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INTRODUÇÃO

● A sarcopenia caracteriza-se pela redução da massa magra corporal e da força 

muscular, que normalmente acontece com o avançar da idade

● A creatina é um componente alimentar muitas vezes utilizado por praticantes de 

atividade física que tem como meta o ganho de massa magra e pode representar 

uma boa estratégia adjuvante no tratamento da sarcopenia.
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OBJETIVOS

      O objetivo é investigar os efeitos da suplementação com creatina no tratamento 
da sarcopenia no envelhecimento

JUSTIFICATIVA

        A prevalência de sarcopenia com o avançar da idade é crescente o que pode 
comprometer a funcionalidade e a independência do indivíduo. Portanto, a utilização 
de estratégias que possam atenuar esse quadro pode representar ganhos na qualidade se 
vida das pessoas com sarcopenia.
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RESULTADOS E DISCUSSÃO

● Foram identificados 31 artigos no total, mas apenas 3 foram selecionados para 
compor esta revisão. 

● Dois dos estudos utilizaram creatina na dose de 0,1g/kg e o terceiro estudo utilizou 
a creatina em duas etapas, nos 5 primeiros dias 20g e 5g/dia até completar as 24 
semanas. 

● A duração da prática de exercício associado com a suplementação variou entre 12 e 
32 semanas. 

● Os três estudos mostraram que a suplementação de creatina associada ao exercício 
resistido foi eficiente em aumentar massa magra e força muscular.
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CONSIDERAÇÕES FINAIS

 A utilização de creatina em associação ao treinamento resistido é benéfica para o   
tratamento da sarcopenia
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