente — Centro Universitario Fametro - Unifametro;
E-mail para contato: valeria.araujo@aluno.unifametro.edu.br;

Leonardo Furtado de Oliveira

Docente — Centro Universitario Fametro - Unifametro;
E-mail para contato: leonardo.oliveira@professor.unifametro.edu.br

Area Tematica: Alimentos, nutri¢ao e saude
Area de Conhecimento: Ciéncias da Saude

Encontro Cientifico: XI Encontro de Inicia¢do a Pesquisa

RESUMO

Introducio: Sabe-se que vem havendo um crescimento mundial de prevaléncia das Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis, que caracterizam-se por um agrupamento de patologias de
diversas causas e fatores de risco a saude do individuo. Nesse contexto, destacam-se as
Doencgas Osteomusculares, presente no publico idoso, como a sarcopenia, caracterizada pela
perda de massa muscular e de fungdo do musculo esquelético. Em busca de uma solugao para
tal, estudos apontam que a suplementacdo de creatina possui potenciais beneficios no auxilio
ao combate dos efeitos da sarcopenia por meio da modulagdo das vias anabolicas e
catabolicas. Métodos: Trata-se de uma revisdo integrativa, cujas buscas foram feitas através
dos portais de pesquisa PubMed, Scielo e Lilacs no periodo de Julho a Agosto de 2022.
Buscou-se artigos que trabalharam com idosos com quadro de sarcopenia que recebiam
creatina associado ao treinamento fisico. A busca objetivava responder a pergunta: “A
suplementacdo do composto creatina auxilia na evolu¢do dos quadros de sarcopenia em
1d0sos?”. Apos leitura de titulo, leitura de resumo e exclusdo de duplicatas, foram separados
um total de 10 artigos para leitura final. Resultados e Discussao: A leitura dos artigos mostra
que a suplementacdo de creatina se mostra eficiente quando associada ao exercicio fisico
resistido e quando consumida em doses de manutencdo por um longo periodo de tempo ou em
doses de saturacdo em curtos periodos, mesmo em individuos idosos. Consideragoes finais:
O conjunto de apurados desta reviséo integrativa sugere que o consumo da suplementagéo de
creatina tem potenciais beneficios em idosos portadores de Sarcopenia.
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A populagéo idosa vem aumentando com o passar dos anos, e com ela, surge uma
maior necessidade da inovagao de tratamentos de patologias por tratar-se de uma classe com
maior vulnerabilidade para contrair doencas e que apresenta certas limitacfes no organismo.
Um dos fatores principais que contribui acentuadamente para o desenvolvimento de
patologias nesse publico é a alimentacdo inadequada e o sedentarismo (WANG et al, 2018).

Uma das patologias mais recorrentes entre esse publico é a sarcopenia, distirbio
caracterizado pela perda progressiva de massa muscular, que pode levar a sérias complicacdes
motoras, como maior risco para quedas e fraturas, limitacdo de locomocgdo, diminuicdo do
ritmo de velocidade e até mesmo 6bito (VIKBERG et al, 2018).

A prevaléncia da sarcopenia varia de acordo com o método empregado nas
avaliacGes de cada estudo. No Brasil, alguns estudos apontam que a prevaléncia € de 20%
entre as mulheres e 12% entre 0os homens com idade igual ou superior a 60 anos, segundo um
artigo publicado na revista da Escola Nacional de Saude Publica (CONFORTIN et al, 2018).

A sarcopenia é ocasionada especialmente pela auséncia de habitos saudaveis ao
decorrer dos anos, sendo os principais fatores a alimentagdo inadequada, sedentarismo,
etilismo e tabagismo. E diagnosticada em maior parte na populacio idosa porque tal plblico
estd mais propenso a nao realizar tantos estimulos musculares e perdem significativamente a
sua capacidade de locomocéo, principalmente pela grande quantidade de casos de fraturas
(CRIBB et al, 2007).

O tratamento da doenca envolve modificacBes no estilo de vida e também no
padrdo alimentar. Uma dieta com teor proteico e valor calérico bem ajustados e o estimulo a
prética de atividade fisica sdo fatores fundamentais para a melhora do quadro. Dessa forma, o
corpo volta a ser mais ativo e a sintese protéica € realizada em maior potencial. O objetivo da
conduta dietética é suprir as necessidades energéticas e evitar possiveis episodios de
catabolismo. Além disso, pode ser avaliado o potencial da aplicabilidade da suplementacédo do
composto creatina, visando a evolucdo do desempenho muscular associado a atividade fisica
(OLIVEIRA et al, 2019).

A creatina é um nutriente encontrado, principalmente, em proteinas como a carne
bovina, suina e de pescados. Uma dieta carnivora tipica pode ofertar de 1 a 2 gramas de
creatina por dia. O composto é produzido por vias enddgenas no figado, rins e pancreas,
sendo absorvido em maior parte pelo musculo esquelético, agindo como tampé&o na adenosina

trifosfato (ATP), ou seja, serve como substrato energético para a contracdo muscular.
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Também é responsével pelo aumento das células musculares devido ao seu efeito osmético,
facilitando a sintese proteica nas fibras musculares (ALMEIDA et al, 2020).

Sua aplicabilidade na terapéutica da sarcopenia € auxiliar em um maior
desempenho nos treinamentos e participar dos processos fisiologicos responsaveis pela
hipertrofia muscular. Também atua contribuindo para o aumento de massa corporal, uma vez
que possibilita a concentracdo elevada de liquido no musculo (BUTTS et al, 2017).

Um estudo realizado com homens e mulheres com idade entre 55 e 62 anos objetivou
investigar os efeitos da suplementacdo de creatina associada ao treinamento resistido sobre
composicdo corporal, forca muscular, resisténcia muscular e dieta. Os participantes foram
divididos em dois grupos: suplementacdo com creatina (CR) ou ingestdo de placebo (PLA
durante 12 semanas de treinamento de resisténcia drop-set, além de serem instruidos a nédo
modificarem seus habitos alimentares. O estudo demonstrou que houve um aumento
significativo de peso e massa muscular no grupo RC, enquanto o grupo PLA ndo apresentou
variagdes. O volume de treinamento por sessdo se manteve semelhante em ambos os grupos e
foi detectado que houve aumento do consumo de carboidrato pelos individuos do sexo
masculino do grupo RC (JOHANNSMEYER et al, 2016).

O presente estudo consiste na avaliacdo de resultados provenientes da
suplementacdo da creatina em idosos portadores de sarcopenia associados ao treinamento
resistido, bem como na observacdo de possiveis desfechos benéficos na recuperacdo da

doenca.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma Revisdo de Literatura Integrativa a qual buscou
responder a seguinte pergunta norteadora: “A suplementacdo do composto creatina auxilia na
evolucdo dos quadros de sarcopenia em idosos?” (SOUZA, 2010).

Buscou-se avaliar a eficacia da suplementacdo do composto creatina em idosos
sarcopénicos associados ao treinamento resistido e suas implicagbes no organismo,
organizando quanto a usuarios e ndo usuarios da suplementacéo, frequéncia de treino e tempo
de suplementacéo.

O levantamento cientifico foi feito entre os meses de julho e agosto de 2022 nas bases
de dados PubMed (U.S. National Library of Medicine, NLM); Scielo (Scientific Electronic
Library Online); Lilacs (Literatura Latino — americana e do Caribe em Ciéncias da Saude);

JISSN (Journal of the International Society of Sports Nutrition).
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Este trabalho teve como critério de incluséo os estudos publicados em periddicos
nacionais e internacionais, na lingua portuguesa, inglesa ou espanhola; os estudos com
delineamento metodologico como ensaio clinico, randomizado, duplo-cego, utilizando
individuos idosos que apresentavam quadro sustentavel de sarcopenia e que eram submetidos
ao processo de treinamento fisico com a utilizacdo de creatina associada foram selecionados.
Foram excluidos trabalhos que envolvessem outra patologia, outro publico alvo, revisdes de
literatura e trabalhos realizados em animais.

Foram utilizados os seguintes descritores no DeCS (Descritores de Ciéncias da
Satde criado pela BIREME): “creatina”, “doengas musculoesqueléticas”, “muscular” e
“idoso” bem como suas respectivas tradugdes em inglés: “creatine”, "musculoskeletal
diseases”, "muscular" "aged", combinadas com o operador booleano AND. Em um primeiro
momento, os estudos foram analisados por seus titulos. A segunda etapa foi leitura e analise
de resumos, a fim de checar se cada um se enquadrava nos critérios de inclusdo deste
trabalho. Ao final, foram excluidas as duplicatas de artigos encontrados, obtendo-se o

quantitativo final de dez artigos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Sabe-se que héabitos como etilismo e tabagismo podem influenciar no agravo da
sarcopenia e, segundo Gualano et al. 2014, observou-se a presenca desses habitos e correlacdo
para seu desenvolvimento. Mulheres idosas que continuaram ou iniciaram o habito de fumar e
se mantiveram insuficientemente ativas durante o periodo de estudo apresentam mais chances
de desenvolver sarcopenia. Paralelamente, idosas que permaneceram consumindo alcool em
quantidades moderadas foram associadas a menores chances.

Nos estudos analisados foram avaliados 1.851 participantes, os quais foram
submetidos a treinamento resistido e suplementacdo com creatina monohidratada. Para
verificar a eficacia dos efeitos da suplementacdo, a maioria dos estudos também apresentaram
grupos fazendo ingestdo de uma substancia placebo simultaneamente, na maioria dos casos
sendo maltodextrina.

Foi demonstrado também que testes de repeticio maxima realizados com idosas
vulneraveis resultaram em uma forca maior no leg press e supino para aquelas que fizeram
utilizacdo de creatina associada ao treinamento resistido por 24 semanas em uma frequéncia
de 2 vezes por semana, enquanto 0s grupos que s6 suplementavam creatina sem associar ao
treinamento resistido, grupo placebo e grupo placebo associado ao treinamento resistido ndo

apresentaram mudancas significativas (GUALANO et al, 2014).
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Tais melhorias se ddo porque a creatina exdgena que adentra o organismo é absorvida
pela corrente sanguinea através da parede do intestino, gracas a transportadores. Em seguida,
¢ entregue e permanece armazenada nos oOrgdos-alvo, especialmente nos mdasculos.
Posteriormente, é convertida em fosfocreatina e aumenta o pool intracelular de creatina e
fosfocreatina, possibilitando uma maior capacidade metabolica no tecido (BALESTRINO;
ADRIANO, 2018).

Observou-se também que o consumo de creatina imediatamente antes e depois das
sessOes de treinamento em idosos saudaveis e sarcopénicos poderia promover maiores ganhos
de tecido magro, reducdo de massa gorda e aumento na forca do leg press e do supino. Tais
ganhos foram semelhantes para homens e mulheres e idosos que apresentavam sarcopenia
antes de serem expostos a suplementacdo. Porém, a ideia é baseada em estudos que
abordaram a suplementacdo de creatina considerando o horario, mas sem a existéncia de um
grupo placebo no projeto, o que impede a conclusdo de que o0 momento do dia seja, de fato,
relevante para o consumo (CANDOW et al, 2015).

Adicionalmente, segundo Johhansmeyer (2016), homens idosos ndo treinados que
foram submetidos ao treinamento de resisténcia enquanto faziam uso da suplementacdo de
creatina apresentaram maior capacidade no treinamento de resisténcia do que homens idosos
que ndo fizeram uso do suplemento e mulheres. Tais resultados podem ser fruto da memoria
muscular dos individuos, uma vez que quando submetidos ao treinamento de resisténcia, o
corpo sofre adaptacdes que promovem a melhor predisposicdo ao ganho de massa muscular e
aumento do desempenho (JOHANNSMEYER et al, 2016).

Observou-se que mesmo em homens e mulheres diagnosticados com quadro de pré-
sarcopenia aos 70 anos de idade em média, é possivel reverter o quadro apenas trabalhando
com um programa de treinamento resistido utilizando apenas o peso do proprio corpo. A
estratégia foi eficaz para prevencdo da perda de forca funcional e aumento de massa muscular
no publico estudado. Além disso, ressalta-se a importancia da progressdao de carga e
motivacdo do publico acometido pela doenca para realizar treinamento em alta intensidade.
Tais melhorias podem ser benéficas e evitar o risco de quedas, fraturas e futuros problemas de
salde gerais (VIKBERG, 2018).

Logo, pode-se observar que ha um efeito ergogénico eficiente advindo da
suplementacdo de creatina monohidratada que impacta diretamente nos niveis de forca, alem

da contribuicdo para melhora do perfil de massa magra e muscular.
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A prética de exercicio fisico e suplementacao de creatina também podem impactar em
outras importantes questdes de salde do organismo humano, como marcadores de inflamacé&o,
densidade mineral 6ssea e padrdo de resisténcia a insulina. Em idosos, foi observado que essa
pratica associada a suplementacdo de creatina por 12 semanas ndo melhorou
significativamente biomarcadores de inflamagdo, porém, foram eficientes para reduzir a
concentragdo da citocina MCP-1, facilitadora do processo de formacdo de placa
aterosclerodtica. Além disso, idosos que fizeram a suplementacdo, mas ndo associaram ao
exercicio fisico resistido, ndo obtiveram melhoras nos niveis de IL-6, IL-10 e PCR,
apresentando também uma relevante saturacdo dos musculos esqueléticos (OLIVEIRA et al,
2019).

Quanto a densidade dssea, um estudo recente apurou que ndo houve efeitos
significativos em alteracGes dsseas em homens idosos que suplementaram creatina por 12
meses. Possiveis mudancas que possam ter surgido foram devidas ao programa de
treinamento de resisténcia que impactou diretamente no estimulo 6sseo e muscular dos
membros. A Unica medida que tendeu a aumentar com a creatina comparado ao placebo foi o
maodulo de secdo do pescoco estreito (CANDOW et al, 2020).

Além do estimulo corporal, a sarcopenia também depende fortemente de um padréo
alimentar adequado para ser revertida. Uma alimentacdo que contenha frutas, vegetais, cereais
e compostos bioativos funcionais é fortemente indicada, além da ingestdo de fontes proteicas
diversificadas, especialmente de origem animal. Tais fontes apresentam alto valor biol4gico,
além de serem mais ricas em creatina na sua composicdo também, o que é vantajoso para a
evolucéo do paciente (ROSCHEL et al, 2021).

CONSIDERACOES FINAIS

O conjunto de apurados desta revisdo sugere que o consumo da suplementacdo de
creatina tem potenciais beneficios em idosos portadores de Sarcopenia.

Em relacdo aos idosos que foram selecionados nos estudos foi possivel analisar
minuciosamente desfechos para melhoras no quadro, sendo esses individuos submetidos ao
consumo de creatina monoidratada por um longo periodo ou doses de saturacdo por curtos
periodos associada a treinamentos resistidos de for¢ca com variagdes de exercicios, como leg
press, supino e prancha, alteracdes de cargas e tempo de duracdo. Assim, foi possivel verificar
que a maioria dos individuos tiveram ganhos e melhoras em seus quadros sarcopénicos,

porém nos homens 0s ganhos sd@o mais expressivos.
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Convém ressaltar que a suplementagdo de creatina aponta resultados satisfatorios
e possui acdo benéfica no tratamento da sarcopenia. Portanto, é importante que seja feito o
consumo dessa suplementacdo a nivel preventivo e de manutencdo com uma dosagem de 0,1 a
0,3 g/kg/dia (manutencdo) e 20g/dia divididas em 5 doses de 4g por um curto periodo de
tempo (saturacdo) a fim de auxiliar na reducdo dos efeitos da sarcopenia e na melhora da
salde do idoso, possibilitando que ele se mantenha autbnomo e possa realizar suas atividades

rotineiras sem qualquer dependéncia de terceiros.
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