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Resumo

A expectativa de vida da populacdo idosa tende a aumentar, gerando uma
maior preocupacao com a mesma, uma dessas preocupacodes seria a perda de
massa muscular (sarcopenia), que como consequéncia gera diversos agravos,
entre eles perda de forca, poténcia muscular. Obijetivo: verificar por meio de
revisdo bibliografica, o efeito do treinamento de forca associada a
suplementacao de creatina sobre idosos sarcopenicos. Metodologia: busca na
base de dados Scielo e Google scholar, no periodo de mar¢co a setembro de
2017, com os descritores (envelhecimento, treinamento de forca,
suplementacdo de creatina). Foram excluidos: Trabalhos de conclusdo de
curso, revisoes, artigos de lingua estrangeira, e trabalhos académicos fora do
periodo entre 2012 a 2017. Foram critérios de inclusdo: artigos de revistas
cientificas brasileiras indexadas, sendo estes artigos experimentais. Foram
considerados também, tese, os resultados foram selecionados de acordo com
a qualidade do estudo experimental. Conclusédo: a suplementacdo de creatina
apresenta possiveis efeitos junto ao treinamento de for¢a, entretanto ndo existe
um grande volume de trabalhos ou pesquisas que considerem a intensidade do
exercicio para prevencao da sarcopenia em idosos.

Descritores: envelhecimento, treinamento de forca, suplementacdo de
creatina.

Abstract

The life expectancy of the elderly population tends to increase, generating a
greater concern with it, one of these concerns would be the loss of muscle
mass (sarcopenia), which as a consequence generates several injuries, among
them loss of strength, muscular power. Objective: to verify by means of a
literature review, the effect of strength training associated with creatine
supplementation on sarcopenic elderly. Methodology: search in the database
Scielo and Google scholar, from March to September of 2017, with the
descriptors (aging, strength training, creatine supplementation). Excluded were:
Course completion papers, revisions, foreign language articles, and academic
papers outside the period between 2012 and 2017. Inclusion criteria were:
articles from indexed Brazilian scientific journals, these articles being
experimental. We also considered, thesis, the results were selected according
to the quality of the experimental study. Conclusion: Creatine supplementation
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has potential effects with strength training, however, there is not a large volume
of studies or studies that consider the intensity of exercise to prevent
sarcopenia in the elderly.

Descriptors: aging, strength training, creatine supplementation.

INTRODUCAO

O ser humano como um todo sempre se preocupou com o envelhecimento,
essa preocupacao advém da perda de funcbes organicas que comprometem o
cotidiano do individuo e o tornam dependente de terceiros™. H4 uma tendéncia
de que esta populacdo aumente nos proximos anos e que esse numero pode
se superar com o passar dos anos devido ao aumento da qualidade de vida*. O
envelhecimento € um processo irreversivel ocorrido em todos os seres vivos
afetando os diferentes sistemas corporais, dentre eles esta o0 sistema
musculoesquelético 2.

No processo de envelhecimento o sistema musculoesquelético sofre algumas
alteracbes como mausculos, ossos, tenddes, nervos, e com elas perda de
poténcia, de massa muscular e capacidade de realizar forca, esse evento é
denominado sarcopenia, e interferindo diretamente no dia a dia da populacéo
idosa, reduzindo sua funcionalidade e mobilidade, deixando-a o dependente?.
Uma estratégia para reduzir a perda massa muscular advinda do
envelhecimento é a aplicacdo do treino de forca’, que possui como
perspectivas a manutencao da saude em individuos da terceira idade, melhoria
de sua qualidade de vida, do aspecto fisico e psicolégico’. O treinamento de
forca por sua vez pode se beneficiar pela aplicacdo de certas estratégias
nutricionais, como por exemplo, a suplementacdo de creatina'®, que é um
nutriente essencial na producéo de energia rapida para o corpo humano, e que
possui beneficios, bem como auxilio da sintese proteica através da retencao
hidrica e reducdo da fadiga, € utilizada principalmente em atividades
anaerobias como o treinamento de forca gerando mais resultados significativos,
do que somente o exercicio isolado®. Sendo assim o presente estudo teve por
objetivo verificar por meio de revisdo bibliografica, o efeito da suplementacao
de creatina associada a um programa de treinamento de forca com idosos

sarcopenicos brasileiros.



Dado esse contexto, é escassa a literatura brasileira que apresenta em
associacao o treinamento de forca de alta intensidade e a suplementacao de
creatina como fatores de prevencado a perda de massa muscular ao longo do
envelhecimento.

Diante do exposto é apresentada a seguinte hipotese: O treinamento de forca e

a suplementacao de creatina previnem a perda de massa magra em idosos.

REVISAO DE LITERATURA

A sociedade questiona-se o tempo todo a respeito do envelhecimento e se o
mesmo poderia ocorrer com qualidade de vida, e menos dependéncia de
terceiros, entretanto é necessario compreender 0 mesmo COmMO um Processo
natural a todos os seres vivos, algumas questdes que cercam 0 assunto sao,
até que ponto o processo de envelhecimento pode ser amenizado através de
uma vida saudavel associada a atividade fisica, entretanto a ado¢do de um
estilo de vida ativo, aparentemente, pouco faz frear o processo inerente ao
envelhecimento, porém ganhos de funcdo induzidos pelo treinamento s&o
suficientes para terem importantes consequéncias para a qualidade de vida em
uma pessoa mais velha'.

Dentre outros fatores, o envelhecimento esta relacionado a sarcopenia,
aspecto que acomete individuos idosos e os leva a fragilidade devido a perda e
enfraquecimento da massa muscular®. O idoso sarcopénico torna-se incapaz
de realizar de maneira 6tima as tarefas diarias como caminhada, velocidade de
caminhada e reducdo de forca muscular frente a qualquer resisténcia®. Para
fins de comparacdo entre um jovem e idoso € demostrado em um corte de
ressonancia magnética da coxa de um adulto de 21 anos, fisicamente ativo
(acima) e idoso de 63 anos, sedentario (abaixo). A massa muscular (cinza) esta
diminuida no idoso, a gordura (branco) subcutanea e intramuscular esta

aumentada, observada logo abaixo na Figura 1°.



Figura 13
A fim de evitar ou reverter este quadro descrito na literatura realizar exercicios

de forca seria uma estratégia de manutencdo e reducdo de perda de massa
muscular em idosos, pelo estimulo da sintese protéica provocada pelo
exercicio®™ *.

O treinamento forca seria caracterizado pela execucdo de exercicios de forcga,
no qual ocorrem contracfes voluntidrias da musculatura esquelética de
determinado segmento corporal contra alguma resisténcia externa, a fim de
manipular a atividade muscular e sua resisténcia durante 0 movimento e ao
longo de toda a sua amplitude®. Conforme se envelhece, ocorrem mudancas
fisiolégicas que dificultam o processo de adaptacdo do organismo aos
estimulos dos exercicios, em outras palavras, o processo adaptativo dos
tecidos que permite a recuperacdo e a remodelagem dos tecidos torna-se
menos vigoroso do que quando se é jovem .

Durante o envelhecimento ha reducdo de poténcia muscular e capacidade dos
musculos em efetuar forca rapidamente, o que favorece a possibilidade de
quedas, sobretudo pela reducdo do tamanho e perda das fibras musculares®.
Essa perda pode existir relagdo com as fibras tipo Il (contracao rapida), o que
responderia a reducdo da perda de poténcia °. Sendo ideal uso de exercicios
multiarticulares, como agachamento, e monoarticulares como rosca direta e
com velocidade de execucdo de leve a moderada, e com 1 a 3 series por
exercicios® ’. Algumas fibras musculares s&o perdidas com a idade, mas outras
podem submeter-se a processo de reinervagdo, como resultado da retencao ou

aumento da atividade >°.



A creatina é descrita como um acido (acido a-metil-guanidinoacético) sendo
uma amina, parte da familia dos fosfagénios guanidinos, encontrada nas
formas livre (60 a 70%) ou fosforilada (30 a 40%) no organismo humano®.
Pode-se dizer que mais de 90% é encontrada no musculo esquelético e sua
ingestdo pode ser realizada por alimentos de origem animal, ou por meio de
creatina sintetizada, essa ultima sendo melhor recomendada, devido sua
facilidade de ingestéo. A creatina é sintetizada principalmente no figado, rins, e
pancreas, e esse processo ocorre com auxilio de enzimas que seriam arginina,
glicina e metionina, € convertida espontaneamente pelo corpo humano em
creatinina, posteriormente sendo expelida pela urina®. A creatina desempenha
um importante papel no fornecimento de energia de forma rapida, devido a
concentracdo de ATP (Adenosina Trifosfato), que é responsavel pelo
fornecimento de energia no corpo humano, é mantida em nivel mais ou menos
constante®. O ATP é rapidamente reposto a partir da quebra de creatina
fosfato, realizada pela enzima (creatina quinase) assim 0s niveis de creatina
fosfato diminuem rapidamente a medida que é usado para regenerar o ATP,
suprindo a demanda energética®. O uso da creatina pode ser visto como uma
forma terapéutica para tentar amenizar os efeitos causados pelo
envelhecimento, um processo que traz com ele diversas alteracfes, até mesmo
nos habitos alimentares, como por exemplo, a reducdo de ingestdo de carne
vermelha devido a falta de denticdo, contribuindo assim para uma grande perda
de creatina intramuscular, contudo os mecanismos de capitacdo da creatina
podem ser alterados com o decorrer da idade dificultado sua absorcao®.

A creatina deve ser utilizada em combinacdo com o treinamento de forca,
quando se tem por finalidade maximizar o desempenho muscular®?, dado esse
pressuposto, foram realizadas buscas por estudos experimentais entre 2012 a
2017, na base de dados Scielo e Google scholar, com os descritores,
envelhecimento, treinamento de forga, suplementagcéo de creatina, no periodo
de marco a setembro de 2017, e foram encontradas as seguintes evidéncias
brasileiras sobre o tema descritas na Tabela 1.



Tabela 1 — Caracteristicas de alguns estudos relacionados e protocolos de

suplementacao de creatina e treinamento de forca.

Autores Macedo™ Pinto™ Melo®
(2014) (2015) (2016)
Amostra 60(fem) 16(feminino) 22 (jovens)
11(masculino) 20 (idosos)
Faixa etaria 60 60-80 18-70
Controle
Randomizado Sim Sim Sim
Sedentarios
Tempo o4 12 10
(semanas)
Fregiiéncia de
treinamento na 2 3 3
semana
Protocolo de 20g/dia por 5
Suplementagéo dias; 5g/dia 5g/dia. 3g/dia
restante.
Exercicios 6 6-8 10-12
Séries 3 3 3-2
Repeticdes 8 11-13 12-10
0/4-700,
Intensidade S0%-70% - -
tforca Tforga maxima
méaxima
Tmassa tmassa magra
Tmassa magra muscular
tadaptacoes
-massa 0ssea neuromusculares
Conclusao

Como observado nos estudos apresentados acima, a ingestdo de 3 g/ dia de
creatina no geral seria o suficiente para aumentar as concentracfes de creatina
intramuscular, associada ao treinamento de forca, fazendo-se se capaz de
aumentar de forma significativa a massa magra e forca em idosos e reducdo da
fadiga8’11’12'13.

Segundo estes autores a creatina seria capaz de aumentar a ativacao das
células satélites, essas que sdo encontradas em musculos maduros entre a
lamina basal e o sarcolema, estas células sao capazes de se diferenciar e se

fundir para aumentar o numero de fibras musculares existentes e formar novas



fibras, entretanto o beneficio principal da cretina seria funcdo bioenergética, o
gue responde o aumento do despenho em atividade fisica e composicéo
corporal em longo prazo® 213,

O treinamento realizado nos estudos™™® foi de exercicios multiarticulares e
monoarticulares, para membros superiores e inferiores. A intensidade
observada na pesquisa'’ se manteve até o final ndo ocorrendo aumento da
mesma, e nao foi observada aplicacdo de intensidade nos exercicios dos
participantes do estudo®®>. Comparou-se também jovens e idosos quanto a
eficiéncia do treinamento associado a suplementagdo de creatina, e foram
observados ganhos similares de massa muscular e forca em ambos, porém
nao foram descritas possiveis variacbes de intensidade na aplicacdo do

protocolo de treinamento™.

DISCUSSAO

A revisdo bibliogréfica demonstra que o uso continuo e de baixa dosagem de
creatina oferece beneficios para o ganho de massa muscular em idosos em
ambos 0s sexos quando associada ao treinamento de for¢ca, em comparacao a

grupos ndo suplementados™™*3,

Esta resposta hipertréfica relatada nas
pesquisas pode ser explicada tanto pela retencdo hidrica que pode promover
aumento de sintese proteica como também, pelo efeito ergogénico da creatina
sobre vias musculares, correspondendo o volume de massa muscular no
corpo.

O treinamento por si s6 ja produz efeitos benéficos, ndo s6 pelo aumento da
sintese proteica e também pelo estimulo a producdo de massa 6ssea’’. De
fato quanto maior a massa magra do idoso, maior sera a possibilidade do
aumento da intensidade, tendo em vista que essa populacdo necessita de um
estimulo elevado para ocorréncia de balanco nitrogenado positivo, isto é,
sintese de tecido muscular. No entanto, vale ressaltar que a sarcopenia por sSi
s6 imp0Oe limitagbes fisicas ao individuo, o que pode comprometer a terapia
inicial via exercicio fisico.

O uso da creatina pode ser um aliado durante esse processo ja que a mesma
influéncia no retardo da fadiga muscular pela sua funcdo bioenergética,

repondo ATP conforme sua deplecdo durante a atividade, e também seria



capaz de aumentar a ativacdo das células satélites, células que
sdo encontradas em muasculos maduros entre a lamina basal e o sarcolema,
estas células sdo capazes de se diferenciar e se fundir para aumentar o
nimero de fibras musculares existentes e formar novas fibras® 2. De forma
geral a suplementacdo de creatina para ganho de massa muscular esta entre
39, e funciona através do acumulo intramuscular desse ergogénico. E esse
acumulo por sua vez, ira proporcionar reducdo da fadiga muscular
possibilitando a execugéo do exercicio por um periodo de tempo maior.

O uso da creatina com fins terapéuticos seria justificado por esta ser um
complemento a dieta dos idosos pelo fato de haver uma reducédo da ingestéo
de carne por essa populacao, seja por condi¢cOes financeiras restritas ou até
mesmo por falta de denticdo. O declinio nessa ingestdo de alimentos,
sobretudo advinda de alimentos origem animal, acarreta na redugéo
intramuscular de creatina® ** 3. Ademais, a populacdo idosa tende a ser
refrataria quanto ao uso de suplementos ou medicamentos que nao aqueles
prescritos por médicos.

Ressalta-se ainda que suplementacdo de creatina apresenta efeitos junto ao
treinamento neuromuscular, tanto em jovens e idosos, uma vez que seu uso
associado aos exercicios de forca, estas podem ser condutas convenientes
para o individuo em processo de envelhecimento por exemplo, pelo
favorecimento no desempenho em séries multiplas de poucas repeticbes de
musculacao™®.

Nota-se gue idosos sdo desencorajados a treinar em alta intensidade, devido
ao esteredtipo de fragilidade. No entanto, dadas as adequacdes necessarias, €
possivel considerar a intensidade do treinamento de forca aplicado a idosos®.
Além disso, quando tais consideracdes forem associadas a suplementacdo de
creatina possibilitara estimulos superiores aos ja descritos, que por sua vez ira
gerar reducdo da fadiga, maior estimulo a sintese proteica e maior
aperfeicoamento de utilizagcdo de unidade motoras para recrutar a musculatura
a ser contraida, fazendo com que idosos sarcopenicos obtenham ganhos de

forca e massa muscular superiores.



CONCLUSAO

A partir do levantamento exposto, a suplementacdo de creatina apresenta
possiveis efeitos junto ao treinamento de forca, entretanto, ndo existe um
grande volume de trabalhos ou pesquisas que considerem a intensidade do

exercicio para prevencao da sarcopenia em idosos.
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