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1. RESUMO

O envelhecimento populacional constitui um dos principais desafios do
século XXI, impactando diretamente os sistemas de saude e a qualidade de
vida da populagéo idosa. Entre as condigbes associadas a senescéncia, a
sarcopenia destaca-se pela perda progressiva de massa, forca e funcéo
muscular, comprometendo a autonomia e aumentando o risco de quedas e
mortalidade. A suplementacdo com creatina tem emergido como uma
estratégia promissora no tratamento e prevencao dessa sindrome, sobretudo
quando associada ao exercicio resistido. O presente estudo buscou analisar a
relacdo entre envelhecimento, sarcopenia e suplementacao de creatina, além
de avaliar a percepcao de individuos quanto a pratica de atividade fisica, uso
de suplementos e conhecimento sobre a tematica. A pesquisa de campo,
realizada com 242 participantes, evidenciou elevada adesao a pratica regular
de exercicios e ampla utilizacdo da creatina, muitas vezes sem orientagéo
profissional. Os resultados reforgam a importancia da educagcdo em saude, do
acompanhamento especializado e da adocao de estratégias integradas para

promover um envelhecimento ativo e saudavel.

Palavras-chave: Envelhecimento. Sarcopenia. Creatina. Atividade fisica.
Saude do idoso.

2. INTRODUGCAO

O envelhecimento populacional € um fendmeno global crescente, com
projecdes que indicam mais de 2 bilhdes de idosos no mundo até 2050 (OMS,
2020). No Brasil, o numero de pessoas idosas ja se aproxima de superar a
populagdo de criangas e adolescentes (IBGE, 2020), refletindo uma transigao
demogréfica acelerada. Esse contexto amplia a relevancia de compreender os
impactos do envelhecimento em suas dimensdes bioldgicas, psicologicas e
sociais.
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Entre as sindromes geriatricas mais relevantes, a sarcopenia destaca-se
por afetar a funcionalidade e a autonomia de milhdes de idosos. Caracterizada
pela perda progressiva de massa muscular, forca e desempenho fisico, esta
diretamente associada a quedas, fraturas e aumento da dependéncia funcional
(MARTINEZ; CAMELIER; CAMELIER, 2014).

Diversos estudos tém apontado que intervengcdes como o exercicio
resistido, a pratica regular de atividade fisica e a nutricdo adequada
desempenham papel fundamental na prevencdo e no manejo da sarcopenia
(MATSUDO et al., 2001). Nesse cenario, a suplementagdo com creatina tem
recebido destaque, uma vez que contribui para a melhora da forca,
recuperacdo muscular e manutencdo da massa magra, além de apresentar
beneficios cognitivos (PESSOA et al., 2023; ARAUJO et al., 2023).

Este trabalho se justifica pela necessidade de integrar a literatura
cientifica com evidéncias empiricas obtidas em pesquisa de campo, a fim de
avaliar tanto a percepcao da populagédo sobre a sarcopenia quanto o impacto

da suplementacao de creatina na promocao de um envelhecimento saudavel.

3. OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Analisar a relacdo entre envelhecimento, sarcopenia e suplementacao
de creatina, destacando a percepcao da populacdo sobre a tematica e os

possiveis beneficios para a saude do idoso.
3.2 Objetivos Especificos

« Investigar, por meio de pesquisa de campo, a frequéncia de pratica de
atividade fisica e o uso de creatina entre adultos;

o Avaliar o nivel de conhecimento dos participantes sobre sarcopenia e
estratégias preventivas;
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« Identificar os principais efeitos percebidos da suplementacdo de
creatina;
« Discutir os beneficios da creatina no contexto do envelhecimento ativo,

com base na literatura cientifica.

4. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de natureza descritiva, com abordagem mista
(quantitativa e qualitativa). Inicialmente, foi realizada uma revisdo de
literatura em bases nacionais e internacionais, contemplando artigos
publicados entre 1998 e 2025, além de diretrizes oficiais sobre

envelhecimento e sarcopenia.

Na etapa empirica, aplicou-se um questionario estruturado a 242
participantes adultos, abrangendo variaveis como pratica de atividade fisica,
uso de creatina, efeitos percebidos, conhecimento sobre sarcopenia e
percepcao em relacdo a saude do idoso. Os dados foram analisados de
forma descritiva, com apresentagcdo em porcentagens e interpretacado a luz

da literatura revisada.

5. DESENVOLVIMENTO

O envelhecimento humano é um processo natural, caracterizado por
alteracOes fisioldgicas, metabdlicas e funcionais progressivas, que afetam a
qualidade de vida (PIERINE; NICOLA; OLIVEIRA, 2009). Entre essas
alteracbes, a sarcopenia se destaca por comprometer a independéncia
funcional e aumentar o risco de mortalidade (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Além da perda de massa muscular, a sarcopenia esta associada a fatores
como inflamagdo crénica, resisténcia insulinica e obesidade sarcopénica,
configurando um quadro de vulnerabilidade clinica (ZAMBONI et al., 2008).
Estratégias como exercicios resistidos, pratica aerdbica e suplementagao

nutricional, especialmente com proteinas e creatina, apresentam resultados
3
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promissores na prevengdo e tratamento dessa sindrome (RODRIGUES;
SOUZA, 2021; FIGUEIREDO et al., 2020).

A creatina, tradicionalmente utilizada em contextos esportivos, tem
ganhado relevancia na geriatria por favorecer a preservacdo da forga, da
funcionalidade e até de aspectos cognitivos, quando associada ao treinamento
fisico (ARAUJO et al., 2023; SILVA, 2023). A literatura recente defende sua
integracdo em abordagens multiprofissionais voltadas ao envelhecimento
saudavel (FERREIRA et al., 2024).

6. RESULTADOS

A andlise dos dados coletados permitiu observar aspectos relevantes acerca
da pratica de atividade fisica, uso de creatina e percepcao sobre sarcopenia.

Inicialmente, verificou-se que 77,5% dos participantes realizam atividade
fisica, enquanto 22,5% permanecem sedentarios. Entre os praticantes, a
frequéncia predominante € de quatro a cinco vezes por semana, 0 que indica
uma regularidade condizente com as recomendacdoes de saude para

manutencgéo da aptidao fisica.

Em relacdo a suplementacdo, 70,2% relataram ja ter utilizado creatina,
embora apenas 34,9% tenham iniciado com orientagcao profissional. A maior
parte (46,5%) declarou ter iniciado sem acompanhamento, e 18,5% por
influéncia externa, o que demonstra que o suplemento é amplamente difundido,

mas frequentemente utilizado sem respaldo técnico.

Quanto aos efeitos percebidos, destacaram-se o aumento de forga (44,4%),
a melhora da recuperacao muscular (36,7%) e a reducgédo da fadiga (31,3%).
Todavia, 28,7% nao perceberam beneficios, revelando a variabilidade individual
de resposta ao suplemento.
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No que se refere ao conhecimento sobre sarcopenia, 61,5% dos
participantes desconhecem o termo, embora 85,5% afirmem conhecer idosos
com dificuldades em atividades cotidianas. Entre os que conhecem a condicéo,
54,2% acreditam que a creatina pode auxiliar na sua prevencao, especialmente
na terceira idade.

Por fim, quase a totalidade dos respondentes (96,4%) acredita que a
associagao de fisioterapia, musculacao e suplementacao pode contribuir para a
melhoria da funcionalidade de idosos, evidenciando uma percepg¢ao positiva
acerca da abordagem multiprofissional.

Figura 1: Vocé realiza atividade fisica?

Vocé realiza atividade fisica?

275 respostas

® sSim
@ Nao

Fonte: Dos préprios autores.

Figura 2: Se sim, com qual frequéncia?

Se sim, com qual frequéncia?

275 respostas

@ 1:xnasemana
@ 2 nasemana
3 x na semana
® 4:xnasemana
@ 5 nasemana
@ 6 x nasemana
@ Todo dia
@ Néo realizo

Fonte: Dos préprios autores.

Figura 3: Ja utilizou creatina?
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Ja utilizou creatina?

275 respostas

® sSim
@ Nao

Fonte: Dos préprios autores.

Figura 4: Se sim, teve orientacao de algum profissional?

Se sim, teve orientac@o de algum profissional? |_|:| Copiar grafico
275 respostas
® sim

@ Nio
@ Comecei a usar por influéncia externa

Fonte: Dos préprios autores.

Figura 5: Ao consumir, quais os efeitos foram possiveis notar?

Ao consumir, gquais os efeitos foi possivel notar: |_|:| Copiar grafico

275 respostas

Aumento de forca nos treinos;
Melhora da recuperacéo musc...
Ganho de massa muscular;
Sensacdo de misculos mais c.
Reducdo da fadiga durante o5 t...
Melhora na disposicio/energia...
Melhora na concentracdo ou m.

Nenhum beneficio percehido

Fonte: Dos préprios autores.

Figura 6: Conhece o termo “Sarcopenia™?
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Conhece o termo "Sarcopenia™?

275 respostas

® sSim
@ Nao

Fonte: Dos préprios autores.

Figura 7: Se sim, acredita que ela pode ser prevenida com o uso da creatina,

principalmente na terceira idade?

Se sim, acredita que ela pode ser prevenida com o uso da creatina,
principalmente na terceira idade?

275 respostas

® Sim
® Nio

Fonte: Dos préprios autores.

Figura 8: Vocé conhece alguma pessoa idosa que apresente dificuldades
para realizar suas atividades do dia a dia (como caminhar, subir escadas,
carregar objetos ou realizar tarefas domésticas)?

Vocé conhece alguma pessoa idosa que apresente dificuldades para realizar
suas atividades do dia a dia (como caminhar, subir escadas, carregar objetos
ou realizar tarefas domésticas)?

275 respostas

® sSim
@ Nao
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Fonte: Dos préprios autores.

Figura 9: Vocé acredita que atividades como fisioterapia, musculagao e o uso
de suplementacao (como, por exemplo, a creatina) podem ajudar pessoas
idosas a realizar suas tarefas do dia a dia com mais facilidade?

Vocé acredita que atividades como fisioterapia, musculacéo e o uso de
suplementacg&o (como, por exemplo, a creatina) podem ajudar pessoas
idosas a realizar suas tarefas do dia a dia com mais facilidade?

2735 respostas

® Sim
® Néo

Fonte: Dos préprios autores.

7. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados evidenciam que, embora a atividade fisica e o uso da creatina
estejam amplamente difundidos, a auséncia de orientacao profissional ainda é
marcante, representando um desafio para o0 uso seguro e eficaz da
suplementagcdo. Além disso, constatou-se um déficit de conhecimento sobre a
sarcopenia, condicdo de grande impacto na saude do idoso, mas que
permanece pouco conhecida pela maioria dos participantes.

Conclui-se, portanto, que a integragdo entre pratica regular de exercicios
fisicos, acompanhamento multiprofissional e uso adequado da creatina pode
constituir uma estratégia importante tanto para a otimizacdo do desempenho
fisico em adultos quanto para a prevengao e manejo da sarcopenia em idosos,
contribuindo para a manutengdo da autonomia funcional e da qualidade de
vida.
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