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A importancia da suplementacado de proteinas em idosos.
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Introdugéo

Dentre as alteracdes fisioldgicas associadas ao envelhecimento, a sarcopenia € uma condicdo que compromete 0s
musculos, caracterizando-se pela diminui¢do da forca e da qualidade muscular, sendo a redugdo da massa
muscular o principal fator relacionado ao seu desenvolvimento (Cruz Jentoft et al., 2018). Contudo, a ingestéo
adequada de proteinas é essencial para prevenir a sarcopenia, fragilidade, desnutricdo e hospitalizacbes em
idosos. A individualizacdo da dieta, considerando quantidade e qualidade proteica, contribui para a manutencéo da
massa muscular, melhora da funcao fisica e preservagéo da capacidade funcional (Dias Costa et al, 2023 apud
Martone et al, 2016). Binttercourt (2024) também mostra que em estudos onde a suplementacgédo proteica,
especialmente quando combinada com exercicios de resisténcia, pode levar a melhorias significativas ha massa
muscular e na funcéo fisica.

Objetivo

Realizar uma revisdo bibliografica acerca da importancia da suplementacdo de proteinas em idosos como
estratégia de prevengédo para a sarcopenia.

Material e Métodos

A revisado bibliografica contemplou artigos publicados nos ultimos quatro anos em SciELO, Google Académico e
PubMed, utilizando descritores sobre consumo proteico, envelhecimento, desnutri¢do e avaliagdo nutricional, além
de documentos oficiais da OMS e do SISVAN. Para a busca dos artigos, foram utilizados os seguintes descritores
(DeCS): “Proteina”, “Envelhecimento”, “Sarcopenia”, “Nutricdo do Idoso” e “Desnutricdo”. Apds a aplicacdo dos
descritores, foram encontrados artigos que abordassem o consumo proteico, a sarcopenia e a avaliagdo nutricional
em idosos.

Para a selecdo dos artigos, foram consideradas publica¢des do periodo de 2021 a 2024, sem descartar estudos
mais antigos que pudessem contribuir para a qualidade e a profundidade da andlise. Foram excluidos artigos
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como aqueles que ndo abordavam a alimentacdo, o consumo proteico ou a saude de idosos. O processo
metodoldgico seguiu o fluxo: leitura dos artigos selecionados, identificacdo e organizacdo das informacgdes
relevantes.

Resultados e Discussao

Segundo Pessoa et al. (2024), o envelhecimento esta associado a sarcopenia, caracterizada pela perda de massa
e forca muscular, que compromete mobilidade, equilibrio e autonomia dos idosos. A ingestao adequada de
proteinas € essencial para prevenir déficits nutricionais, mas idosos ativos podem ter dificuldades em atingir a
guantidade necessaria, aumentando o risco de perda funcional. Para Silva et al. (2024), a resisténcia anabdlica e a
baixa ingestéo proteica comprometem a musculatura esquelética, reforcando a necessidade de estratégias
nutricionais.

Nesse sentido, Melo et al. (2024) apud Cruz-Jentoft et al. (2019) destacam que avalia¢fes integradas,
considerando fatores comportamentais, culturais e fisicos, sdo fundamentais para orientar intervengdes eficazes.
Cruz-Jentoft et al. (2019) acrescentam que alimentos proteicos adequados favorecem a manutencdo da
funcionalidade, reduzem riscos de sarcopenia e desnutricdo e contribuem para a qualidade de vida.

Concluséo

Portanto, a ingestdo adequada de proteinas na terceira idade vai além da prevencédo da desnutricdo, sendo um
direito essencial para garantir saude, funcionalidade e qualidade de vida. O consumo suficiente ajuda a manter
massa e for¢a muscular, reduzindo sarcopenia, fragilidade e hospitalizacdes, além de favorecer autonomia e bem-
estar. Politicas publicas, profissionais de saude e sociedade devem ampliar 0 acesso as proteinas, promovendo
envelhecimento ativo e digno.
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