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Resumo

A suplementacéo de creatina em idosos tem sido objeto de estudo devido aos potenciais beneficios na diminuicao
da sarcopenia, que € a perda de massa muscular associada ao envelhecimento. Este trabalho tem como objetivo
geral investigar os efeitos da suplementacéo de creatina em idosos, com foco no aumento da forca muscular,
incremento da massa magra e melhoria da funcgéo fisica e da qualidade de vida. A metodologia utilizada inclui a
revisdo de estudos clinicos e experimentais, analisando parametros como forca muscular, massa magra, funcéo
fisica e qualidade de vida. Também sé&o considerados os mecanismos biolégicos pelos quais a creatina pode
exercer seus efeitos, tais como o0 aumento da producdo de ATP, melhoria na captacdo de glicose e reducao da
inflamagé&o. As principais consideracdes finais indicam que a suplementacéo de creatina pode ser uma intervengéo
eficaz e segura para mitigar os efeitos da sarcopenia em idosos. Embora sejam necessarios mais estudos para
entender completamente os efeitos a longo prazo e a seguranga, a evidéncia atual sugere que a creatina pode
contribuir significativamente para a manutencdo da sadde muscular e a independéncia funcional nessa populacao.





