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Introducdo: O aumento na longevidade da populacdo é um notavel feito da
histéria humana, ao mesmo tempo, em que se torna um dos mais prementes
desafios da contemporaneidade. O processo de senescéncia gera
transformacdes, que contribuem para alteracdes no perfil antropométrico da
populacdo em questdo. Entre essas mudancas, tém-se, como uma das mais
significativas, a diminuicdo de massa muscular, a sarcopenia, que leva a
diminuicdo da forca e resulta na reducdo da mobilidade e da independéncia.
Cumpre ressaltar ainda que contribui para um maior nivel de morbidade e gera,
igualmente, mais demanda social por servicos de saude e cuidados. Essa
diminuicdo de massa muscular é influenciada por diversos fatores, entre os
quais se incluem a digestéo insuficiente de proteinas na populagdo com mais



de 60 anos, a diminuicdo da capacidade dos musculos em responder a sintese
proteica e a reducao das préticas de exercicios fisicos. Portanto, a prevencao e
o diagnostico precoce da sarcopenia sao abordagens essenciais; jA o
adequado suporte nutricional, associado a pratica de exercicios fisicos,
desempenha um papel vital na melhoria da qualidade de vida dos idosos.
Objetivos: Conduzir uma revisdo integrativa da literatura que aborda a relacao
direta entre a suplementacao proteica e a atividade fisica a fim de minimizar a
perda de massa muscular em idosos e, consequentemente, melhorar as
capacidade funcional e vital dessa faixa etaria. Metodologia: Trata-se de uma
revisdo bibliografica com o intuito de evidenciar a importancia simultdnea da
suplementacdo proteica com a préatica de atividades fisicas. Escolheram-se,
para a andlise dessa producdo, as bases de dados da Biblioteca Virtual em
Saude, Scielo e Google Académico, nos idiomas portugués e espanhol, no
periodo de 10 anos, utilizando, como critério de inclusdo, os descritores: idoso,
nutrologia, proteina e atividade fisica. Como critério de exclusdo, foram
caracterizados, artigos que ndo contemplam o tema ou o periodo determinado
na pesquisa. Resultados e discussédo: Estudos indicam que, em idosos
saudaveis, o fator crucial reside na ingestdo adequada de proteina por meio da
dieta, a qual pode ser enriquecida, se necessario, por suplementos nutricionais.
Associada a essa dieta proteica, algumas pesquisas apontam o exercicio fisico
como um dos agentes nao farmacologicos mais eficazes para prevenir e tratar
a sarcopenia, uma vez que o alinhamento desses dois fatores € preponderante
para minimizar a perda de massa muscular pelos idosos. Para idosos
saudaveis, a recomendacao € uma ingestdo de 1,0 — (ou: sugestdo)1,2 gramas
de proteina por quilograma de peso, ao dia. No entanto, quando combinado
com exercicios de forca ou aerdbicos, esse consumo deve ser aumentado para
mais de 1,2 gramas de proteina. Estudos mostraram que proteinas as quais
sdo rapidamente digeridas, como a do soro do leite, ttm mais eficacia na
promocado da resposta anabdlica em pessoas mais velhas do que aquelas que
sdo digeridas de forma mais lenta, como a caseina. Isso implica que uma
suplementacdo eficaz para prevenir ou atenuar a sarcopenia deve
conter,precisamente, 0s nutrientes necessarios para estimular o crescimento
muscular e o anabolismo proteico. A demanda por proteina aumenta em
idosos, em parte, devido a diminuicdo na resposta anabolica. Além disso, ha a
necessidade de maior ingestado proteica para compensar as inflamagdes e as
condi¢cbes catabdlicas frequentemente associadas a doencas agudas e
crénicas, comuns em pessoas de maior idade , como a osteoporose. E
importante notar que idosos com doencas graves podem requerer uma



ingestdo ainda maior de proteinas, exceto em casos de doencgas renais graves.
Sobre a maioria dos estudos analisados, o papel do exercicio fisico, quando
possivel, torna-se fundamental, juntamente com o0s suplementos para a
recuperacdo e manutencao da for¢ca e da funcdo muscular em idosos. Muitos
estudos mostraram que, quando o idoso € sedentério, a suplementacao possui
modificacdes fisioldégicas minimas. O exercicio, por sua vez, é o estimulante
para a captacdo dos nutrientes por via celular e melhora o anabolismo.
Concluséo: Apesar de muitos estudos apontarem para a suplementagdo como
um caminho a ser seguido no controle da sarcopenia, é necessario avaliar cada
individuo, antes dessa terapia ser recomendada, de acordo com suas
particularidades: idade, atividade fisica, peso, altura, e problemas de saude,
pois ha recomendacdes diferentes para idosos saudaveis e para idosos com
doencgas cronicas ou agudas. A vista disso, é necessario, sempre que possivel,
associar com a pratica de exercicios fisicos para maximizar o efeito da
suplementacdo, melhorando a qualidade vida do idoso para além do aspecto
fisico, conseguindo beneficios cognitivos, estruturais, metabdlicos e sociais.
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