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RESUMO 
Este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da suplementação de proteína na prevenção da 
sarcopenia em idosos, uma condição associada à perda de massa muscular e força decorrente do 
envelhecimento. Uma revisão integrativa da literatura foi conduzida com foco em ensaios clínicos 
publicados nos últimos cinco anos, acessados por meio das bases de dados PubMed e Scielo, 
utilizando descritores selecionados conforme os DeCS e MeSH terms. Após análise dos artigos 
encontrados, seguindo critérios de inclusão e exclusão predefinidos, foram selecionados como 
amostra final, 23 estudos que contém uma variedade de abordagens sobre a suplementação de 
proteína em idosos. Alguns estudos relataram benefícios significativos na melhoria da massa 
muscular e força em idosos que receberam suplementos de proteína, enquanto outros não 
encontraram diferenças significativas em relação a um grupo de controle. A diversidade de resultados 
pode ser atribuída a diferenças na dose, duração e tipo de proteína suplementada, bem como às 
características individuais dos participantes. Os estudos revisados nesta pesquisa sugerem que a 
suplementação de proteína, especialmente quando combinada com exercícios de resistência, pode 
desempenhar um papel importante na prevenção e tratamento da sarcopenia em idosos. No entanto, 
a eficácia da suplementação proteica pode variar dependendo de vários fatores, como o tipo de 
proteína, a dose administrada e o período de intervenção. Além disso, a combinação de suplementos 
de proteína com outros nutrientes, como vitaminas, pode ter benefícios adicionais na saúde muscular. 
 
PALAVRAS-CHAVE: Sarcopenia. Idosos sarcopênicos. Suplementação proteica. 
 
ABSTRACT 
This study aimed to evaluate the effects of protein supplementation in preventing sarcopenia in the 
elderly, a condition associated with the loss of muscle mass and strength due to aging. An integrative 
literature review was conducted focusing on clinical trials published in the last five years, accessed 
through the PubMed and SciELO databases, using selected descriptors according to DeCS and MESH 
terms. After analyzing the articles found, following predefined inclusion and exclusion criteria, 23 
studies that studied a variety of approaches to protein supplementation in the elderly were selected as 
the final sample. Some studies reported significant benefits in improving muscle mass and strength in 
elderly people who received protein supplements, while others found no significant differences 
compared to a control group. The diversity of results can be attributed to differences in the dose, 
duration and type of protein supplemented, as well as the individual characteristics of the participants. 
The studies reviewed in this research suggest that protein supplementation, especially when combined 
with resistance exercise, can play an important role in the prevention and treatment of sarcopenia in 
the elderly. However, the effectiveness of protein supplementation may vary depending on several 
factors, such as the type of protein, the dose administered, and the intervention period. In addition, 
combining protein supplements with other nutrients, such as vitamins, may have additional benefits for 
muscle health. 
 
KEYWORDS: Sarcopenia. Older people. Protein supplementation. 
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RESUMEN 
Este estudio se propuso evaluar los efectos de la suplementación proteica en la prevención de la 
sarcopenia en ancianos, una afección asociada a la pérdida de masa y fuerza muscular debida al 
envejecimiento. Se realizó una revisión bibliográfica integradora centrada en ensayos clínicos 
publicados en los últimos cinco años, a los que se accedió a través de las bases de datos PubMed y 
Scielo, utilizando descriptores seleccionados según términos DeCS y MeSH. Tras analizar los 
artículos encontrados, siguiendo criterios de inclusión y exclusión predefinidos, se seleccionaron 23 
estudios como muestra final, que estudiaron una variedad de enfoques de la suplementación proteica 
en ancianos. Algunos estudios informaron de beneficios significativos en la mejora de la masa 
muscular y la fuerza en ancianos que recibieron suplementos proteicos, mientras que otros no 
encontraron diferencias significativas en comparación con un grupo de control. La diversidad de 
resultados puede atribuirse a las diferencias en la dosis, la duración y el tipo de proteína 
suplementada, así como a las características individuales de los participantes. Los estudios revisados 
en esta investigación sugieren que la suplementación proteica, especialmente cuando se combina con 
ejercicio de resistencia, puede desempeñar un papel importante en la prevención y el tratamiento de 
la sarcopenia en los ancianos. Sin embargo, la eficacia de la suplementación proteica puede variar en 
función de varios factores, como el tipo de proteína, la dosis administrada y el periodo de intervención. 
Además, la combinación de suplementos proteicos con otros nutrientes, como las vitaminas, puede 
tener beneficios adicionales para la salud muscular. 
 
PALABRAS CLAVE: Sarcopenia. Ancianos sarcopénicos. Suplementos proteicos. 
 

 
INTRODUÇÃO 
 

A ingestão adequada de proteína é fundamental para prevenir ou retardar a progressão da 

sarcopenia em idosos. A importância do consumo de proteínas na manutenção da massa muscular é 

destacada nas diretrizes da Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia, tem como 

recomendação diária de proteína para idosos de 1,0 a 1,2g/kg de peso corporal devido à diminuição 

da eficiência da síntese proteica muscular em idosos, a recomendação passa a ser maior nesse 

público do que em adultos jovens1. 

 É fundamental serem adotadas medidas para garantir uma alimentação adequada aos 

idosos, considerando suas necessidades nutricionais específicas, isso pode incluir o uso de técnicas 

de preparo de alimentos que facilitem a mastigação e a deglutição, bem como a oferta de opções de 

proteínas de fácil digestão e alimentos ricos em vitaminas e minerais. Dessa forma, é possível 

minimizar os impactos do desequilíbrio nutricional no processo de envelhecimento, promovendo uma 

melhor qualidade de vida e reduzindo os riscos de doenças associadas à idade avançada2. 

Neste sentido, com o aumento da expectativa de vida, é notório o impacto em relação à 

prevalência da sarcopenia no sistema de saúde, isso ocorre por afetar não somente a saúde física do 

idoso como também seu bem-estar social, levando esse indivíduo a uma maior dependência de 

terceiros para atividades básicas3. 

De acordo com Cruz-Jentoft et al.2, a sarcopenia é uma condição caracterizada pela 

progressiva perda de massa muscular e força ao longo do tempo, especialmente associada ao 

envelhecimento, é um problema de saúde comum entre os idosos e está associado a uma série de 

consequências negativas incluindo aumento do risco de quedas, incapacidade funcional, diminuição 

da qualidade de vida e maior dependência de cuidados. 
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Diversos estudos têm mostrado que a ingestão adequada de proteína é fundamental para 

prevenir ou retardar a progressão da sarcopenia em idosos. O cuidado para indivíduos que enfrentam 

sarcopenia é vital, pois a condição pode acarretar custos substanciais em termos de recursos 

pessoais, sociais e econômicos4–6. 

A sarcopenia está associada a diminuição da qualidade de vida, devido a fragilidade que a 

doença implica. Além disso, tem sido observado que a presença de sarcopenia e comprometimento 

cognitivo associados estão sendo comum dessa maneira contribuindo para que uma atenção maior 

seja voltada às implicações decorrentes da doença7. 

É recomendado que os idosos busquem orientação nutricional e consumam uma quantidade 

adequada de proteína diariamente para prevenir e tratar a sarcopenia, sendo importante destacar que 

a ingestão de proteína combinada com exercícios de resistência, aumenta os benefícios na saúde 

muscular8. 

 
OBJETIVOS 

 
GERAL 

 Analisar estudos de intervenções com suplementação de proteína e a sua relação com a 

prevenção de sarcopenia em idosos. 

 

ESPECÍFICOS 

• Identificar e analisar estudos clínicos e observacionais relacionados à suplementação de 

proteínas para atenuar a sarcopenia em idosos. 

• Analisar as intervenções utilizadas nos estudos, incluindo o tipo de proteína, dose, 

frequência de administração e duração do tratamento. 

• Examinar os resultados obtidos nos estudos, destacando os efeitos da suplementação de 

proteínas na massa muscular, força e função física em idosos. 

• Investigar se a combinação de suplementação de proteínas com outros nutrientes, 

apresenta efeitos sinérgicos na prevenção ou tratamento da sarcopenia. 

• Fornecer uma visão abrangente sobre as estratégias de suplementação proteica, 

considerando a diversidade de abordagens nos estudos selecionados. 

 
JUSTIFICATIVA 
 

A população idosa está enfrentando desafios significativos relacionados à saúde, com a 

sarcopenia emergindo como uma condição relevante e cada vez mais precoce na terceira idade2. A 

perda progressiva de massa muscular e força associada à sarcopenia não apenas compromete a 

qualidade de vida dos idosos, mas também aumenta a dependência de terceiros para atividades 

diárias. A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia destaca a importância da ingestão 
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adequada de proteínas na prevenção ou retardamento da sarcopenia, especialmente devido à 

diminuição da eficiência da síntese proteica muscular em idosos1. 

Com base em estudos, observa-se que à medida que a população envelhece se torna maior 

a necessidade de investigar fatores associados a sarcopenia, tendo em vista que se pode estabelecer 

estratégias boas e eficazes como forma de intervenção prevenindo e tratando com o intuito de 

minimizar a inaptidão e melhorar a independência do idoso9. 

Os estudos têm trazido recomendações variadas sobre a quantidade de proteína que deve 

ser consumida para prevenir a sarcopenia em idosos, pesquisas sugerem uma ingestão diária de 

proteína de 1,0 g/kg/dia, enquanto outras sugerem uma quantidade maior, de até 1,5 g/kg/dia1. 

Essa variação nas recomendações proteicas pode ser explicada por diferentes fatores, como 

a idade dos indivíduos estudados, o grau de atividade física, o estado de saúde e até mesmo o tipo 

de proteína consumida. Por isso, a importância de realizar a uma revisão na literatura para identificar 

qual a melhor conduta para cada caso específico. Além disso, é importante considerar se essa 

recomendação proteica pode ser alcançada apenas através da alimentação ou se a suplementação é 

necessária. 

 
PROBLEMA 
 

A sarcopenia não apenas impacta negativamente a saúde física dos idosos, mas também 

acarreta custos substanciais em termos de recursos pessoais, sociais e econômicos4–6. Com o 

envelhecimento da população, a prevalência da sarcopenia está aumentando, tendo implicações 

significativas para o sistema de saúde. Além disso, a associação entre sarcopenia e 

comprometimento cognitivo intensifica a necessidade de atenção a essa condição7. 

Apesar da importância reconhecida da suplementação de proteínas na prevenção da 

sarcopenia, ainda existem lacunas de conhecimento, como a investigação de possíveis efeitos 

sinérgicos com outros nutrientes. Portanto, a necessidade de uma análise abrangente de estudos de 

intervenções é importante para direcionar estratégias eficazes de suplementação proteica, visando 

mitigar os impactos da sarcopenia e consequentemente promover uma melhor qualidade de vida para 

a população idosa. 

 
MÉTODOS 

 
Esta pesquisa consiste em um estudo de revisão integrativa. Esse tipo de pesquisa visa 

compilar, avaliar e sintetizar evidências disponíveis na literatura científica relacionadas à importância 

do consumo e suplementação de proteína na dieta e seu impacto na prevenção e tratamento da 

sarcopenia do idoso. Tendo em vista a estrutura padronizada das revisões integrativas, este estudo 

seguirá os protocolos recomendados para a identificação, seleção e avaliação crítica das pesquisas 

relevantes ao tema10. Para filtrar os artigos pertinentes, foram empregados critérios específicos de 

inclusão e exclusão. 
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Os critérios de inclusão incluíram artigos escritos em português, inglês e espanhol, e para 

estabelecer um período, foram considerados artigos publicados entre 2018 e 2023, incluindo estudos 

clínicos e observacionais. Foram excluídos os trabalhos que não apresentavam dados primários, ou 

seja, revisões de literatura e editoriais. 

Os critérios de exclusão foram estudos do tipo revisão bibliográfica, monografias e trabalhos 

que abordaram o consumo de proteína em crianças e adultos com até 59 anos, bem como outras 

doenças relacionadas à deficiência de proteína que não são sarcopenia. Portanto, foram excluídos 

dados que não apoiaram contribuições relevantes para o tema em questão. 

Foram realizadas buscas em duas bases de dados: Scientific Electronic Library Online 

(SciELO) e no site do National Center for Biotecnology Information (NCBI), na base de dados 

PubMed, utilizando descritores combinados por operadores booleanos. Estes descritores foram 

escolhidos com o apoio dos Descritores em Ciências da Saúde (DeCS) e MeSH terms, 

especificamente: (“protein supplementation” OR “protein consumption”) AND (“sarcopenia”) AND 

(“elderly” OR “seniors” OR “aged” OR “geriatric”). No processo de exclusão, foi verificada a presença 

de artigos duplicados entre as duas bases de dados, além da remoção daqueles que não possuíam 

como foco central a ingestão de proteínas e seus efeitos da sarcopenia no idoso. O diagrama 

detalhando o processo de seleção dos estudos está organizado na Figura 1. 
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Figura 1 - Fluxograma de busca da literatura, com o processo de seleção e resultados da pesquisa. 

 
Fonte: Elaborado pelos autores 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

A partir da aplicação dos critérios de busca, foram identificados 160 artigos na base de dados 

da PubMed e 02 na base da SciELO. Dentre esses 162 artigos, 72 foram publicados há mais de 5 

anos e 1 foi excluído por não estar disponível nos idiomas estabelecidos nos critérios de inclusão. 

Não foram observados artigos em duplicatas. Após essa triagem, 50 artigos não se enquadraram 

como estudos clínicos ou observacionais, resultando em um total de 39 (trinta e nove) artigos 

passíveis de análise. Posteriormente, foram avaliados os resumos desses 39 artigos, nos quais 16 

(dezesseis) deles foram excluídos por não se tratar da temática em questão, resultando em um 

conjunto de 23 artigos para uma análise integral. 

Na análise dos 23 estudos centrados na suplementação de proteínas para atenuar a 

sarcopenia em idosos, observou-se uma tendência geral positiva nos resultados. Os estudos 
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selecionados são do tipo ensaios clínicos randomizados, sendo a maioria controlado por placebo, 

dentre eles, 2 são multicêntricos. 

Quanto à caracterização dos participantes dos estudos, foram 1624 indivíduos, sendo 708 

homens (aproximadamente 43,6%) e 867 mulheres (aproximadamente 53,95%), um dos estudos com 

49 participantes não descreveu o gênero. O Quadro 1 apresenta informações sobre os artigos 

selecionados: autor e ano de publicação, número de participantes do estudo e distribuição por sexo e 

condição de saúde, objetivo da pesquisa, as intervenções realizadas e os principais resultados 

obtidos. 

 

Quadro 1 - Informações dos 23 estudos selecionados de acordo com o tipo de estudo, número e sexo dos participantes, 
objetivo, intervenção e resultados 

 

Autor/ 
Ano 

Tipo de 
estudo Público-alvo Objetivo Intervenção Resultados 

Park et al., 201811 

Ensaio clínico 
randomizado e 

duplo-cego, 
controlado por 

placebo 

120   
(42H e 78M) -  
hospitalizados 

Investigar um 
efeito dose-

dependente da 
suplementação 

proteica em 
idosos frágeis 
desnutridos 

G1: 0,8 g de 
proteína + placebo; 

G2: 1,2 g 
proteína/kg/dia ou 

G3: 1,5 g 
proteína/kg/dia; 

durante 12 
semanas 

O G3 que ingeriu 
1,5g/kg/d de proteína 
apresentou os efeitos 

mais benéficos no 
que diz respeito à 

prevenção da 
sarcopenia e da 

fragilidade de idosos 

Amasene et al., 201912 

Ensaio clínico 
prospectivo, 

simples-cego, 
randomizado e 
controlado por 

placebo 

28  
(14H e 14M) - 
sarcopênicos 

Avaliar o efeito 
de um 

suplemento 
proteico após 

treinamento de 
resistência em 

idosos pós-
hospitalizados 

G1: suplementação 
de proteína (20 g 

proteína do soro de 
leite enriquecida 

com 3g leucina) ou 
G2: placebo; após 

treinamento (2 
vezes/semana), 

durante 12 
semanas 

Melhorias na função 
física em ambos os 

grupos. Nenhum 
benefício adicional 

para o grupo 1 
(suplementado com 

proteína) 

Bo et al., 201913 

Ensaio clínico 
randomizado, 
duplo-cego e 

controlado por 
placebo 

60 
(30H e 30M) - 
sarcopênicos 

Efeito de 
suplemento com 

proteína, 
vitamina D e E 
em sarcopenia 

G1: suplementação 
combinada 

contendo proteína 
do soro de leite 

(40g), vitamina D e 
E ou G2: placebo 

Suplementação 
combinada melhorou 

significativamente 
indicadores de 

sarcopenia 

Centner et al., 201914 

Estudo 
prospectivo, 

randomizado e 
controlado por 

placebo 

30 (30H) - 
saudáveis  

Efeitos de 
suplementação 

de colágeno pós-
exercício em 

treinamento com 
restrição de fluxo 

sanguíneo 
(TRFS) 

G1: TRFS + 
suplementação de 

colágeno (15g); G2: 
TRFS + placebo; 
G3: TRFS; G3: 

apenas 
suplementação de 

colágeno; durante 8 
semanas 

O treinamento é 
eficaz para aumentar 

a área muscular, 
mas sem 

significância 
estatística com 
suplementação 

Gade et al., 201915 

Estudo 
randomizado, 
duplo-cego, 

multicêntrico e 

148 
(100H e 48M) 
- sarcopênicos 

Investigar efeitos 
da 

suplementação 
proteica com 

G1: suplementação 
de 55g (dividido em 
2x/ dia) de proteína 

do soro de leite, 

Suplementação não 
potencializou a 

resposta ao 
treinamento em 
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controlado por 
placebo 

treinamento 
resistido durante 

e pós-
hospitalização 

acompanhado de 
treinamento 

resistido ou G2: 
treinamento + 

placebo; 
diariamente 

durante 12 meses 

pacientes geriátricos 

Nabuco et al., 201916 

Estudo 
randomizado, 
duplo-cego e 

controlado por 
placebo 

26 (26M) - 
sarcopênicos 

Classificar a 
suplementação 
de whey protein 
(WP) associada 

ao ER em 
mulheres idosas 
com obesidade 

sarcopênica 

G1: 35 g de whey 
protein 

(diariamente) ou 
G2: placebo, 

ambos combinados 
com ER 

supervisionado 
(3x/semana, 
durante 12 
semanas) 

Whey protein 
combinado com 

exercício de 
resistência gera 

aumento na 
disposição e 

diminuição na massa 
gorda, melhorando a 

sarcopenia e a 
obesidade 

sarcopênica 

Ten Haaf et al., 201917 

Ensaio 
randomizado, 

duplo-cego 
controlado por 

placebo 

116 
(95H e 21M) - 

saudáveis 

Analisar a 
suplementação 

proteica em 
idosos 

fisicamente 
ativos 

G1: 31g de 
proteína do leite; ou 

G2: placebo 
(suplementação 

isocalórica + 
placebo); dividido 
em 2x/dia, durante 

12 semanas 

O G1 apresentou 
melhora no 

desempenho, 
aumento de massa 
muscular e massa 

magra, G2 sem 
resultados 

Yamada et al., 201918 

Ensaio clínico 
randomizado e 
controlado de 
quatro braços 

112 (39H e 
73M) - 

sarcopênicos 
e saudáveis 

 

Averiguar o efeito 
do ER e 

suplemento 
proteico (PSL) 
com vitamina D 

em idosos 
sarcopênicos ou 

dinapênicos 

 G1: ER + PSL 
(10g) + vitamina D 
(800UI); G2: ER + 

vitamina D; G3: 
PSL 10g + vitamina 

D; G4: controle; 
durante 12 
semanas 

 Efeito sinérgico do 
ER com 

a suplementação 
proteica + vitamina D 

na qualidade 
muscular e força 

muscular 
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Atherton et al., 202019 Estudo clínico 
randomizado 

18 (18H) - 
Saudáveis 

Observar o resultado 
de doses diferentes 

de proteína após 
exercício resistido 

em idosos 

Grupos - D1: 20g 
ou D2: 40g de 

proteína do soro de 
leite pós-exercício 
(3x por semana) 
por 10 semanas 

A D2 de proteína 
produz maiores 

respostas ao 
treinamento 

Björkman et al., 202020 

Ensaio clínico 
randomizado, 
duplo-cego e 

controlado por 
placebo 

218  
(70H e 
148M) - 

sarcopênicos 

Qualificar os efeitos 
a longo prazo da 

suplementação de 
proteína enriquecida 

com soro de leite 

G1: controle (sem 
suplementação); 

G2: placebo 
isocalórico; G3:  

suplementação de 
proteína do soro de 
leite 40g (20g × 2). 
Todos receberam 

instrução de 
exercícios 

domiciliares 
vitamina D (20 

μg/d) durante 12 
meses 

Suplementação não 
atenuou a 

deterioração do 
desempenho em 

idosos com 
sarcopenia 

Kemmler et al., 202021 

Ensaio clínico 
randomizado 
de exercícios 

em grupo 
paralelo 
(RCT) 

43 (43H) - 
sarcopênicos 

 Avaliar o exercício 
de alta intensidade e 

suplementação 
proteica na 

densidade óssea e 
sarcopenia em 

homens 
osteossarcopênicos 

G1: exercício de 
alta resistência 

dinâmica de alta 
intensidade (HIT-

RT) e 
suplementação 
proteica de 1,2 

g/kg/massa 
corporal/d ou G2: 

apenas 
suplementação; 

durante 18 meses. 
Ambos os grupos 

receberam cálcio e 
vitamina D 

Efeitos positivos de 
ambos os métodos, 
na densidade óssea 

e escore Z de 
sarcopenia. 

Consideramos o 
HIT-RT apoiado 

pela suplementação 
de proteína de soro 
de leite como uma 

opção viável, 
atraente, segura e 
altamente eficaz 
para combater a 

osteosarcopenia em 
homens idosos 
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Nilsson et al., 202022 

Ensaio 
randomizado, 
duplo-cego, 

controlado por 
placebo 

32 (32H) - 
sarcopênicos 

Examinar o 
exercício 

domiciliar (ED) e a 
suplementação 

múltipla em 
homens idosos 

G1: suplementação 
de cinco nutrientes 

(soro de leite 40 
g/dia, caseína 

micelar, creatina 3 
g/dia, vitamina D e 

ácidos graxos 
ômega-3) ou G2: 

(colágeno e óleo de 
girassol); ambos 
receberam ED 

durante 12 semanas 

Concluiu-se que o 
suplemento de 5 
nutrientes é um 
complemento 
seguro, bem 

tolerado e eficaz 
para exercícios de 

resistência caseiros 
de baixa intensidade 
e melhora a massa 
magra, a força e a 
qualidade muscular 

geral na velhice 

Liao et al., 202123 
Estudo clínico 
randomizado 
e controlado 

72 (72M) - 
sarcopênicos 
ou saudáveis 

Analisar a 
proteína nos 

índices 
sarcopênicos e 

atividade física em 
idosas com 

osteoartrite de 
joelho 

G1: treinamento 
resistido + 

suplementação 
proteica de 24 g 

(PSL) ou G2: 
exercício de 

resistência (ER), 
durante 12 semanas 

A suplementação 
com PSL exerceu 

efeitos aumentativos 
nos índices 

sarcopênicos, na 
atividade física e na 
pontuação WOMAC 
global percebida em 

mulheres idosas 
com osteoartrite 

durante 12 semanas 
de ER 

Lin et al., 202124 

Estudo clínico 
prospectivo 
com grupo 

paralelo duplo 

56 
(28H e 28M) - 
sarcopênicos 

Comparar eficácia 
da suplementação 
rica em proteínas 

versus 
aconselhamento 

dietético em 
sarcopenia 

G1: recomendado 
consumo de uma 

dieta rica em 
proteína ou G2: 

suplementação de 
proteína do soro de 

leite enriquecido 
com vitamina D e 

leucina (1,2-1,5 g/kg 
de peso 

corporal/dia). Ambos 
os grupos foram 

observados durante 
12 semanas 

Foram observados 
benefícios na 

suplementação 
proteica, permitindo 

que o idoso 
sarcopênico atenda 

de forma mais 
conveniente às suas 

necessidades 
proteicas 
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Nakayama et al., 202125 

Ensaio 
randomizado, 
duplo-cego e 

controlado por 
placebo 

122 
(30H e 92M) -

  
saudáveis 

Observar a ingestão 
prolongada de 

proteína do leite em 
músculos e força de 
adultos mais velhos 

G1: proteína do 
leite (10g de 

proteína) ou G2: 
placebo, durante 6 

meses com 
treinamento físico 

A massa muscular 
aumentou no grupo 

G1 (proteína do 
leite), mas não 

melhorou o 
desempenho físico 

em comparação 
com o grupo que 
recebeu placebo 

Bagheri et al., 202226 

Estudo clínico 
randomizado, 
duplo-cego e 

controlado por 
placebo 

30 (30H) -   
saudáveis  

Estimar a eficácia 
do iogurte islandês 
pós-exercício em 
homens idosos 

G1: Iogurte 
islandês (18g de 
proteína) ou G2: 
placebo; após 
treinamento de 

resistência 
(3x/semana) por 8 

semanas 

A suplementação 
com iogurte islandês 

potencializou 
ganhos musculares 

e pode ajudar na 
prevenção da 

sarcopenia 

Griffen et al., 202227 

Um estudo 
randomizado, 
duplo-cego e 

controlado por 
placebo 

36 (30H) - 
saudáveis 

Determinar os 
efeitos individuais e 
combinados de 12 

semanas de 
exercício resistido 

(ER) e 
suplementação de 
proteína do soro de 
leite (PSL) na força 

muscular 
esquelética, massa 

e função física e 
biomarcadores 

hormonais e 
inflamatórios 

G1: controle 
(maltodextrina); 

G2: ER + controle 
ou G3: ER e 

suplementação 
50g (dividido em 

2x/dia); durante 12 
semanas 

O ER aumentou a 
força muscular, a 
massa magra e a 
função física, e 

diminuiu os 
marcadores de 

inflamação 
sistêmica. A 

suplementação com 
proteína de soro de 

leite por si só 
aumentou a 

velocidade da 
marcha. Não foram 
observados efeitos 

sinérgicos 

Mori et al., 202228 
Ensaio clínico 
randomizado 

70 
(10H e 60M) - 
sarcopênicos  

Avaliar o 
destreinamento 

após combinação 
de suplementação 
proteica e ER em 

sarcopenia 

G1: 
suplementação de 
whey protein (11g) 

+ leucina (2300 
mg) após ER; G2: 
somente ER; G3: 

apenas 
suplementação de 

whey protein + 
leucina; durante 

24 semanas 

A intervenção 
combinada de 
exercício de 

resistência e whey 
protein + leucina 

apresenta eficácia 
ao tratamento da 
sarcopenia em 

idosos 
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Skoglund et al., 202229 

Estudo 
multicêntrico, 
randomizado 
e controlado 
por placebo 

49 indivíduos 
saudáveis  

Inquirir se a 
suplementação 

enriquecida com 
proteínas e 

vitamina D poderia 
melhorar as 

adaptações ao 
regime de atividade 

física 

G1: suplemento 
alimentar (20 g de 
proteína do soro 
de leite + 800 UI 
de vitamina D) ou 

G2: placebo; 
durante 6 meses 

Os grupos G1 e 
G2 não 

apresentaram 
efeito aditivo em 

tamanho dos 
músculos diante 

da 
suplementação, 
mas melhorias 

significativas na 
função física 

Strasser et al., 202230 

Estudo 
prospectivo, 

randomizado, 
com vários 

braços, 
paralelo e 
controlado 

117 (24H e 93H) - 
indivíduos  

institucionalizados 

Observar o 
treinamento 
resistido e 

suplementação 
nutricional em 

idosos 
institucionalizados 

G1: ER; G2: ER + 
suplementação 

nutricional (20,7g 
de proteína) ou 

G3: grupo 
controle; durante 

12 meses 

O ER com ou sem 
suplementação 
nutricional não 

alterou a 
espessura 
muscular 

Ullevig et al., 202231 

Estudo piloto 
duplo-cego, 

randomizado 
e controlado 

29 (29M) - 
saudáveis 

Avaliar a 
suplementação de 
proteína da clara 
de ovo na massa 

muscular de idosas 
latinas de baixa 

renda 

 G1: 31 g de 
proteína do leite; 
ou G2: placebo 
(suplementação 

isocalórica); 
durante 6 meses 

Melhora no G1 
ingestão de 

proteínas, força 
de preensão 

manual e número 
de flexões de 

braço no grupo 
suplementado 

Bülow et al., 202332 Ensaio clínico 
randomizado 

66 
(37H e 29M) - 

saudáveis 

Analisar a 
suplementação 

proteica, com ou 
sem treinamento 
físico em idosos 
dinamarqueses 
sarcopênicos 

G1: 20 g de 
carboidratos; G2: 
20 g de proteína 
de colágeno; G3: 

20 g/dia de 
proteína do soro 
de leite (PSL); 

G4: treinamento 
domiciliar + PSL; 
G5: treinamento 

intensivo em 
centro + PSL, 

durante 12 meses 

12 meses de 
suplementação 

proteica em 
comparação com 
um suplemento 

com controle 
isocalórico parece 
não afetar nem a 
taxa de síntese 

proteica no estado 
basal ou pós-

prandial, nem o 
metaboloma do 

músculo 
esquelético 
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Kim et al., 202333 

Estudo 
piloto, de 

braço único, 
realizado 
em um 

único centro 

26 (26M) - 
sarcopênicos  

Classificar uma 
intervenção 

combinada de 
exercício e 

nutrição para o 
tratamento da 

sarcopenia 
espinhal 

Suplemento 
proteico líquido 
(125 mL) e uma 
barra energética 

(20 g 
de proteínas com 

1830 mg de 
leucina) foram 

fornecidos a cada 
participante por 
dia durante 12 

semanas 

A intervenção combinada 
de exercício e nutrição 
para mulheres idosas 

residentes na comunidade 
com sarcopenia espinhal 
pode ser viável e útil para 
melhorar o desempenho 

físico, bem como o 
desempenho das costas 

Legenda: RCT: Randomized Controlled Trial (Ensaio Clínico Randomizado); H: Homens; M: Mulheres; G1: Grupo 1; G2: 
Grupo 2; treinamento com restrição de fluxo sanguíneo (TRFS); D1: Dose 1; D2: Dose 2; HIT-RT: exercício de alta 
resistência dinâmica de alta intensidade; ER: exercício resistido; ED: Exercício domiciliar; PSL: proteína do soro do leite; 
WP: Whey Protein; PLA: placebo; UI: Unidades Internacionais. 
Fonte: Elaborado pelos autores 

 

Diversas pesquisas têm explorado os efeitos da suplementação de proteína e do treinamento 

em idosos, com foco na prevenção ou no tratamento da sarcopenia, uma condição caracterizada pela 

perda de massa muscular e função. Em 12 dos 23 estudos selecionados, o público-alvo já 

apresentava diagnóstico de sarcopenia. A grande maioria dos estudos apontou benefícios claros da 

combinação de suplementação proteica aliado a prática exercícios físicos, sendo demonstrado após 

esta intervenção uma melhoria da massa muscular, força e função física em idosos. Estes efeitos 

foram observados em grupos de homens e mulheres idosos sarcopênicos ou não. 

Também foi observado que além da suplementação com proteína, 4 estudos associaram a 

suplementação com vitamina D13,18,22,29. Esses estudos sugerem que a combinação de 

suplementação de proteína com vitamina D pode ter efeitos benéficos na saúde muscular e na 

densidade óssea em idosos, particularmente aqueles com sarcopenia. A vitamina D desempenha um 

papel importante na absorção de cálcio e na manutenção da saúde dos ossos, enquanto a proteína é 

essencial para o crescimento e reparo muscular. A combinação desses nutrientes pode abordar 

várias dimensões do envelhecimento relacionadas à saúde muscular34. 

Estudos como o de Amasene et al.12, que conduziu um ensaio clínico prospectivo, simples-

cego, randomizado e controlado por placebo, avaliaram o impacto da suplementação de proteína 

(proteína do soro do leite enriquecida com leucina) após o treinamento de resistência em idosos pós-

hospitalizados. Surpreendentemente, os resultados mostraram melhorias na função física em ambos 

os grupos, mas não houve benefício adicional para o grupo suplementado com proteína. Este estudo 

ressalta que a eficácia da suplementação de proteína em idosos pode variar e que, em alguns casos, 

o treinamento de resistência por si só já pode ter impactos positivos. 

Em um estudo clínico randomizado realizado por Atherton et al.19, objetivou-se investigar os 

resultados de diferentes doses de proteína após o exercício resistido em idosos saudáveis. Os 

resultados indicaram que a dose mais elevada de proteína (40g) produziu respostas mais
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significativas ao treinamento, sugerindo que a quantidade de proteína ingerida desempenha um papel 

crucial nos resultados obtidos. 

Bagheri et al.26, realizaram um estudo clínico randomizado, duplo-cego e controlado por 

placebo em homens idosos saudáveis, investigando o efeito do iogurte islandês pós-exercício. Os 

resultados deste estudo mostraram que o iogurte islandês potencializou ganhos musculares e ajudou 

na prevenção da sarcopenia, enfatizando a importância dos alimentos ricos em proteína no contexto 

do envelhecimento. 

Os estudos de Bo et al.13 e Nabuco et al.16, abordaram a suplementação combinada de 

proteína com outros nutrientes, como vitaminas, e relataram melhorias nos indicadores de 

sarcopenia. Esses resultados indicam que uma abordagem mais abrangente, que considere não 

apenas a proteína, mas outros nutrientes essenciais, pode ser eficaz no tratamento da sarcopenia. 

Sob outra perspectiva, estudos como o de Griffen et al.27, destacaram os benefícios do exercício 

resistido, mas não encontraram efeitos sinérgicos significativos da suplementação de proteína. Isso 

realça que o treinamento físico continua sendo uma parte fundamental do tratamento da sarcopenia e 

da manutenção da função física em idosos. 

Contudo, nem todos os estudos encontraram resultados significativos. Por exemplo, o estudo 

de Skoglund et al.29, não observou um efeito aditivo de suplementação nutricional em adaptações a 

um regime de atividade física. Pesquisadores também analisaram a eficácia a longo prazo da 

suplementação de proteína enriquecida com soro de leite em idosos sarcopênicos, também não 

conseguiram demonstrar benefícios significativos20. Isso sugere que a suplementação de proteína 

pode não ser uma solução universal para combater a deterioração do desempenho em idosos com 

sarcopenia. 

A análise integrada dos estudos revela uma riqueza de abordagens no campo da 

suplementação proteica, demonstrando a diversidade de estratégias empregadas para avaliar os 

efeitos da proteína sobre a saúde e o desempenho. Dentre os principais pontos de análise, destaca-

se o tipo de proteína utilizada, a dose administrada e o período de intervenção. 

A proteína do soro do leite é a protagonista na maioria dos estudos, essa escolha pode ser 

atribuída devido à sua alta qualidade nutricional e capacidade de fornecer aminoácidos essenciais 

em uma forma facilmente absorvível35. No entanto, é interessante notar que alguns estudos optaram 

por enriquecer a proteína do soro do leite com leucina12. A leucina é um aminoácido essencial 

conhecido por desempenhar um papel crucial na síntese proteica e no metabolismo muscular36. Essa 

abordagem tem em vista potencializar os benefícios da suplementação proteica, particularmente em 

contextos de treinamento físico e recuperação muscular. 

Além da proteína do soro do leite, outros estudos exploraram alternativas, como a proteína 

hidrolisada de colágeno32 e a proteína da clara de ovo31. Essas variações no tipo de proteína refletem 

a busca por opções específicas para atender às necessidades e objetivos de diferentes grupos de 

pesquisa e públicos-alvo. 
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A quantidade de proteína administrada varia substancialmente entre os estudos, abrangendo 

uma ampla faixa, de 10g a 55g por dose diária. Além disso, a frequência das doses também é 

variável, indo desde ingestões diárias ou semanais. Alguns estudos consideram a ingestão em 

relação à massa corporal, visando uma dose proporcional à individualidade dos participantes27. O 

período de intervenção varia de 6 semanas a 18 meses, com a maioria dos estudos sendo conduzida 

por um período de 12 semanas. 

Conforme comentado anteriormente, alguns estudos incluem componentes adicionais, como 

vitamina D, leucina, creatina, entre outros, em suas intervenções. Isso reflete o interesse em 

investigar como a combinação de nutrientes pode afetar a resposta à suplementação proteica e 

otimizar os benefícios, especialmente em contextos de saúde e desempenho físico. 

A integração desses estudos destaca a importância de considerar uma variedade de fatores 

ao desenvolver estratégias de suplementação. Essa diversidade de abordagens fornece subsídios 

para a pesquisa e a prática relacionadas à suplementação proteica em diferentes contextos, desde 

esportes e treinamento físico até a melhoria geral da saúde. Além disso, essa análise demonstra a 

relevância crescente de investigar não apenas a quantidade e o tipo de proteína, mas também como 

outros nutrientes podem interagir para otimizar os resultados da suplementação proteica. 

A análise abrangente dos estudos destaca a relevância da suplementação de proteína e do 

treinamento físico na saúde muscular de idosos. Entretanto, para traduzir esses resultados em 

benefícios tangíveis, é imperativo considerar a aplicabilidade prática em contextos clínicos e 

comunitários. A transferência dessas intervenções para a prática cotidiana deve contemplar a 

acessibilidade e aceitação pelos idosos, além de avaliar a viabilidade em diferentes ambientes. A 

discussão sobre a praticidade e custo-efetividade dessas estratégias se torna crucial para orientar 

profissionais de saúde e formuladores de políticas na implementação dessas abordagens. 

Além disso, é essencial considerar estratégias nutricionais integradas, reconhecendo a 

sarcopenia como uma condição multifatorial. Estudos que explorem combinações de proteínas, 

vitaminas e minerais podem oferecer uma visão mais completa das intervenções nutricionais, 

contribuindo para uma abordagem mais holística. 

Em resumo, os estudos analisados sugerem que os resultados da suplementação de proteína 

e do treinamento físico em idosos podem variar dependendo do público-alvo, das doses, da 

combinação com outros nutrientes e do tempo de acompanhamento. Portanto, uma abordagem 

personalizada, considerando as necessidades individuais, pode ser a chave para otimizar os 

benefícios da suplementação e do exercício em idosos. 

 
CONSIDERAÇÕES 
 

Em conclusão, a pesquisa atual sobre a suplementação de proteína e o treinamento em 

idosos, com foco na prevenção e tratamento da sarcopenia, destaca a complexidade e diversidade 

dessas intervenções. A maioria dos estudos demonstrou benefícios claros da combinação de 

suplementação proteica e exercícios físicos na melhoria da massa muscular, força e função física em
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idosos, independentemente de terem diagnóstico de sarcopenia. Além disso, a adição de nutrientes 

como vitamina D, leucina e outros mostrou potencial para otimizar os resultados, particularmente em 

idosos com sarcopenia. 

No entanto, os resultados variaram em relação à eficácia da suplementação, sugerindo que 

não existe uma solução única e universal para combater a deterioração do desempenho em idosos 

com sarcopenia. Alguns estudos destacaram que o treinamento físico por si só pode ter impactos 

positivos, enquanto outros não encontraram efeitos sinérgicos significativos da suplementação de 

proteína. 

A análise integrada dos estudos enfatiza a importância de considerar uma série de fatores ao 

desenvolver estratégias de suplementação proteica, como o tipo de proteína, a dose, o período de 

intervenção e a combinação com outros nutrientes. Essa diversidade de abordagens fornece uma 

base sólida para a pesquisa e a prática relacionadas à suplementação proteica em diferentes 

contextos. Em última análise, a conclusão que emerge desses estudos é a importância de uma 

abordagem personalizada, que considere as necessidades individuais, para otimizar os benefícios da 

suplementação de proteína e do exercício em idosos. 
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