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INTRODUCAO

e A sarcopenia caracteriza-se pela reducdo da massa magra corporal e da fo
muscular, que normalmente acontece com o avangar da idade
® A creatina ¢ um componente alimentar muitas vezes utilizado por praticantes de

atividade fisica que tem como meta o ganho de massa magra e pode representar

uma boa estratégia adjuvante no tratamento da sarcopenia.
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OBJETIVOS

O objetivo € investigar os efeitos da suplementacdo com creatina no tratamento
da sarcopenia no envelhecimento

JUSTIFICATIVA

A prevaléncia de sarcopenia com o avancar da idade € crescente o que pode
comprometer a funcionalidade e a independéncia do individuo. Portanto, a utilizacao
¢ estratégias que possam atenuar esse quadro pode representar ganhos na qualidade se
S pessoas com sarcopenia.
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METODOLOGIA

Tipo De Estudo Revisdo Integrativa

“A Suplementacdo Com Creatina Pode Auxiliar

Pergunta Norteadora No  Tratamento  Da  Sarcopenia  No
Envelhecimento?

PORTUGUES: “Sarcopenia” And “Creatina”

And “Envelhecimento”

INGLES: “Sarcopenia”, “Creatine”, “Aging”

Descritores Em Ciéncias Da
Saude (Decs):

Artigos Publicados Em Inglés E Portugés,

Incluid ’
ncluidos Nos Ultimos 10 Anos

Artigos De Revisdo, Os Realizados Com Animais
Excluidos E Aqueles Em Que Houve Associagdo Da I

Creatina Com Outros Nutrientes =

W) o rvnyroeso Internacional
’ de Envelhecimento Humano
monHuman g
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RESULTADOS E DISCUSSAO

e Foram identificados 31 artigos no total, mas apenas 3 foram selecionados pa
compor esta revisao.

e Dois dos estudos utilizaram creatina na dose de 0,1g/kg e o terceiro estudo utilizou
a creatina em duas etapas, nos 5 primeiros dias 20g e Sg/dia at¢ completar as 24
semanas.

e A duragdo da pratica de exercicio associado com a suplementacao variou entre 12 e
32 semanas.

Os trés estudos mostraram que a suplementagdo de creatina associada ao exercicio
1do foi eficiente em aumentar massa magra e for¢ca muscular.
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CONSIDERACOES FINAIS

A utilizacdo de creatina em associacdo ao treinamento resistido € benéfica para o

tratamento da sarcopenia

Sarcopenia
Frailty and Disease

=y,
Resistance Training

Creatine
Osteoporosis

Obesity j!
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