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Introducéo

A sarcopenia é um processo fisiolégico comum em idosos, caracterizado pela perda de massa muscular e forca,
aumentando o risco de quedas, lesdes e mortalidade prematura. Diversos fatores contribuem para o
desenvolvimento da sarcopenia, incluindo alteracfes na renovacao das proteinas musculares, disfuncdes
mitocondriais e alteragfes hormonais. Estima-se que a sarcopenia afete uma parcela significativa da populacéo
idosa em todo o mundo, tornando-se um problema de salde publica. Nesse contexto, a suplementacéo de
creatina tem sido estudada como uma estratégia potencial para a manutengcdo da massa muscular e da
funcionalidade em idosos. A creatina desempenha um papel crucial na producdo de energia muscular, sendo
convertida em fosfocreatina para regenerar o ATP, essencial para a contracdo muscular. Estudos tém
demonstrado que a suplementacédo de creatina pode melhorar a performance cognitiva e fisica em idosos,
contribuindo para a qualidade de vida e independéncia nessa faixa etaria.

Objetivo

Revisar a literatura cientifica disponivel sobre a suplementacéo de creatina em idosos, analisando seus efeitos na
manutencdo da massa muscular, forca e funcionalidade. Serdo abordados os beneficios potenciais da creatina,
bem como possiveis contraindicacdes e efeitos colaterais associados a essa suplementagdo em idosos.

Material e Métodos

Revisdo da literatura cientifica disponivel em bases de dados como PubMed, EduCapes e Lilacs. Foram
selecionados artigos que abordavam a suplementacédo de creatina em idosos, com foco ha manutengédo da massa
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poténcia muscular e resistencia a fadiga. A suplementacao pode contribuir para a melhora da forca,
funcionalidade fisica, da capacidade de realizar atividades diarias e da qualidade de vida geral dos idosos.

Conclusao

A suplementacédo de creatina em idosos mostra-se promissora como uma estratégia para a manutencao da massa
muscular, forca e funcionalidade, contribuindo para a prevencéo da sarcopenia e melhoria da qualidade de vida
nessa populacéo. Mais estudos séo necessarios para otimizar a suplementacéo de creatina em idosos, entender
os beneficios na satude muscular e na qualidade de vida.
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