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INTRODUGAO

A sarcopenia caracteriza-se pela perda progressiva de massa e forga
muscular, sendo um dos principais problemas associados ao envelhecimento. Essa
condicao impacta diretamente a qualidade de vida do idoso, uma vez que
compromete sua funcionalidade e aumenta o risco de dependéncia e
morbimortalidade (CRUZ-JENTOFT et al., 2010).

A prevaléncia da sarcopenia cresce de forma proporcional a idade, sendo
mais acentuada a partir dos 60 anos e agravando-se apos os 70 anos, quando a
reducao da massa muscular pode atingir 15% por década (BECKY; POSTHAUER,
2012).

O processo de envelhecimento esta frequentemente relacionado a redugao do
consumo alimentar, diminuigdo do metabolismo energético e maior vulnerabilidade
nutricional, fatores que contribuem para o desenvolvimento da sarcopenia. Nesse
cenario, a suplementagdo alimentar surge como uma estratégia relevante para
auxiliar na prevencgao e tratamento, garantindo o aporte de nutrientes essenciais
para a manutencgédo da massa magra e da forga muscular (ROBINSON et al., 2017).

Entre os suplementos mais investigados destacam-se proteinas de alto valor
biolégico, como o whey protein, além de creatina, vitamina D e acidos graxos
Omega-3. Essas substancias, quando associadas a exercicios resistidos e
acompanhamento profissional, demonstram resultados significativos na melhora da
funcionalidade, da autonomia e da qualidade de vida em idosos (GENARO et al.,
2015).
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Dessa forma, compreender os efeitos da suplementagao alimentar no manejo
da sarcopenia é fundamental para orientar praticas clinicas e estratégias nutricionais
eficazes, ressaltando o papel do nutricionista no diagnostico, acompanhamento e

prescri¢ao individualizada.

OBJETIVO
Analisar, por meio de revisdo narrativa da literatura, os efeitos da

suplementacgao alimentar no tratamento da sarcopenia.

METODO

Este estudo caracteriza-se como uma revisao narrativa da literatura. A pesquisa
foi realizada entre marco e setembro de 2025 nas bases Google Académico,
SciELO, PubMed e Biblioteca Virtual de Saude utilizando os descritores:
‘Envelhecimento”, “Suplementos Nutricionais”, “Qualidade de vida”, “Perda
muscular’, “Intervencdo Nutricional” e “ldosos”. Foram considerados artigos
publicados entre 2000 e 2025 que atendessem a tematica abordada.

Os critérios de inclusdo compreenderam: artigos em portugués e inglés;
estudos realizados com idosos com diagndéstico ou risco de sarcopenia; publicagoes
que abordassem o uso da suplementagao no manejo e no tratamento da sarcopenia.
Foram excluidos idosos que estivessem acamados e doencas clinicas especificas

que impactam nos resultados da suplementagao e seguiam dietas especificas.

RESULTADOS

No presente estudo, foram analisadas estratégias voltadas para o tratamento
da sarcopenia, com o objetivo de evidenciar a analise sobre a utilizacdo de
suplementos nesse contexto e o papel do nutricionista diante desse cenario, a fim de
garantir uma melhora da qualidade de vida dos idosos em risco e inseridos nesse
cenario.

Os achados reforgcam a relevancia da ingestdo adequada de proteinas como
estratégia fundamental para a prevencao e o tratamento da sarcopenia em idosos.
As diretrizes da Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia recomendam uma
ingestao diaria entre 1,0 e 1,2 g/kg de peso corporal, considerando a redugao da
eficiéncia da sintese proteica com o avanco da idade, o que justifica a necessidade
de valores superiores aos recomendados para adultos mais jovens (BAUER et al.,
2013).



Nesse sentido, os resultados da revisao sistematica conduzida por Figueiredo
e Santos (2022) evidenciam que a suplementagdo com whey protein em doses
acima de 20 g/dia por um periodo de 12 semanas promoveu ganhos significativos na
massa muscular, na for¢ga e no desempenho funcional de idosos diagnosticados com

sarcopenia.

Esse achado é relevante ao se considerar as alteragbes fisiologicas
decorrentes do processo de envelhecimento que impactam diretamente impactam no
consumo alimentar adequado dessa populacdo e seu estado nutricional
(QUINTERO-MOLINA, 1993; NOGUES,1995).

Em relacdo a suplementagao da creatina, a revisdo sistematica de Peixoto et
al. (2025) evidenciou que a creatina, utilizada isoladamente ou associada ao
exercicio resistido, contribui para a preservagao da massa muscular, aumento da
forga e melhora da fungado motora em individuos com 60 anos ou mais.

Isso pode ser justificado pelo papel bioquimico da creatina no metabolismo
energético. A substancia participa da reagdo catalisada pela enzima creatina -
quinase (CK), que garante suprimento rapido de energia para tecidos de alta
demanda, como o muscular, favorecendo maior funcionalidade tecidual e
desempenho fisico (SILVA et al., 2018; CANDOW et al., 2021; CORDINGLEY et al.,
2022).

Reforcando esses achados, Brech et al. (2019) trazem essas evidéncias em
ensaios clinicos randomizados relacionados a combinagdo de vitamina D com
programas de exercicio multimodal, no qual promoveram melhorias significativas no
equilibrio postural e na forga muscular em mulheres idosas com baixa densidade
mineral éssea, destacando que protocolos combinados de suplementacdo e
atividade fisica potencializam a funcionalidade e a qualidade de vida nesse grupo
populacional.

Além disso, a pesquisa de Alves (2022) investigou o efeito da suplementagao
de 6leo de peixe (EPA/DHA) ao longo de 14 semanas de treinamento resistido em
mulheres idosas diagnosticadas com sarcopenia. No estudo randomizado duplo-
cego, observou-se que o grupo que recebeu 6leo de peixe (4 g/dia total) associado
ao exercicio apresentou maiores ganhos de forga muscular e adaptagdes de
poténcia comparado ao grupo placebo, sugerindo que os oleos de peixe podem
potencializar os efeitos do treino de resisténcia em idosos sarcopénicos

Somado ao ja exposto, Volkert et al. (2006) salienta e evidencia que, na
maioria dos casos, a dieta por si s6 acaba nado sendo suficiente para suprir as
necessidades de idosos frageis, sendo necessaria a suplementagao via oral, na qual

permite incrementar a ingestao de calorias e nutrientes.



CONCLUSAO

A revisdo permitiu evidenciar que a suplementagédo alimentar surge como
estratégia eficaz no manejo da sarcopenia, especialmente quando associada a
exercicios resistidos e acompanhamento nutricional individualizado. Evidencia-se
que a ingestdo adequada de proteinas, particularmente whey protein, creatina,
vitamina D e acidos graxos O6mega-3, contribui para a preservacdo da massa
muscular, aumento da forga, melhora da funcionalidade e da qualidade de vida em
idosos.

Além de reforgar o papel fundamental do nutricionista na avaliagao, prescricao
e monitoramento das intervengdes. Para que dessa forma, abordagens nutricionais e
fisicas combinadas constituam ferramentas essenciais para a preveng¢ao e o manejo
da sarcopenia, promovendo beneficios e preservagcao adequada ao ambito de vida
dessa populagao.
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