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Resumo

Todo idoso precisa minimizar a perda massa magra, forgca, poténcia muscular e equilibrio para manter sua
autonomia e continuar com certa qualidade de vida. Esse foi 0 motivo pela escolha do tema abordado que foi o da
suplementacdo proteica de creatina associada ao Treinamento Resistido ajudando assim a melhora do
condicionamento fisico. Sabe se que o corpo fisiologicamente produz creatina, porém ao longo da vida a producao
espontanea tem uma queda consideravel. A ingesta de alimentos naturais (ex: carne) auxilia, mas ndo supri para
o funcionamento desejavel de maneira adequada para o ganho de massa muscular. A suplementacédo de creatina
e Treinamento Resistido combatem a sarcopenia (reducdo espontanea da massa muscular esquelética, da forca e
da funcionalidade motora), que € associada ao envelhecimento natural do ser humano. A suplementacédo de
creatina é sintetizada no figado, rins e pancreas a partir dos aminoacidos glicina e arginina. Um dos beneficios da
creatina como suplemento foi a retencéo hidrica ajudando o idoso a nao se desidratar facilmente.
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