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RESUMO

Este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da suplementacédo de proteina na prevencédo da
sarcopenia em idosos, uma condi¢cdo associada a perda de massa muscular e forga decorrente do
envelhecimento. Uma revisdo integrativa da literatura foi conduzida com foco em ensaios clinicos
publicados nos ultimos cinco anos, acessados por meio das bases de dados PubMed e Scielo,
utilizando descritores selecionados conforme os DeCS e MeSH terms. Apds analise dos artigos
encontrados, seguindo critérios de inclusdo e exclusdao predefinidos, foram selecionados como
amostra final, 23 estudos que contém uma variedade de abordagens sobre a suplementagéo de
proteina em idosos. Alguns estudos relataram beneficios significativos na melhoria da massa
muscular e forca em idosos que receberam suplementos de proteina, enquanto outros nao
encontraram diferencgas significativas em relagédo a um grupo de controle. A diversidade de resultados
pode ser atribuida a diferencas na dose, duragéo e tipo de proteina suplementada, bem como as
caracteristicas individuais dos participantes. Os estudos revisados nesta pesquisa sugerem que a
suplementacao de proteina, especialmente quando combinada com exercicios de resisténcia, pode
desempenhar um papel importante na prevencéo e tratamento da sarcopenia em idosos. No entanto,
a eficacia da suplementagéo proteica pode variar dependendo de vérios fatores, como o tipo de
proteina, a dose administrada e o periodo de intervencédo. Além disso, a combinagédo de suplementos
de proteina com outros nutrientes, como vitaminas, pode ter beneficios adicionais na saide muscular.

PALAVRAS-CHAVE: Sarcopenia. ldosos sarcopénicos. Suplementacao 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.
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RESUMEN

Este estudio se propuso evaluar los efectos de la suplementacion proteica en la prevencion de la
sarcopenia en ancianos, una afeccion asociada a la pérdida de masa y fuerza muscular debida al
envejecimiento. Se realizé una revisién bibliografica integradora centrada en ensayos clinicos
publicados en los ultimos cinco afos, a los que se accedid a través de las bases de datos PubMed y
Scielo, utilizando descriptores seleccionados segun términos DeCS y MeSH. Tras analizar los
articulos encontrados, siguiendo criterios de inclusion y exclusion predefinidos, se seleccionaron 23
estudios como muestra final, que estudiaron una variedad de enfoques de la suplementacion 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 comparacion con un grupo de control. La diversidad de
resultados puede atribuirse a las diferencias en la dosis, la duracién y el tipo de proteina
suplementada, asi como a las caracteristicas individuales de los participantes. Los estudios revisados
en esta investigacion sugieren que la suplementacion proteica, especialmente cuando se combina con
gjercicio de resistencia, puede desemperar un papel importante en la prevencion y el tratamiento de
la sarcopenia en los ancianos. Sin embargo, la eficacia de la suplementacion proteica puede variar en
funcién de varios factores, como el tipo de proteina, la dosis administrada y el periodo de intervencion.
Ademas, la combinacion de suplementos proteicos con otros nutrientes, como las vitaminas, puede
tener beneficios adicionales para la salud muscular.

PALABRAS CLAVE: Sarcopenia. Ancianos sarcopénicos. Suplementos proteicos.

INTRODUCAO

A ingestdo adequada de proteina é fundamental para prevenir ou retardar a progressao da
sarcopenia em idosos. A importancia do consumo de proteinas na manutengdo da massa muscular €
destacada nas diretrizes da Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia, tem como
recomendacao didria de proteina para idosos de 1,0 a 1,2g/kg de peso corporal devido a diminuicao
da eficiéncia da sintese proteica muscular em idosos, a recomendagcdo passa a ser maior nesse
publico do que em adultos jovens'.

E fundamental serem adotadas medidas para garantir uma alimentagdo adequada aos
idosos, considerando suas necessidades nutricionais especificas, isso pode incluir o uso de técnicas
de preparo de alimentos que facilitem a mastigacéo e a degluticdo, bem como a oferta de opcdes de
proteinas de facil digestdao e alimentos ricos em vitaminas e minerais. Dessa forma, € possivel
minimizar os impactos do desequilibrio nutricional no processo de envelhecimento, promovendo uma
melhor qualidade de vida e reduzindo os riscos de doencas associadas & idade avangada®.

Neste sentido, com o aumento da expectativa de vida, é notdrio o impacto em relagcao a
prevaléncia da sarcopenia no sistema de salde, isso ocorre por afetar ndo somente a saude fisica do
idoso como também seu bem-estar social, levando esse individuo a uma maior dependéncia de
terceiros para atividades basicas®.

De acordo com Cruz-Jentoft et al?, a sarcopenia é uma condi¢do caracterizada pela
progressiva perda de massa muscular e forca ao longo do tempo, especialmente associada ao
envelhecimento, € um problema de saide comum entre 0s idosos e estd associado a uma série de
consequéncias negativas incluindo aumento do risco de quedas, incapacidade funcional, diminuicdo
da qualidade de vida e maior dependéncia de cuidados.
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Diversos estudos tém mostrado que a ingestdo adequada de proteina é fundamental para
prevenir ou retardar a progressao da sarcopenia em idosos. O cuidado para individuos que enfrentam
sarcopenia é vital, pois a condicdo pode acarretar custos substanciais em termos de recursos
pessoais, sociais e econémicos**.

A sarcopenia esta associada a diminuicdo da qualidade de vida, devido a fragilidade que a
doenca implica. Além disso, tem sido observado que a presenca de sarcopenia e comprometimento
cognitivo associados estdo sendo comum dessa maneira contribuindo para que uma atencado maior
seja voltada as implicagbes decorrentes da doenga’.

E recomendado que os idosos busquem orientagao nutricional e consumam uma quantidade
adequada de proteina diariamente para prevenir e tratar a sarcopenia, sendo importante destacar que
a ingestado de proteina combinada com exercicios de resisténcia, aumenta os beneficios na saude

musculars.
OBJETIVOS

GERAL
Analisar estudos de intervengbes com suplementacdo de proteina e a sua relagdo com a

prevencdo de sarcopenia em idosos.

ESPECIFICOS

¢ Identificar e analisar estudos clinicos e observacionais relacionados a suplementacao de
proteinas para atenuar a sarcopenia em idosos.

e Analisar as intervencdes utilizadas nos estudos, incluindo o tipo de proteina, dose,
frequéncia de administragao e duracao do tratamento.

e Examinar os resultados obtidos nos estudos, destacando os efeitos da suplementagao de
proteinas na massa muscular, for¢a e funcao fisica em idosos.

e Investigar se a combinagdo de suplementagdo de proteinas com outros nutrientes,
apresenta efeitos sinérgicos na prevencao ou tratamento da sarcopenia.

e Fornecer uma visdo abrangente sobre as estratégias de suplementacdo proteica,

considerando a diversidade de abordagens nos estudos selecionados.

JUSTIFICATIVA

A populagéo idosa estd enfrentando desafios significativos relacionados a saide, com a
sarcopenia emergindo como uma condigdo relevante e cada vez mais precoce na terceira idade?. A
perda progressiva de massa muscular e forca associada a sarcopenia ndo apenas compromete a
qualidade de vida dos idosos, mas também aumenta a dependéncia de terceiros para atividades

didrias. A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia destaca a importancia da ingestao
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adequada de proteinas na prevencdo ou retardamento da sarcopenia, especialmente devido a
diminuig&o da eficiéncia da sintese proteica muscular em idosos’.

Com base em estudos, observa-se que a medida que a populagdo 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 intervencdo prevenindo e tratando com o intuito de
minimizar a inaptidao e melhorar a independéncia do idoso®.

Os estudos tém trazido recomendagbes variadas sobre a quantidade de proteina que deve
ser consumida para prevenir a sarcopenia em idosos, pesquisas sugerem uma ingestao diaria de
proteina de 1,0 g/kg/dia, enquanto outras sugerem uma quantidade maior, de até 1,5 g/kg/dia’.

Essa variagdo nas recomendagbes proteicas pode ser explicada por diferentes fatores, como
a idade dos individuos estudados, o grau de atividade fisica, o estado de salde e até mesmo o tipo
de proteina consumida. Por isso, a importancia de realizar a uma revisao na literatura para identificar
qual a melhor conduta para cada caso especifico. Além disso, & importante considerar se essa
recomendacao proteica pode ser alcancada apenas através da alimentagéo ou se a suplementacao é

necessaria.

PROBLEMA

A sarcopenia ndo apenas impacta negativamente a saude fisica dos idosos, mas também
acarreta custos substanciais em termos de recursos pessoais, sociais e econdmicos*®. Com o
envelhecimento da populagdo, a prevaléncia da sarcopenia esta aumentando, tendo implicacoes
significativas para o sistema de salde. Além disso, a associagdo entre sarcopenia e
comprometimento cognitivo intensifica a necessidade de atengéo a essa condigdo’.

Apesar da importancia reconhecida da suplementacao de proteinas na prevencdo da
sarcopenia, ainda existem lacunas de conhecimento, como a investigacdo de possiveis efeitos
sinérgicos com outros nutrientes. Portanto, a necessidade de uma analise abrangente de estudos de
intervengdes é importante para direcionar estratégias eficazes de suplementagdo proteica, visando
mitigar os impactos da sarcopenia e consequentemente promover uma melhor qualidade de vida para

a populagéao idosa.

METODOS

Esta pesquisa consiste em um estudo de revisdo integrativa. Esse tipo de pesquisa visa
compilar, avaliar e sintetizar evidéncias disponiveis na literatura cientifica relacionadas a importancia
do consumo e suplementagcdo de proteina na dieta e seu impacto na prevencao e tratamento da
sarcopenia do idoso. Tendo em vista a estrutura padronizada das revisdes integrativas, este estudo
seguird os protocolos recomendados para a identificacdo, sele¢do e avaliagdo critica das pesquisas
relevantes ao tema'®. Para filirar os artigos pertinentes, foram empregados critérios especificos de

inclusao e exclusao.
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Os critérios de inclusao incluiram artigos escritos em portugués, inglés e espanhol, e para
estabelecer um periodo, foram considerados artigos publicados entre 2018 e 2023, incluindo estudos
clinicos e observacionais. Foram excluidos os trabalhos que ndo apresentavam dados primarios, ou
seja, revisdes de literatura e editoriais.

Os critérios de exclusdo foram estudos do tipo revisdo bibliografica, monografias e trabalhos
que abordaram o consumo de proteina em criangas e adultos com até 59 anos, bem como outras
doengas relacionadas a deficiéncia de proteina que ndo sao sarcopenia. Portanto, foram excluidos
dados que nao apoiaram contribuigdes relevantes para o tema em questao.

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 Ciéncias da Saude (DeCS) e MeSH terms,
especificamente: (“protein supplementation” OR “protein consumption”) AND (“sarcopenia’) AND
(“elderly” OR “seniors” OR “aged’ OR “geriatric”). No processo de exclusao, foi verificada a presenga
de artigos duplicados entre as duas bases de dados, além da remocao daqueles que nao possuiam
como foco central a ingestdo de proteinas e seus efeitos da sarcopenia no idoso. O diagrama

detalhando o processo de selecao dos estudos esta organizado na Figura 1.
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Figura 1 - Fluxograma de busca da literatura, com o processo de selecao e resultados da pesquisa.
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Fonte: Elaborado pelos autores

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da aplicagédo 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 ha mais de 5
anos e 1 foi excluido por ndo estar disponivel nos idiomas estabelecidos nos critérios de incluséo.
Nao foram observados artigos em duplicatas. Apds essa triagem, 50 artigos ndo se enquadraram
como estudos clinicos ou observacionais, resultando em um total de 39 (irinta e nove) artigos
passiveis de andlise. Posteriormente, foram avaliados os resumos desses 39 artigos, nos quais 16
(dezesseis) deles foram excluidos por ndo se tratar da tematica em questdo, resultando em um
conjunto de 23 artigos para uma analise integral.

Na andlise dos 23 estudos centrados na suplementagdo de proteinas para atenuar a

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

dentre eles, 2 sao multicéntricos.

Quanto a caracterizagao dos participantes dos estudos, foram 1624 individuos, sendo 708

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

49 participantes ndo descreveu o género. O Quadro 1 apresenta informacdes sobre os artigos

selecionados: autor e ano de publicagdo, nimero de participantes do estudo e distribuicao por sexo e

condicdo de saude, objetivo da pesquisa, as intervengdes realizadas e os principais resultados

obtidos.

Quadro 1 - Informagdes dos 23 estudos selecionados de acordo com o tipo de estudo, nimero e sexo dos participantes,

objetivo, intervencao e resultados

AX:‘%” leptz :g Publico-alvo Objetivo Intervencao Resultados
Investiaar um G1:0,8gde O G3 que ingeriu
Ensaio clinico efeito%ose- proteina + placebo; | 1,5g/kg/d de proteina
randomizado e 120 dependente da protgr?e:l/kgz/c%a ou ar:;i?se Ef#éﬁ‘)izoesferﬁ)os
Park et al., 2018 duplo-cego, |(42H e 78M) - | suplementagéo G3:15¢ que diz respeito a
conrt)rlglc?:bo opor hospitalizados i dporgé???égg]is proteina/kg/dia; prevencao da
desnutridos durante 12 sarcopenia e da
semanas fragilidade de idosos

Amasene et al., 201912

Ensaio clinico
prospectivo,
simples-cego,
randomizado e
controlado por

28
(14H e 14M) -
sarcopénicos

Avaliar o efeito
de um
suplemento
proteico apds
treinamento de
resisténcia em

G1: suplementacao
de proteina (20 g
proteina do soro de
leite enriquecida
com 3¢ leucina) ou
G2: placebo; apos
treinamento (2

Melhorias na funcéo
fisica em ambos os
grupos. Nenhum
beneficio adicional
para o grupo 1
(suplementado com

placebo idosos pos- vezes/semana), .
hospitalizados durante 12 proteina)
semanas
Ensaio clinico Efeito de G1: igﬂgmggﬁgao Suplementagao
randomizado, 60 suplemento com contendo proteina combinada melhorou
Bo et al., 2019" duplo-cego e | (30H e 30M) - proteina, 40 SO10 c?e leite significativamente
controlado por | sarcopénicos | vitaminaD e E o indicadores de
placebo em sarcopenia (40g), vitamina D e sarcopenia
E ou G2: placebo
. G1: TRFS +
sus];erggiti?;éo suplementacao de O treinamento é
Estudo de col4geno pés- colageno (159); G2:| eficaz para aumentar
prospectivo, 30 (30H) - exercicio em TRFS + placebo; a area muscular,
Centner et al., 2019'*  |randomizado e i . G3: TRFS; G3: mas sem
saudaveis | treinamento com LSS
controlado por Do apenas significancia
restricao de fluxo = -
placebo sanquineo suplementacao de estatistica com
(TI%FS) colageno; durante 8 suplementagao
semanas
Estudo 148 Investigar efeitos | G1: suplementagédo | Suplementagéo nao
15 randomizado, da de 55¢ (dividido em potencializou a
Gade et al., 2019 duplo-cego, (100H & 48M) suplementagéo |2x/ dia) de proteina resposta ao

multicéntrico e

- sarcopénicos

proteica com

do soro de leite,

treinamento em
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controlado por

treinamento

acompanhado de

pacientes geriatricos

placebo resistido durante treinamento
e pos- resistido ou G2:
hospitalizagéo treinamento +
placebo;
diariamente
durante 12 meses
. Whey protein
e G1:35¢ d? whey combinado com
Classificar a protein exercicio de
Estudo suplementagé_o (diariamente) ou resisténcia gera
randomizado de whey pr qte/n G2: place.bo, aumento na
Nabuco et al., 2019'® | duplo-cego e sss:ézgwigs (W;)) ?Essc;crfda ambozoc:r%nwEbF;nados disposicéo e
controlado por P mulheres idosas supervisionado diminuicdo na massa
placebo . P gorda, melhorando a
com obesidade (8x/semana, sarcopenia e a
sarcopénica durante 12 obe%idade
semanas) sarcopénica
Anali C?1 : 31g| d.e ) O G1 apresentou
Ensaio nalisar a proteina do leite; ou melhora no
randomizado, 116 sueléatrgiigtggnao (SuGzl;ﬂgﬁf:c’éo desempenho,
en Haaf et al., uplo-cego e - ! . . aumento de massa
Ten Haaf . 2019" dupl (95H e 21M) ° idosos |sgcalor|cag+ d
controlado por | saudaveis fisi | A muscular e massa
lacebo |S|cgmente p acebo), dividido magra, G2 sem
P ativos em 2x/dia, durante resu’lta dos
12 semanas
Averiguar o efeito G1:ER + PSL L
112 (39H e doERe (10g) + vitamina D EfeltoEIs:;nCng]lco do
Ensaio clinico 73M) - suplemento (800UI); G2: ER + a suplementacio
1s |randomizado e A proteico (PSL) vitamina D; G3: uplementag
Yamada et al., 2019 sarcopénicos O o =" _|proteica + vitamina D
controlado de e saudaveis com vitamina D |PSL 10g + vitamina na qualidade
quatro bracos em idosos D; G4: controle; a
A muscular e forca
sarcopénicos ou durante 12 muscular
dinapénicos semanas
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Atherton et al., 2020"°

Estudo clinico
randomizado

18 (18H) -
Saudaveis

Observar o resultado
de doses diferentes
de proteina apés
exercicio resistido
em idosos

Grupos - D1: 20g
ou D2: 40g de
proteina do soro de
leite pos-exercicio
(8x por semana)
por 10 semanas

A D2 de proteina
produz maiores
respostas ao
treinamento

Bjorkman et al., 2020%°

Ensaio clinico
randomizado,
duplo-cego e
controlado por
placebo

218
(70H e
148M) -

sarcopénicos

Qualificar os efeitos
a longo prazo da
suplementacgéo de
proteina enriguecida
com soro de leite

G1: controle (sem
suplementagao);
G2: placebo
isocalérico; G3:
suplementacéo de
proteina do soro de
leite 40g (20g x 2).
Todos receberam
instrucéo de
exercicios
domiciliares
vitamina D (20
pg/d) durante 12
meses

Suplementacédo nao
atenuou a
deterioragédo do
desempenho em
idosos com
sarcopenia

Kemmler et al., 20202

Ensaio clinico
randomizado
de exercicios
em grupo
paralelo
(RCT)

43 (43H) -
sarcopénicos

Avaliar o exercicio
de alta intensidade e
suplementacao
proteica na
densidade 6ssea e
sarcopenia em
homens
osteossarcopénicos

G1: exercicio de
alta resisténcia
dindmica de alta
intensidade (HIT-
RT) e
suplementacao
proteica de 1,2
g/kg/massa
corporal/d ou G2:
apenas
suplementacgao;
durante 18 meses.
Ambos os grupos
receberam calcio e
vitamina D

Efeitos positivos de
ambos os métodos,
na densidade 6ssea
e escore Z de
sarcopenia.
Consideramos o
HIT-RT apoiado
pela suplementagéo
de proteina de soro
de leite como uma
opcao viavel,
atraente, segura e
altamente eficaz
para combater a
osteosarcopenia em

homens idosos
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Concluiu-se que o

Ensaio
randomizado
; | 32 (32H) -
22 -
Nilsson et al., 2020 duplo-cego, sarcopénicos
controlado por
placebo

Examinar o
exercicio
domiciliar (ED) e a
suplementacéo
multipla em
homens idosos

G1: suplementacao
de cinco nutrientes
(soro de leite 40
g/dia, caseina
micelar, creatina 3
g/dia, vitamina D e
acidos graxos
6mega-3) ou G2:
(colageno e 6leo de o
girassol); ambos
receberam ED
durante 12 semanas

suplemento de 5
nutrientes € um

tolerado e eficaz

para exercicios de
resisténcia caseiros
de baixa intensidade

magra, a forca e a
qualidade muscular

A suplementagéo
com PSL exerceu

complemento
seguro, bem

melhora a massa

geral na velhice

Liao et al., 202123
e

Estudo clinico
randomizado

controlado

72 (72M) -
sarcopénicos
ou saudaveis

Analisar a
proteina nos
indices
sarcopénicos e
atividade fisica em

idosas com
osteoartrite de
joelho

G1: treinamento

durante 12 semanas

resistido +
suplementacao
proteica de 24 g

(PSL) ou G2:
exercicio de
resisténcia (ER),

G1: recomendado

efeitos aumentativos

atividade fisica e na
pontuacao WOMAC
global percebida em

nos indices
sarcopénicos, na

mulheres idosas
com osteoartrite

durante 12 semanas

de ER

Lin et al., 202124

Comparar eficacia
da suplementacao
rica em proteinas

Estudo clinico 56
%roo;percutwg (28H e 28M) - versus
grup sarcopénicos | aconselhamento
paralelo duplo dietético em
sarcopenia

consumo de uma
dieta rica em
proteina ou G2:
suplementacgéo de
proteina do soro de
leite enriquecido
com vitaminaD e
leucina (1,2-1,5 g/kg
de peso
corporal/dia). Ambos
0s grupos foram
observados durante

Foram observados
beneficios na
suplementacgao
proteica, permitindo
que o idoso
sarcopénico atenda
de forma mais
conveniente as suas
necessidades
proteicas

12 semanas
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G1: proteina do

A massa muscular
aumentou no grupo

Ensaio Observar a ingestao . G1 (proteina do
randomizado, 122 prolongada de Ie|t<,e (10g de . leite), mas nao
25 i (30H e 92M) - ! . proteina) ou G2:
Nakayama et al., 2021 duplo-cego e proteina do leite em placebo, durante 6 melhorou o
controlado por A musculos e forga de ’ desempenho fisico
placebo saudaveis adultos mais velhos meses com em comparagao
treinamento fisico
com o grupo que
recebeu placebo
_ G1: logurte A suplementag&o
Estudo clinico Estimar a eficacia Ip?rlg’?e(?’ﬁ:)(:)ﬁng; com iogurte islandés
Bagheri et al., 202226 r(i? dlg?glezagce); 30 (30H) - do iogurte islandés | - placebo; apos an%cgzr;r?ﬂczﬁ;res
9 " conrt)roladg or saudaveis pbs-exercicio em treinamento de ge ode aiudar na
P homens idosos resisténcia P U
placebo prevencao da
(8x/semana) por 8 sarcopenia
semanas P
. O ER aumentou a
Dete_rmm_ar 0s forga muscular, a
efeitos individuais e Massa maara e a
combinados de 12 funcéio fisgi’ca o
exesri?;?on?ess?setido G1: controle diminuiu os
Um estudo (ER) e (maltodextrina); marcadores de
randomizado, 36 (30H) suplementacao de G2(:)LIJEI2‘; (I:Eogt;ole slinsftlgmiacl:%a%
Griffen et al., 202227 duplo-cego e . . | proteina do soro de ) ~ -
controlado por saudaveis leite (PSL) na forca supler_n_entagao suple[nentagao com
lacebo muscular 509 (dividido em protellna de soro de
P esquelética. massa 2x/dia); durante 12 leite por si s6
eqfun(;éo ffsica o semanas aumentou a
biomarcadores ve::)m?\lagefda
hormonais e marcha. N&o foram
inflamatarios observados efeitos
sinérgicos
G1:
suplementacao de A intervencao
. whey protein (11g) combinada de
des'tAr\(/a?rlwI:rrngnto + leucina (2300 exercicio de
Ensaio clinico 70 apbs combinacao mg) apés ER; G2: | resisténcia e whey
Mori et al., 202228 (10H e 60M) - somente ER; G3: | protein + leucina

randomizado

sarcopénicos

de suplementacao
proteica e ER em
sarcopenia

apenas
suplementacéao de
whey protein +
leucina; durante
24 semanas

apresenta eficacia
ao tratamento da
sarcopenia em
idosos
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Skoglund et al., 20222°

Estudo
multicéntrico,
randomizado
e controlado

49 individuos
saudaveis

Inquirir se a
suplementacao
enriquecida com
proteinas e
vitamina D poderia
melhorar as

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

Os grupos G1 e
G2 nao
apresentaram
efeito aditivo em
tamanho dos
musculos diante
da

por placebo adaptagodes ao G2: placebo; suplementacéo,
regime de atividade| durante 6 meses | mas melhorias
fisica significativas na
funcao fisica
Estudo Observar o G1:ER; G2: ER +
prospectivo, treinamento suplementacao OsESIeCr%r:nct);gZim
randomizado, | 117 (24H e 93H) - resistido e nutricional (20,79 icional na
Strasser et al., 2022%° com varios individuos suplementagao de proteina) ou nutnﬁlorna nao
bracos, institucionalizados| nutricional em G3: grupo eas Z:suu?a
paralelo e idosos controle; durante mﬁscular
controlado institucionalizados 12 meses
Avaliar a Melhora no G1
G1:31 gde ingestao de

Estudo piloto

suplementacéao de
proteina da clara

proteina do leite;

proteinas, forca

. 31 duplo-cego, 29 (29M) - ou G2: placebo de preenséao
Ullevig &t al., 2022 randomizado saudaveis de ovo na massa (suplementagado | manual e nUmero
muscular de idosas . L3 i
e controlado latinas de baixa isocaldrica); de flexées de
renda durante 6 meses | braco no grupo
suplementado
12 meses de
G1:20 gde suplementagao
carboidratos; G2: proteica em
20 g de proteina | comparagao com
Analisar a de colageno; G3: | um suplemento
suplementacao 20 g/dia de com controle
Ensaio clinico 66 proteica, com ou | proteina do soro |isocalérico parece
Biilow et al., 2023% randomizado (37H e 29M) - sem treinamento | de leite (PSL); | ndo afetar nem a
saudaveis fisico em idosos | G4:treinamento | taxa de sintese

dinamarqueses
sarcopénicos

domiciliar + PSL;

Gb5: treinamento
intensivo em
centro + PSL,

durante 12 meses

proteica no estado
basal ou pés-
prandial, nem o
metaboloma do
musculo

esquelético
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Suplemento
proteico liquido . ~ .
Classificar uma | (125 mL) e uma Adlgtg;\/;g%?g gonrgt? ;ng(c)ja
Estudo intervengéo barra energética para mulheres i dosgas
piloto, de combinada de (20 g . X
Kim et al.. 202333 brago Unico,| 26 (26M) - exercicio e de proteinas com rscilrﬁesn;?csonzmgrzzn;gﬁgf
v realizado | sarcopénicos | nutricdo para o 1830 mg de ode ser vigvel o L’Jt?l ara
emum tratamento da leucina) foram pmelhorar o desem eﬂho
Unico centro sarcopenia fornecidos a cada fisico. bem comF()) o
espinhal participante por ’
dia durante 12 desempenho das costas
semanas

Legenda: RCT: Randomized Controlled Trial (Ensaio Clinico Randomizado); H: Homens; M: Mulheres; G1: Grupo 1; G2:
Grupo 2; treinamento com restricdo de fluxo sanguineo (TRFS); D1: Dose 1; D2: Dose 2; HIT-RT: exercicio de alta
resisténcia dindAmica de alta intensidade; ER: exercicio resistido; ED: Exercicio domiciliar; PSL: proteina do soro do leite;
WP: Whey Protein; PLA: placebo; Ul: Unidades Internacionais.

Fonte: Elaborado pelos autores

Diversas pesquisas tém explorado os efeitos da suplementagao de proteina e do treinamento
em idosos, com foco na prevengao ou no tratamento da sarcopenia, uma condigao caracterizada pela
perda de massa muscular e fungcdo. Em 12 dos 23 estudos selecionados, o publico-alvo ja
apresentava diagnéstico de sarcopenia. A grande maioria dos estudos apontou beneficios claros da
combinacao de suplementagéo proteica aliado a pratica exercicios fisicos, sendo demonstrado apos
esta intervencdo uma melhoria da massa muscular, forgca e funcao fisica em idosos. Estes efeitos
foram observados em grupos de homens e mulheres idosos sarcopénicos ou nao.

Também foi observado que além da suplementagdo com proteina, 4 estudos associaram a
suplementagdo com vitamina D'18222% Esses estudos sugerem que a combinagdo de
suplementagcdo de proteina com vitamina D pode ter efeitos benéficos na salde muscular e na
densidade dssea em idosos, particularmente aqueles com sarcopenia. A vitamina D desempenha um
papel importante na absorcédo de célcio e na manutencdo da saude dos 0ssos, enquanto a proteina é
essencial para o crescimento e reparo muscular. A combinacdo desses nutrientes pode abordar
véarias dimensdes do envelhecimento relacionadas a satde muscular®*,

Estudos como o de Amasene et al.'?, que conduziu um ensaio clinico prospectivo, simples-
cego, randomizado e controlado por placebo, avaliaram o impacto da suplementagédo de proteina
(proteina do soro do leite enriquecida com leucina) apos o treinamento de resisténcia em idosos pos-
hospitalizados. Surpreendentemente, os resultados mostraram melhorias na fungéo fisica em ambos
0S grupos, mas nao houve beneficio adicional para o grupo suplementado com proteina. Este estudo
ressalta que a eficacia da suplementacéo de proteina em idosos pode variar e que, em alguns casos,
o treinamento de resisténcia por si s6 ja pode ter impactos positivos.

Em um estudo clinico randomizado realizado por Atherton et al.'®, objetivou-se investigar os
resultados de diferentes doses de proteina apdés o exercicio resistido em idosos saudaveis. Os
resultados indicaram que a dose mais elevada de proteina (40g) produziu respostas mais
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significativas ao treinamento, sugerindo que a quantidade de proteina ingerida desempenha um papel
crucial nos resultados obtidos.

Bagheri et al.?®, realizaram um estudo clinico randomizado, duplo-cego e controlado por
placebo em homens idosos saudaveis, investigando o efeito do iogurte islandés pdés-exercicio. Os
resultados deste estudo mostraram que o iogurte islandés potencializou ganhos musculares e ajudou
na prevengao da sarcopenia, enfatizando a importancia dos alimentos ricos em proteina no contexto
do envelhecimento.

Os estudos de Bo et al.'® e Nabuco et al.'®, abordaram a suplementagdo combinada de
proteina com outros nutrientes, como vitaminas, e relataram melhorias nos indicadores de
sarcopenia. Esses resultados indicam que uma abordagem mais abrangente, que considere nao
apenas a proteina, mas outros nutrientes essenciais, pode ser eficaz no tratamento da sarcopenia.
Sob outra perspectiva, estudos como o de Griffen et al?’, destacaram os beneficios do exercicio
resistido, mas nao encontraram efeitos sinérgicos significativos da suplementagéo de proteina. Isso
real¢a que o treinamento fisico continua sendo uma parte fundamental do tratamento da sarcopenia e
da manutengéo da fungao fisica em idosos.

Contudo, nem todos os estudos encontraram resultados significativos. Por exemplo, o estudo
de Skoglund et al.?°, ndo observou um efeito aditivo de suplementagao nutricional em adaptagoes a
um regime de atividade fisica. Pesquisadores também analisaram a eficacia a longo prazo da
suplementacdo de proteina enriquecida com soro de leite em idosos sarcopénicos, também nao
conseguiram demonstrar beneficios significativos®. Isso sugere que a suplementacdo de proteina
pode ndo ser uma solucao universal para combater a deterioracdo do desempenho em idosos com
sarcopenia.

A andlise integrada dos estudos revela uma riqgueza de abordagens no campo da
suplementacao proteica, demonstrando a diversidade de estratégias empregadas para avaliar os
efeitos da proteina sobre a saude e o desempenho. Dentre os principais pontos de andlise, destaca-
se o tipo de proteina utilizada, a dose administrada e o periodo de intervencgéo.

A proteina do soro do leite € a protagonista na maioria dos estudos, essa escolha pode ser
atribuida devido a sua alta qualidade nutricional e capacidade de fornecer aminoacidos essenciais
em uma forma facilmente absorvivel®. No entanto, ¢ interessante notar que alguns estudos optaram
por enriquecer a proteina do soro do leite com leucina'. A leucina é um amino4cido essencial
conhecido por desempenhar um papel crucial na sintese proteica e no metabolismo muscular®. Essa
abordagem tem em vista potencializar os beneficios da suplementagéo proteica, particularmente em
contextos de treinamento fisico e recuperagao muscular.

Além da proteina do soro do leite, outros estudos exploraram alternativas, como a proteina
hidrolisada de colageno® e a proteina da clara de ovo®'. Essas variagdes no tipo de proteina refletem
a busca por opcoes especificas para atender as necessidades e objetivos de diferentes grupos de

pesquisa e publicos-alvo.
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A quantidade de proteina administrada varia substancialmente entre os estudos, abrangendo
uma ampla faixa, de 10g a 55g por dose diaria. Além disso, a frequéncia das doses também é
variavel, indo desde ingestdes didrias ou semanais. Alguns estudos consideram a ingestdo em
relagdo a massa corporal, visando uma dose proporcional a individualidade dos participantes?”. O
periodo de intervencgdo varia de 6 semanas a 18 meses, com a maioria dos estudos sendo conduzida
por um periodo de 12 semanas.

Conforme comentado anteriormente, alguns estudos incluem componentes adicionais, como
vitamina D, leucina, creatina, entre outros, em suas intervencoes. Isso reflete o interesse em
investigar como a combinacdo de nutrientes pode afetar a resposta a suplementacdo proteica e
otimizar os beneficios, especialmente em contextos de salde e desempenho fisico.

A integracdo desses estudos destaca a importancia de considerar uma variedade de fatores
ao desenvolver estratégias de suplementacdo. Essa diversidade de abordagens fornece subsidios
para a pesquisa € a pratica relacionadas a suplementagao proteica em diferentes contextos, desde
esportes e treinamento fisico até a melhoria geral da saude. Além disso, essa analise demonstra a
relevancia crescente de investigar ndo apenas a quantidade e o tipo de proteina, mas também como
outros nutrientes podem interagir para otimizar os resultados da suplementacgéo proteica.

A analise abrangente dos estudos destaca a relevancia da suplementagéo de proteina e do
treinamento fisico na sadde muscular de idosos. Entretanto, para traduzir esses resultados em
beneficios tangiveis, € imperativo considerar a aplicabilidade pratica em contextos clinicos e
comunitarios. A transferéncia dessas intervencbes para a pratica cotidiana deve contemplar a
acessibilidade e aceitagdo pelos idosos, além de avaliar a viabilidade em diferentes ambientes. A
discussao sobre a praticidade e custo-efetividade dessas estratégias se torna crucial para orientar
profissionais de saude e formuladores de politicas na implementacao dessas abordagens.

Além disso, € essencial considerar estratégias nutricionais integradas, reconhecendo a
sarcopenia como uma condi¢do multifatorial. Estudos que explorem combinag¢des de proteinas,
vitaminas e minerais podem oferecer uma visdo mais completa das intervengdes nutricionais,
contribuindo para uma abordagem mais holistica.

Em resumo, os estudos analisados sugerem que os resultados da suplementagao de proteina
e do treinamento fisico em idosos podem variar dependendo do publico-alvo, das doses, da
combinacao com outros nutrientes e do tempo de acompanhamento. Portanto, uma abordagem
personalizada, considerando as necessidades individuais, pode ser a chave para otimizar os

beneficios da suplementacéo e do exercicio em idosos.

CONSIDERACOES

Em concluséo, a pesquisa atual sobre a suplementagao de proteina e o treinamento em
idosos, com foco na prevencao e tratamento da sarcopenia, destaca a complexidade e diversidade
dessas intervencbes. A maioria dos estudos demonstrou beneficios claros da combinacdo de

suplementacao proteica e exercicios fisicos na melhoria da massa muscular, forca e fungao fisica em
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idosos, independentemente de terem diagndstico de sarcopenia. Além disso, a adicdo 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 relacdo a eficacia da suplementacao, sugerindo que
ndo existe uma solugao Unica e universal para combater a deterioragdo do desempenho em idosos
com sarcopenia. Alguns estudos destacaram que o treinamento fisico por si s6 pode ter impactos
positivos, enquanto outros ndo encontraram efeitos sinérgicos significativos da suplementagcédo de
proteina.

A analise integrada dos estudos enfatiza a importancia de considerar uma série de fatores ao
desenvolver estratégias de suplementagao proteica, como o tipo de proteina, a dose, o periodo de
intervencdo e a combinagdo com outros nutrientes. Essa diversidade de abordagens fornece uma
base solida para a pesquisa e a pratica relacionadas a suplementacio proteica em diferentes
contextos. Em dltima anadlise, a conclusdao que emerge desses estudos é a importancia de uma
abordagem personalizada, que considere as necessidades individuais, para otimizar os beneficios da

suplementacao de proteina e do exercicio em idosos.
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