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1.INTRODUCAO

O envelhecimento é o foco das pesquisas atuais em Em quanto a suplementacao de creatina mostrou-se

virtude que inUmeras pessoas estdo chegando & terceira eficaz nesta populacao para a prevencao da sarcopenia
idade. Além disso, ha uma perda na forca muscular e sua eficacia é mais atuante em associacao com O
resultante da reducao da massa muscular (sarcopenia). A exercicio.

Musculacao € o fator protetivo para incapacidade fisica e a
creatina é um dos suplementos nutricionals popular,
exercendo efeitos consideraveis na forca muscular.
Descrever a pratica da musculacao com creatina e seus
efeltos na prevencao da sarcopenia.

2. MATERIAIS E METODOS

4. CONCLUSAO

Com Isso, faz-se necessaria a educacao nutricional
para esse publico que aborde aspectos de alimentacao e
suplementacao e exercicios fisicos, bem como novos
estudos sobre a tematica para elaboracao de protocolos
para esse publico trazendo assim longevidade e
gualidade de vida.

Uma revisao bibliografica, nas bases de dados
eletronicas “Scielo” e “Google Académico” e "BVS’,
utilizando como ferramenta de estratégia 0Ss seguintes
descritores de busca: "musculacao”™ AND “creatina” AND
“sarcopenia” e suas combinacOoes. Como critérios de
iInclusao foram considerados estudos escritos em lingua
iInglesa e portuguesa de 2015 a 2023. Na busca, foram
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encontrados 10 artigos, sendo 4 no “Scielo”, e 4 na "BVS” e
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apos a conclusao das etapas padrao de identificacao,
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Recentemente, estudos tem demonstrado que a
musculacao praticada por idosos aumenta a for¢ca muscular
e minimiza as perdas relacionada a sarcopenia. Observou
gque o0 envelhecimento saudavel tem como objetivo a
capacidade funcional do idoso, importante que o Idoso se
mantenha ativo a fim de diminuir os fatores decorrentes do
processo de envelhecimento como a reducao da massa
magra elevando altos indices de dquedas que podem
provocar lesoes, perda da independéncia limitagcoes guanto
a qualidade de vida.

Figura 1 = Idoso praticando musculacao

Fonte: https://www.google.com
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