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Sarcopenia: Complicacdes decorrentes da diminuicdo de massa muscular e a
importancia da atividade fisica durante o processo de envelhecimento: uma revisao.
Introducdo: O envelhecimento associa-se a um progressivo declinio de massa
muscular e da forca muscular, havendo uma diminuicdo da capacidade de
adaptacdo ao meio ambiente, levando a uma reducado de mobilidade e aumento da
incapacidade funcional e dependéncia, caracterizando a sarcopenia. Quando esta €
usada para definicdo da sindrome de fragilidade, confere maior risco para quedas,
fraturas, diminuicdo da velocidade de caminhada, reducdo da atividade fisica,
hospitalizagéo recorrente e mortalidade. Como resultado da diminuicdo da massa
magra, ocorre o declinio do gasto metabdlico basal em cerca de 15%, além de uma
série de disfungcdes como a osteoporose, resisténcia a insulina, obesidade e
osteoartrite. Ocorre mesmo em individuos saudaveis e sé é considerada uma
doenca quando estiver associada a alguma limitacdo funcional. A sarcopenia €
reversivel, encontrando nos exercicios de resisténcia a intervencdo mais eficaz para
prevencdo e recuperacdo da perda muscular. Objetivos: O presente trabalho tem
como objetivo avaliar, por meio de revisao bibliografica, quais sdo as principais
complica¢cBes decorrentes da diminuicdo da massa muscular durante o processo de
envelhecimento, discorrendo sobre a importancia da prética de atividade fisica, uma
vez que as alteracdes provocadas pela sarcopenia podem ser minimizadas e até
revertidas com habitos de vida saudaveis. Métodos: Trata-se de uma revisdo
bibliografica onde foram selecionados 16 artigos publicados entre 2004 a 2012 nas
bases de dados PERIODICOS CAPES e SCIELO, utilizando as expressdes
sarcopenia e envelhecimento, perda de massa muscular em idosos. Resultados:
Dentre as doencas cronicas que se instalam no processo de envelhecimento e que
sdo responsaveis por altos graus de dependéncia e incapacidade destaca-se a

sarcopenia. A etiologia da sarcopenia é multifatorial e envolve diversos fatores,
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como o estilo de vida, habitos alimentares (ingestao proteica) e atividade fisica. Com

0 avancar da idade, ocorre alteracbes na estrutura e composicdo muscular, com
perda de proteina contratil (em alguns casos, a suplementacdo proteica deve ser
utiizada) e aumento de tecido conjuntivo e gorduroso, sendo esses efeitos
intensificados quando associados ao sedentarismo. A sarcopenia € reversivel, visto
gue esta diretamente relacionada ao desempenho musculoesquelético, que possui
potencial para reabilitacdo com consequente restauracdo da atividade fisica, onde o
treinamento resistido resulta em adapta¢des morfolégicas, como aumento da massa
muscular, aumento dos niveis de forca, bem como redug¢do da gordura corporal.
Todos esses aspectos reforcam a importancia de que a forca muscular é
imprescindivel para a manutencao da saude, bem como da habilidade funcional e da
gualidade de vida. Concluséo: Dores e disfun¢gBes no sistema musculoesquelético
constituem frequente queixa e incapacidade na velhice. A sarcopenia € um processo
lento, progressivo e inevitavel, até mesmo pra quem pratica exercicios fisicos
regularmente. Para isso, torna-se necessario que o0s profissionais da saude
oferecam informacgdes a populacéo idosa priorizando 0s aspectos para a promogao
de um envelhecimento saudavel, no sentido que o idoso possa adotar providéncias
para aumentar suas chances de viver melhor e por mais tempo.
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