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Resumo

A sarcopenia, condição comum entre idosos, é diagnosticada mediante ferramentas que identificam a diminuição 

na massa e função muscular. Sabendo que a nutrição adequada é um dos fatores atenuantes das incapacidades 

do envelhecimento, há uma demanda da comunidade científica avaliar os resultados da suplementação da 

creatina em idosos, com a mesma precisão e diversidade de análises que já se é pesquisada em outras faixas 

etárias. Sobre a creatina que é uma das substâncias envolvidas no sistema bioenergético e sua suplementação 

tem sido alvo de diversos relatos, esse recurso em idosos ainda é conflitante na literatura. A aptidão adequada é 

um dos fatores atenuantes da incapacidade do envelhecimento, uma revisão da literatura foi realizada a fim de 

analisar a creatina como fonte terapêutica para patologias associadas ao envelhecimento. Estudos apontam a 

suplementação de creatina como uma estratégia bem tolerada e segura em indivíduos idosos, com isso, 

demonstraram efeitos positivos tanto no ganho de massa muscular quanto na força muscular, bem como possíveis 

efeitos neuroprotetores. Portanto, o objetivo deste estudo foi analisar artigos de ensaios clínicos randomizados 

sobre os efeitos da suplementação de creatina no desempenho da atividade física em idosos sarcopênicos 

encontrados em bancos de dados nacionais e internacionais desde o ano 2015, e sugerir possíveis direções para 

futuras pesquisas sobre este tema.




