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RESUMO 

 

O bom funcionamento do organismo humano depende da interação entre diferentes sistemas, 

que influenciam todo o metabolismo e a fisiologia corporal, como o sistema muscular. Desse 

modo, alterações nesses sistemas podem ocorrer de forma natural ou influenciadas pela 

epigenética. Nesse sentido, o objetivo desse estudo é avaliar os efeitos da atividade física sobre 

a sarcopenia induzida pela obesidade em pacientes idosos. Para isso, o presente trabalho trata-

se por ser uma revisão bibliográfica, sendo de cunho exploratório, descritivo, explicativo, 

dissertativo e qualitativo, com dados referenciais dos últimos 6 anos capazes de fundamentar 

teoricamente os argumentos. Nesse panorama, os resultados evidenciaram que a capacidade 

funcional do corpo humano sofre alterações naturalmente com o processo de envelhecimento, 

no entanto, podem ser acentuadas por condições clínicas, como a obesidade sarcopênica. No 

geral, esse quadro apresenta contínua perda de massa magra e caracteriza infiltração adiposa no 

músculo, diminuindo a autonomia, força e mobilidade dos idosos. Por fim, destacou-se os 

efeitos benéficos da atividade física como aliada no tratamento e prevenção tanto da sarcopenia, 

quanto da obesidade, melhorando a resistência e a qualidade de vida dos indivíduos em terceira 

idade. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O organismo humano se mantém a partir do funcionamento de diversos sistemas, que 

juntos, trabalham buscando sempre a homeostase corporal. No entanto, os processos 

metabólicos e fisiológicos sofrem alterações ao longo dos anos e podem ser acentuados com os 
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hábitos e estilo de vida do indivíduo, caracterizando-se como estímulos epigenéticos em 

diversas patologias (VIEIRA, 2017).  

Seguindo esse viés, o sistema muscular é o único que apresenta a capacidade de 

contração e por isso desenvolve importantes atividades corporais como: movimentação e 

estabilização, sustentação corporal e de outros órgãos, além de ser base para o funcionamento 

de outros sistemas e melhorar a resistência. É nesse panorama, que se insere a problemática de 

perda de massa muscular e suas consequências, principalmente na saúde de indivíduos em 

terceira idade (SANTOS, 2019).  

Nesse cenário, sabe-se que o envelhecimento é um processo natural da vida e apresenta 

modificações fisiológicas de maneira espontânea, alterando a capacidade funcional dos idosos. 

Dessa forma, um dos sistemas comumente atingido é o muscular esquelético, expressando perda 

de força, estabilidade e consequentemente, de massa magra, caracterizando um quadro de 

sarcopenia. Esse acometimento possui alguns mecanismos de incidência, que podem ser 

assíduos frente a condições mórbidas adquiridas, como a obesidade. Por isso, os efeitos da 

atividade física na saúde têm se tornado um importante assunto a ser debatido (MARTINS, 

2022). 

 

2 OBJETIVOS 

Considerando a problemática apresentada na seção anterior, nas subseções a seguir são 

pontuados o objetivo geral e os objetivos específicos no qual este estudo está ancorado.  

 

2.1 Geral 

Avaliar os efeitos da atividade física sobre a sarcopenia induzida pela obesidade em 

idosos. 

2.2 Específicos 

a) Correlacionar a sarcopenia e a obesidade, pontuando suas consequências na terceira 

idade.; 

b) Explicar os mecanismos para o desenvolvimento da sarcopenia; 

c) Abordar as principais formas de diagnóstico e destacar a influência das práticas físicas 

para a saúde.  
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3 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

 

O processo de envelhecimento é inevitavelmente acompanhado por mudanças 

estruturais e funcionais em órgãos vitais. Nesse sentido, o músculo esquelético representa cerca 

de 40% do peso corporal total e deteriora-se quantitativa e qualitativamente em decorrência da 

diminuição do funcionamento metabólico. Mediante esse contexto, é importante enfatizar que 

qualquer dano ou alteração nessas estruturas tem impactos cruciais na saúde e qualidade de 

vida. (CORDEIRO, 2017).   

Outrossim, é com esse cenário que destaca-se outro ponto de grande impacto na saúde 

da terceira idade: o excesso de gordura corporal no organismo. Desse modo, essa condição 

decorre tanto dos hábitos e estilos de vida adquiridos durante a juventude, quanto pela própria 

mudança de distribuição da massa gordurosa, uma vez que há a diminuição da massa magra 

fazendo com que haja uma substituição tecidual. Diante disso, limitações podem surgir, como 

redução da capacidade física, redução da mobilidade, fragilidade, riscos de quedas e fraturas. 

(TCHERNOF A, 2013).   

Dessa maneira, é importante destacar que o aumento da massa gordurosa pode colaborar 

para o desenvolvimento de doenças. Nesse sentido, a sarcopenia, que é a substituição do tecido 

muscular esquelético por tecido adiposo, pode entrar em associação com a obesidade, 

acentuando o quadro sarcopênico. Assim sendo, é relevante salientar que os progressos nas 

pesquisas para o desenvolvimento de novos métodos de diagnóstico da sarcopenia estimularam 

a comunidade científica a analisar a aplicabilidade dos métodos de prevenção e tratamento 

dessa condição. (CORONA, 2020).  

Diante de tal contexto, pode-se destacar a atividade física como o meio mais eficaz na 

prevenção da perda muscular. Nesse sentido, o treinamento físico apresenta resultados 

funcionais capazes de controlar o quadro sarcopênico de pacientes idosos. Dessa forma, os 

benefícios para a saúde dos idosos incluem hipertrofia muscular, aumento de força, resistência 

e melhor desempenho físico baseado em um treinamento de resistência. Portanto, treinamento 

de resistência é qualquer atividade física que produz contração do músculo esquelético, usando 

resistência externa, tais como halteres, pesos livres, bandas elásticas e o peso corporal (DENT, 

Elsa et al. 2018). 

 

4 METODOLOGIA DA PESQUISA 
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Trata-se de uma revisão de literatura de cunho exploratório, descritivo, de caráter 

qualitativo com dados referenciais dos últimos 6 anos, encontrados em sites como Scielo e 

Google Acadêmico e Pub Med, nos idiomas português e inglês. Para isso, utilizou-se descritores 

de pesquisa como “Obesidade”, “Sarcopenia”, “Atividade física” e “Idosos”. Foram analisados 

cerca de 15 artigos, das quais 12 foram selecionados, tendo como critério de exclusão aqueles 

que somente visaram o quadro sarcopênico sob outras condições clínicas. 

 

5 RESULTADOS E DISCUSSÕES 

 

Hirani et al. (2017), em sua pesquisa com homens idosos, mostra relação entre a baixa 

massa muscular e a obesidade sarcopênica, associadas à fragilidade e à incapacidade de 

executar atividades diárias. Nesse sentido, o índice de gordura associou-se apenas com a 

fragilidade e a incapacidade de realizações de AVD’s. Dessa maneira, foi notória a prevalência 

de desfechos funcionais ruins nos indivíduos homens, de idade avançada, desse estudo. Sugere-

se, então, que para a prevenção da fragilidade, há a necessidade de intervenção, no sentido de 

prover aumento da massa muscular magra na população que atravessa o processo de 

envelhecimento.  

Frente a todo contexto, destaca-se, segundo Diz et al. (2016), que a prevalência de 

sarcopenia em idosos brasileiros é de 17%, variando quando correlacionado aos índices de 

morbidade por doenças não transmissíveis, como diabetes e obesidade. Nesse sentido, é notório 

que a obesidade sarcopênica em idosos tem virado uma questão de saúde pública no Brasil, 

principalmente na atenção primária. Dessa forma, um ponto de importante debate é como a 

prática de atividades físicas pode ajudar nesse quadro clínico (COSTODIO, 2019).  

Compreende-se que as atividades físicas são grandes aliados na melhora do sistema 

imune e no combate da grande maioria das DCNT’s. Nesse sentido, também é aliada no 

tratamento e prevenção da sarcopenia e obesidade, uma vez que promove melhora da função 

musculoesquelética; atenua a perda de massa magra, recuperando-a; melhora o desempenho 

físico; diminui os efeitos de apoptose muscular e a porcentagem de massa gordurosa, 

acentuando o bom funcionamento metabólico. Desse modo, o estudo de metanálise realizado 

por Steff et al. (2017) confirmou que indivíduos mais ativos reduzem a chance de risco para 

desenvolver quadro de sarcopenia no decorrer do envelhecimento (SANTOS, 2018).  
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Segundo Seo en tal. (2021), por meio do seu estudo com pacientes idosas e sarcopênicas 

foi possível evidenciar que o treinamento resistido desempenha papel essencial como estratégia 

de tratamento e prevenção da sarcopenia. Mediante esse contexto, a pesquisa apresentou efeitos 

significativos na aptidão funcional e no desempenho físico. Nesse sentido, as pacientes 

apresentaram resultados relevantes na contração isométrica voluntária máxima e relativa com 

resultados progressivos nas 16 semanas de treinamento de resistência. Otsuka et al. (2020), 

aborda que os efeitos da intensidade do treinamento resistido também interferem na qualidade 

e na quantidade muscular em pessoas idosas. Nesse contexto, o trabalho demonstra os 

benefícios do exercício físico durante o processo de envelhecimento e sua importância como 

forma de prevenção da atrofia muscular. 

 

6 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

É indubitável apontar, diante do exposto, que a sarcopenia apresentou grande potencial 

como uma questão de saúde pública e atenção primária nas últimas décadas, visto que a 

crescente transformação da faixa etária populacional brasileira em correlação com doenças já 

prevalentes, como a obesidade e a diabetes, apresenta-se como fator de risco e aumento da 

morbimortalidade no país, além de afetar a qualidade de vida pessoal ao chegar na terceira 

idade.  

Nesse sentido, as publicações analisadas evidenciaram que a sarcopenia e a obesidade 

são fatores que contribuem para a dependência social e medicamentosa e diminuem 

substancialmente a autonomia dos idosos, visto que as condições multifatoriais de saúde, 

metabolismo e fisiologia corporal que os acometem, já são naturalmente acentuados pelo 

processo de envelhecimento.  

Dessa forma, pôde-se constatar que o foco se baseia em diagnosticar e tratar o quanto 

antes, a fim de atenuar a evolução do quadro e manter a capacidade funcional de mobilidade, 

resistência e força dos idosos. Ademais, destacou-se a suma importância da prática de atividade 

física e boa alimentação como aliadas tanto no tratamento, quanto na prevenção da sarcopenia 

e obesidade sarcopênica, expressando seus impactos benéficos na saúde de jovens, adultos e 

idosos. 
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