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Introducéo

O Brasil vivencia um rapido processo de envelhecimento populacional. Em 1940, a popula¢éo idosa (60 anos)
representava 4,1% do total; em 2010, ja correspondia a 11%. Esse processo estd associado a alteragfes na
composigao corporal, sendo a perda de massa muscular uma das mais relevantes. Quando acompanhada de
reducdo de forca e desempenho fisico, caracteriza a sarcopenia, condicdo que compromete a autonomia e
aumenta hospitalizacdes.

A etiologia da sarcopenia é multifatorial, incluindo envelhecimento, deficiéncias nutricionais, alteragées hormonais,
inflamacao, doencas cronicas e fatores de estilo de vida. Além disso, idosos apresentam declinio da ingestéo
alimentar e energética, o que eleva o risco de desnutricao e fragilidade.

O diagnéstico pode ser realizado por diferentes métodos, como densitometria, tomografia, ressonéncia magnética
e bioimpedancia elétrica. Esta Ultima, embora amplamente utilizada, pode ser imprecisa em condi¢cbes de
alteracgéo hidrica.

A nutricdo exerce papel fundamental na prevencdo e no tratamento da sarcopenia. A ingestdo adequada de
proteinas (1,0-1,2 g/kg/dia) favorece a sintese muscular, enquanto a vitamina D contribui para for¢a e equilibrio.
Antioxidantes e 4cidos graxos 6mega-3 também auxiliam na preservacdo da massa e fun¢cdo muscular, atenuando
processos de inflamacgéo e estresse oxidativo.

Assim, compreender a avaliagcdo clinica e as estratégias nutricionais disponiveis € essencial para reduzir os
impactos da sarcopenia e promover a qualidade de vida em idosos.

Objetivo

O objetivo deste trabalho é revisar a literatura cientifica sobre a sarcopenia, destacando sua definicdo, fatores
associados, métodos de avaliacao e, principalmente, o papel da terapia nutricional na prevencéo e tratamento,
evidenciando os nutrientes mais relevantes.

Material e Métodos

Trata-se de uma reviséo bibliografica narrativa, realizada com o objetivo de identificar e analisar publica¢cbes
cientificas sobre sarcopenia e terapia nutricional. A busca foi conduzida entre julho e setembro de 2025 nas bases
de dados PubMed, SciELO, LILACS e Google Scholar, utilizando os descritores em portugués e inglés:
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“sarcopenia”, “nutricdo”, “proteina”, “vitamina D", “antioxidantes”, “acidos graxos poli-insaturados” e “nutritional
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therapy”.

Foram incluidos artigos originais, revisdes sistematicas, meta-analises e diretrizes publicadas entre 2020 e 2025,
em portugués, inglés ou espanhol, que abordassem a defini¢éo, etiologia, diagndstico, avaliacdo nutricional e
estratégias terapéuticas relacionadas a sarcopenia. Trabalhos repetidos entre as bases, estudos com populacéo
nao idosa, artigos de opinido sem fundamentacao cientifica e publicacdes sem acesso ao texto completo foram
excluidos.

A selecao dos artigos foi realizada em trés etapas: leitura de titulos, triagem de resumos e andlise do texto
completo. Os dados extraidos foram organizados em categorias tematicas: prevaléncia e impacto da sarcopenia,
métodos de avaliagcdo da composi¢cado corporal, papel da ingestao proteica, vitamina D, antioxidantes, &cidos
graxos poli-insaturados e associa¢des com exercicio fisico.

Resultados e Discussao

A literatura cientifica aponta que a sarcopenia € uma condi¢do prevalente no envelhecimento, caracterizada pela
perda de massa e forga muscular, com impacto direto na autonomia e qualidade de vida dos idosos. Estudos
mostram prevaléncia variavel entre 10% e 40%, dependendo da populacédo e dos critérios diagndsticos utilizados,
0 que reforca a necessidade de padroniza¢édo nas ferramentas de avaliagdo. Entre os métodos disponiveis, a
bioimpedancia elétrica é préatica e acessivel, embora limitada em individuos com alteracdes hidricas, enquanto
exames de imagem, como tomografia e ressonancia, apresentam maior preciséo.

Em relacdo as estratégias nutricionais, os resultados demonstram que a ingestdo adequada de proteinas,
especialmente na faixa de 1,0 a 1,2 g/kg/dia, € essencial para estimular a sintese proteica e preservar a massa
muscular. A qualidade das proteinas ingeridas também é determinante, visto que idosos apresentam resposta
anabolica reduzida em comparacgdo a adultos jovens. A vitamina D, por sua vez, desempenha papel fundamental
na funcdo muscular e no equilibrio postural, sendo a sua deficiéncia comum na populacédo idosa. Evidéncias
sugerem que a suplementagédo adequada pode contribuir para ganhos de for¢a e reducéo do risco de quedas.
Outros nutrientes de destaque incluem antioxidantes e acidos graxos poli-insaturados, especialmente os 6mega-3,
que apresentam efeitos anti-inflamatorios e favorecem a sintese proteica muscular por meio da via mTOR. Esses
achados reforgcam que a alimentacao balanceada, rica em nutrientes especificos, exerce efeito protetor contra a
progressdo da sarcopenia.

Na discussdo, observa-se que a terapia nutricional isolada apresenta resultados positivos, mas é mais eficaz
guando associada a pratica regular de exercicios fisicos, em especial o treinamento resistido. A combinacéo entre
dieta adequada e atividade fisica potencializa os efeitos anabdlicos, promovendo ganhos funcionais mais
expressivos.

Apesar das evidéncias disponiveis, persistem lacunas na literatura, como a necessidade de estudos longitudinais
gue estabelecam a dose-resposta ideal de nutrientes e a melhor combinacéo entre estratégias nutricionais e de
exercicio. Além disso, fatores sociais, econdmicos e psicoldgicos influenciam a adesao as intervencoes, devendo
ser considerados em programas de saude direcionados ao envelhecimento.

Em sintese, os achados confirmam que a nutricdo desempenha papel central na prevencédo e no tratamento da
sarcopenia, especialmente quando integrada a um estilo de vida ativo, contribuindo para a manutencéo da
capacidade funcional e da qualidade de vida dos idosos.

Conclusao

A sarcopenia é uma condicdo multifatorial que compromete a qualidade de vida dos idosos, aumentando risco de
incapacidade e mortalidade. A terapia nutricional, associada a atividade fisica, destaca-se como estratégia
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essencial para prevencdo e tratamento, favorecendo a manutencdo da massa muscular, da autonomia e da
funcionalidade. Investir em medidas preventivas é fundamental para promover envelhecimento saudavel.
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