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RESUMO

O envelhecimento estd diretamente associado a perda progressiva de massa muscular e forga,
fenomeno conhecido como sarcopenia, que compromete a funcionalidade e a qualidade de vida dos
idosos. A suplementacdo de creatina tem sido amplamente estudada como uma estratégia eficaz para
mitigar os impactos da sarcopenia, promovendo a preservagdo da massa muscular, o aumento da forca
e melhorias na funcionalidade. O presente estudo tem como objetivo revisar os efeitos da
suplementagao de creatina em idosos, analisando seus mecanismos de a¢ao, beneficios musculares e
cognitivos, além de avaliar sua seguranca e eficacia. Os resultados indicam que a creatina, quando
combinada ao treinamento resistido, potencializa significativamente o ganho de for¢a e a recuperacao
muscular, além de apresentar efeitos neuroprotetores, contribuindo para a manuten¢do da memoria e a
reducdo do risco de doengas neurodegenerativas. Além disso, a suplementagdo demonstrou ser segura
para idosos, desde que utilizada sob supervisdo profissional. Conclui-se que a creatina ¢ uma
alternativa promissora para o manejo da sarcopenia, proporcionando beneficios fisicos e cognitivos,
sendo recomendada como uma estratégia complementar para promover o envelhecimento saudavel.
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1 INTRODUCAO

O processo de envelhecimento caracteriza-se por alteracdes fisiologicas significativas no
organismo, resultando em perda progressiva da capacidade funcional, e entre essas mudancas destaca-
se especialmente a reducdo da massa muscular, fendmeno conhecido como sarcopenia, que
frequentemente afeta idosos, prejudicando diretamente a qualidade de vida, além de gerar problemas
na execug¢do das atividades cotidianas e aumento no risco de quedas (Alves, 2025).

Nesse sentido, surge a necessidade de buscar alternativas para prevenir ou minimizar tais
efeitos do envelhecimento, sendo a suplementagdo alimentar uma das estratégias mais discutidas
atualmente, especialmente a utilizagdo da creatina, devido ao seu papel central na recuperagdo e
fortalecimento muscular, proporcionando beneficios além dos ganhos fisicos, incluindo também
melhorias cognitivas e funcionais que repercutem diretamente na autonomia e bem-estar dos idosos
(Rodrigues, 2025).

Embora a creatina tenha sido inicialmente utilizada por atletas, nos tltimos anos sua utilizagdo
passou a ser estudada em populacdes mais velhas devido aos beneficios potenciais na prevengao e
tratamento da sarcopenia; dessa forma, este estudo busca avaliar criticamente os efeitos da
suplementagdo de creatina, com base em uma revisao dos achados cientificos mais recentes e
relevantes sobre o tema (Almeida, 2025).

A relevancia desta abordagem esta justamente no fato de que o envelhecimento populacional
se tornou uma realidade global e crescente, exigindo politicas publicas voltadas a satide preventiva dos
idosos; logo, compreender os beneficios potenciais da creatina nessa faixa etaria contribui diretamente
para melhorar ndo apenas a condigdo fisica, mas também o bem-estar geral e a autonomia funcional
(Rodrigues, 2025).

Por conseguinte, o objetivo geral deste artigo ¢ analisar, por meio de uma revisao bibliografica
detalhada, os efeitos da suplementagdo de creatina em idosos que apresentam perda de massa muscular
associada a sarcopenia, com énfase nas melhorias da for¢a muscular, funcionalidade, qualidade de vida
e possiveis beneficios cognitivos decorrentes dessa suplementagdo (Santos, 2025).

Além disso, pretende-se descrever os mecanismos de acdo pelos quais a creatina atua no
organismo, destacando tanto os beneficios musculares quanto os cognitivos, avaliar os protocolos
utilizados nas pesquisas atuais e comparar criticamente os resultados apresentados por diferentes
autores, buscando identificar padroes consistentes de eficacia dessa suplementacao na populagao idosa
(Ferreira; Souza, 2025).

Assim, espera-se que as conclusdes obtidas possam inspirar novas pesquisas, oferecendo
subsidios consistentes para aprofundamento em futuras investigagdes cientificas, além de auxiliar
profissionais da saude na elaboracdo de praticas clinicas efetivas e seguras voltadas a manutencao da

saude muscular, funcionalidade e autonomia dos idosos (Alves, 2025).
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 MECANISMOS DE ACAO DA CREATINA NA MUSCULATURA DE IDOSOS

Para entender adequadamente os beneficios da suplementacao de creatina em idosos com perda
muscular, ¢ essencial compreender seu mecanismo de agdo detalhadamente; nesse sentido, cabe
ressaltar inicialmente que a creatina ¢ uma substancia naturalmente produzida pelo figado, rins e
pancreas, sendo transportada para as fibras musculares onde exerce uma importante fun¢do na
regeneracgao rapida de ATP, fonte primaria de energia celular, durante esforgos fisicos de curta duragao
e alta intensidade (Silva; Pereira; Oliveira, 2025).

Na pratica, quando o musculo necessita de energia para atividades intensas, como levantar
objetos pesados ou realizar exercicios resistidos, a creatina armazenada converte-se rapidamente em
fosfocreatina, permitindo uma disponibilidade imediata de energia para a contragdo muscular; dessa
forma, o musculo torna-se mais resistente a fadiga, conseguindo realizar esfor¢os mais prolongados, o
que, por sua vez, promove maior ganho de forca e hipertrofia muscular ao longo do tempo,
especialmente em idosos que sofrem de perda muscular (Rodrigues, 2025).

Outro ponto importante relacionado ao mecanismo de acao da creatina ¢ que seu uso aumenta
o conteudo intracelular de agua nas fibras musculares, fenomeno chamado volumizagao celular; essa
hidratagdo muscular melhora significativamente o ambiente intracelular, favorecendo a sintese
proteica, reduzindo a degradacdo muscular e contribuindo diretamente para a recuperacdo mais
eficiente apds exercicios intensos, algo especialmente valioso em individuos idosos, cujo processo de
regeneragdo muscular costuma ser mais lento (Ferreira; Souza, 2025).

Além disso, estudos indicam que a creatina promove uma acdo indireta sobre os fatores
hormonais que regulam o crescimento muscular, como o IGF-1 (fator de crescimento semelhante a
insulina), que tem papel importante na ativacdo das células satélites, essenciais na regeneracdo e
crescimento muscular; esse processo ¢ especialmente relevante para idosos, ja que com a idade ha uma
diminuic¢do natural da atividade dessas células, contribuindo para o declinio muscular observado nessa
faixa etaria (Martins, 2025).

Também ¢ importante destacar que a creatina apresenta propriedades antioxidantes, atuando na
redugdo do estresse oxidativo que afeta significativamente o tecido muscular envelhecido; com isso,
ela além de melhorar o desempenho muscular, também oferece protecdo as fibras musculares,
preservando-as contra danos estruturais e metabdlicos, ajudando a manter uma estrutura muscular mais
saudavel e funcional ao longo do tempo (Santos, 2025).

Além disso, um efeito relevante da creatina € sua agdo anti-inflamatoria indireta; ao reduzir
processos inflamatdrios cronicos no musculo, ela promove um ambiente mais propicio para o

crescimento € manutencao da massa muscular, evitando que inflamagdes recorrentes gerem um
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ambiente catabolico, prejudicial para idosos que ja apresentam uma redu¢do muscular acentuada em
fungdo do envelhecimento natural (Almeida, 2025).

O mecanismo de acdo da creatina também envolve uma importante regulacao das vias
metabolicas relacionadas a produgdo de energia muscular; ela potencializa a atividade das
mitocondrias, organelas responsaveis pela respiragdo celular e produgdo energética continua,
permitindo um desempenho mais eficiente e prolongado do musculo durante as atividades fisicas,
condi¢do particularmente benéfica para idosos, que frequentemente sofrem com baixa resisténcia
muscular (Rodrigues, 2025).

Paralelamente, a creatina também auxilia na diminuicdo da degradacdo proteica muscular
induzida pelo envelhecimento, minimizando a perda muscular continua; estudos recentes mostraram
que idosos suplementados regularmente t€ém uma menor expressao de genes associados a degradacao
muscular, preservando melhor a integridade e funcdo dos musculos, mesmo diante da idade avancada
(Costa; Lima, 2025).

A suplementacdo regular de creatina em idosos ainda atua melhorando significativamente a
regeneragdo muscular apos exercicios fisicos; devido a recuperacdo mais rapida e eficiente, idosos
conseguem manter uma frequéncia mais regular nas praticas de atividade fisica, fator importante para
a manutencao da for¢a e da massa muscular, além de aumentar a motivacao e adesdo as rotinas de
exercicios fisicos, algo extremamente benéfico nessa populagao (Santos, 2025).

Um outro aspecto interessante refere-se a atuacdo da creatina no sistema nervoso central;
embora indiretamente relacionada a musculatura, essa a¢do também influencia positivamente a
capacidade fisica dos idosos ao reduzir a percepg¢ao de fadiga mental, permitindo que realizem esforgos
fisicos mais prolongados e frequentes, reforcando os resultados musculares obtidos com a
suplementagao (Pereira, 2025).

E importante destacar que os efeitos benéficos da creatina na musculatura sio dependentes
também da combinagdo com atividade fisica resistida e nutricdo adequada; a suplementagdo isolada,
sem exercicios estruturados, apresenta resultados limitados em idosos, uma vez que o estimulo
mecanico do exercicio serve para ativar plenamente esses mecanismos bioquimicos relacionados ao
crescimento muscular (Martins, 2025).

Além disso, estudos demonstram que idosos suplementados com creatina e treinados
regularmente apresentam uma resposta muscular muito superior, com ganhos expressivos em forca,
massa magra e resisténcia muscular, comparados aqueles que apenas realizam exercicios sem
suplementagdo, comprovando assim o efeito sinérgico dessa estratégia nutricional associada ao
treinamento resistido (Alves, 2025).

Cabe ressaltar que o conhecimento detalhado desses mecanismos € muito necessario para

profissionais da saude, possibilitando intervencdes mais eficazes e seguras, garantindo que idosos
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sejam suplementados corretamente e alcancem os beneficios maximos dessa intervengdo nutricional
altamente promissora no tratamento da sarcopenia (Santos, 2025).

Dessa maneira, o entendimento claro sobre como a creatina atua na musculatura idosa fortalece
a evidéncia cientifica em favor do uso desse suplemento como recurso terapéutico efetivo e seguro,
amplificando significativamente as possibilidades de promover o envelhecimento ativo e saudavel
(Rodrigues, 2025).

Assim sendo, fica evidente a importancia do aprofundamento continuo dos estudos sobre o
tema, permitindo estratégias ainda mais eficazes no manejo da sarcopenia, beneficiando diretamente a

qualidade de vida dos idosos (Almeida, 2025).

2.2 EFEITOS COGNITIVOS E NEUROPROTETORES DA CREATINA EM IDOSOS

Embora inicialmente a creatina tenha sido amplamente estudada e reconhecida por seus
beneficios sobre o desempenho fisico e a hipertrofia muscular, pesquisas recentes ampliaram seu
escopo, revelando efeitos positivos significativos também na cognicado e no funcionamento cerebral
dos idosos; desse modo, ela se apresenta atualmente como um suplemento fisico, e também como um
potencial agente neuroprotetor capaz de melhorar fungdes como memoria, atencdo e desempenho
cognitivo geral em populagdes envelhecidas (Pereira, 2025).

Esses beneficios cognitivos associados a suplementagdo de creatina estdo relacionados
diretamente a sua capacidade de fornecer energia rapidamente as células cerebrais; o cérebro é um
orgdo altamente dependente de energia, e qualquer redugao no seu suprimento energético, algo comum
com o envelhecimento, pode comprometer fungdes importantes como raciocinio légico, memoria de
curto prazo e capacidade de concentragdo, aspectos frequentemente prejudicados em idosos (Gonzalez,
2025).

A creatina, nesse sentido, atua como uma fonte adicional e imediata de energia cerebral,
fornecendo rapidamente ATP as células neuronais; assim, ao garantir maior disponibilidade energética,
permite que o cérebro mantenha seu funcionamento pleno, mesmo diante dos desafios metabolicos
tipicos do envelhecimento, reduzindo a ocorréncia de fadiga mental e melhorando substancialmente o
desempenho cognitivo geral (Pereira, 2025).

Além disso, a creatina tem demonstrado efeitos neuroprotetores por atuar reduzindo o estresse
oxidativo, um dos principais fatores associados ao envelhecimento cerebral e as doengas
neurodegenerativas; por meio dessa a¢do antioxidante, o suplemento ajuda a preservar a integridade
dos neuronios e suas conexoes sindpticas, retardando a degeneragdo natural que ocorre com o avango
da idade, prevenindo também a ocorréncia precoce de doencas como Alzheimer e Parkinson (Ramirez,

2025).
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Estudos clinicos realizados com idosos suplementados com creatina apontaram melhorias
importantes em testes neuropsicologicos especificos, incluindo ganhos expressivos na memoria
operacional, memoria episddica e capacidade de atengao, sugerindo claramente que o uso regular da
creatina pode reduzir ou até reverter parcialmente os déficits cognitivos comuns nessa populagao,
proporcionando melhor qualidade de vida e maior independéncia funcional aos idosos (Gonzdlez,
2025).

Outra descoberta relevante diz respeito ao efeito benéfico da creatina em idosos com
comprometimento cognitivo leve (CCL), uma condi¢do que frequentemente precede quadros mais
graves de deméncia; pesquisas recentes apontam que idosos nessa condi¢do, quando suplementados
com creatina, apresentaram melhora significativa em testes cognitivos padronizados, demonstrando
potencial para retardar a progressao para quadros mais avancados de declinio cognitivo (Pereira, 2025).

Ainda nesse contexto, a suplementa¢do de creatina pode ser especialmente vantajosa para
idosos que praticam atividades fisicas regulares; estudos demonstram que a combinagao do suplemento
com exercicios fisicos potencializa ainda mais seus efeitos cognitivos, uma vez que o exercicio
também exerce uma fun¢do importante na neurogénese, ou seja, na formagao de novos neurénios e na
preservagao das fungoes cerebrais (Ramirez, 2025).

E importante salientar também que os beneficios cognitivos observados com a suplementagio
de creatina s3o ainda maiores quando associados a uma dieta equilibrada e rica em nutrientes essenciais
para o cérebro, como dmega 3, vitaminas do complexo B e antioxidantes; isso evidencia que a creatina
ndo deve ser vista isoladamente, mas sim como uma parte integrante de uma estratégia nutricional
ampla voltada para o envelhecimento cerebral saudavel (Pereira, 2025).

Embora os mecanismos exatos pelos quais a creatina influencia positivamente a cogni¢do ainda
estejam sendo investigados, acredita-se que sua atuagdo no fornecimento energético as células
cerebrais seja o principal fator responsdvel; contudo, outros mecanismos complementares, como a
redu¢do de processos inflamatdrios cerebrais e o aumento da prote¢do neuronal contra danos
isquémicos, também tém sido observados em estudos recentes (Ramirez, 2025).

A seguranga da creatina na melhora cognitiva de idosos também ¢ amplamente destacada na
literatura cientifica recente; revisdes sistematicas mostram que, ao seguir os protocolos recomendados,
a suplementagdo ndo apresenta efeitos adversos significativos, sendo, portanto, uma estratégia segura
e de baixo risco para idosos, incluindo aqueles com alguma vulnerabilidade clinica, desde que
adequadamente monitorados por profissionais qualificados (Gonzalez, 2025).

Nesse sentido, a creatina passa a ter também um papel terapéutico complementar em idosos
que ja enfrentam condigdes clinicas, como depressdo ou ansiedade, frequentemente associadas a

redugdo da cogni¢dao e aumento do declinio funcional; estudos preliminares mostram que pacientes

=

LUMEN ET VIRTUS, S&o José dos Pinhais, v. XVI, n. XLVI, p. 2951-2963, 2025

2956



idosos com depressdo leve apresentaram melhora no humor e nas fungdes cognitivas apds
suplementagdo regular com creatina (Ramirez, 2025).

Destaca-se que devido ao baixo custo e facilidade de utilizacdo, a creatina torna-se uma
alternativa viavel e pratica para promover melhorias significativas no desempenho cognitivo de idosos,
especialmente em contextos clinicos e institucionais, podendo ser facilmente integrada em rotinas
assistenciais de cuidados ao idoso, melhorando sua qualidade de vida e reduzindo custos associados a
tratamentos mais complexos (Pereira, 2025).

Apesar dos avancos ja alcangados na pesquisa sobre os efeitos cognitivos da creatina em idosos,
a literatura atual ainda sugere a necessidade de estudos adicionais para esclarecer plenamente seus
mecanismos de acgdo cerebrais, bem como para definir protocolos mais precisos e eficazes de
suplementagdo visando maximizar os beneficios cognitivos observados (Gonzalez, 2025).

Diante do exposto, a inclusdo da creatina em estratégias nutricionais voltadas a satide cerebral
do idoso parece altamente promissora, sendo recomendada como uma alternativa terapéutica adicional
no manejo da saide cognitiva e prevengdo de doengas neurodegenerativas comuns nessa populagao,
fortalecendo a ideia do envelhecimento saudavel e ativo em todos os aspectos (Ramirez, 2025).

Assim, ¢ essencial destacar que, embora promissora, a creatina deve ser sempre utilizada com
orientacdo profissional, garantindo que sua suplementagdo ocorra de forma segura e adaptada as
necessidades individuais dos idosos, visando ndo apenas beneficios fisicos, mas também a manutengao

e melhora significativa da satide cognitiva e emocional (Pereira, 2025).

3 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura cientifica,
abordagem que permite avaliar criticamente e sintetizar resultados de pesquisas prévias, possibilitando
um entendimento mais profundo sobre o tema investigado; dessa forma, torna-se possivel analisar com
precisdo o conhecimento cientifico acumulado, identificando consensos, contradicdes e lacunas
relacionadas aos efeitos da suplementacdo de creatina em idosos com perda de massa muscular
(Santos, 2025).

Para realizar esta revisdo integrativa, inicialmente foi estabelecida uma questao norteadora, que
direcionou claramente o processo de busca e selec@o dos estudos: quais sdo os efeitos da suplementacao
de creatina em idosos que apresentam sarcopenia ou perda significativa de massa muscular decorrente
do envelhecimento, especialmente em relagdo aos beneficios fisicos, funcionais e cognitivos relatados
na literatura atual?

Dessa forma, o levantamento bibliografico foi realizado a partir das bases de dados eletronicas
mais utilizadas em estudos da area de satide e nutricdo, como PubMed, SciELO, LILACS e Google

Académico, garantindo acesso a um amplo espectro de publicagdes cientificas nacionais e
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internacionais; foram utilizados os seguintes descritores principais, em lingua portuguesa e inglesa:
creatina, sarcopenia, idosos, massa muscular, suplementagao e envelhecimento, combinados entre si
utilizando operadores booleanos “AND” e “OR”.

Dessa forma, a metodologia utilizada garantiu um rigoroso critério de selecao e analise dos
artigos cientificos revisados, proporcionando seguranga, validade e confiabilidade aos resultados
obtidos, permitindo conclusdes solidas sobre os beneficios reais da suplementa¢do de creatina na
populacdo idosa sarcopénica (Rodrigues, 2025). Foram excluidos artigos que ndo abordassem os
beneficios da suplementagdo na populacao idosa, incluindo artigos antigos ou com baixa taxa de
confiabilidade de informacdes.

Desse modo, o método adotado permitiu cumprir com clareza o objetivo principal desta
pesquisa, oferecendo uma contribui¢do cientifica significativa e possibilitando embasamento sélido
para futuras intervengoes clinicas e estudos que busquem compreender melhor os efeitos da creatina

na saude e qualidade de vida da populacao idosa (Rodrigues, 2025).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados na presente revisdo integrativa demonstram que a suplementagdo de
creatina em idosos com sarcopenia apresenta efeitos significativos e positivos tanto na preservacao da
massa muscular quanto no aumento da forca e da capacidade funcional; os resultados observados
indicam que, quando associada ao treinamento resistido, a suplementacdo potencializa os efeitos do
exercicio fisico, proporcionando ganhos substanciais na resisténcia muscular e na qualidade de vida
dos idosos (Silva; Pereira; Oliveira, 2025).

Um dos principais achados dos estudos revisados € que a creatina exerce ¢ importante para a
ressintese do trifosfato de adenosina (ATP), resultando em maior disponibilidade energética para a
musculatura durante o exercicio, permitindo que idosos realizem treinos com maior intensidade e
eficiéncia, favorecendo, consequentemente, o crescimento € a manutencdo da massa magra; além
disso, a creatina demonstrou capacidade de atenuar a degradacdo muscular associada ao
envelhecimento, retardando os impactos da sarcopenia e auxiliando na recuperagdo pds-exercicio
(Rodrigues, 2025).

Pesquisas apontam que idosos suplementados com creatina apresentam aumento da forca
muscular, e melhorias na funcionalidade global, refletindo-se na capacidade de executar tarefas
cotidianas com mais facilidade, como caminhar, subir escadas e carregar objetos, o que reduz
significativamente o risco de quedas e fraturas, fatores que representam um dos maiores desafios da
longevidade, impactando diretamente a autonomia e a qualidade de vida dessa populacdo (Martins,

2025).
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Identificou-se nos estudos analisados ¢ que a suplementagdo de creatina promove um aumento
na reten¢cdo de agua intracelular, o que pode contribuir para a volumizagdo muscular ¢ melhor
hidratacao celular, proporcionando um ambiente metabdlico mais favoravel para a sintese proteica e a
recuperagdo muscular, além de melhorar a elasticidade e resisténcia das fibras musculares, tornando-
as menos suscetiveis a lesdes e rupturas (Ferreira; Souza, 2025).

A eficécia da creatina na manutenc¢ao da massa muscular em idosos foi amplamente confirmada
em estudos clinicos randomizados, nos quais os participantes suplementados apresentaram aumento
significativo na area de sec¢do transversa muscular em comparagao aos grupos placebo; esses achados
indicam que a suplementa¢do pode ser uma estratégia eficiente para combater a atrofia muscular,
reduzindo as perdas naturais relacionadas ao processo de envelhecimento (Santos, 2025).

Além dos beneficios musculares, os estudos revisados também indicam que a creatina pode ser
importante na melhora do desempenho cognitivo em idosos, especialmente na memoria de trabalho e
na velocidade de processamento de informagdes, sendo esse efeito atribuido @ maior disponibilidade
de energia para as células neuronais, fator que contribui para a manutengdo das fungdes cerebrais ao
longo do tempo, minimizando o impacto do declinio cognitivo associado a idade (Pereira, 2025).

Estudos clinicos recentes demonstram que idosos que fizeram uso continuo da suplementagao
de creatina apresentaram melhor desempenho em testes de memoria e fungdes executivas, indicando
que sua utilizagdo pode ser uma estratégia neuroprotetora promissora para prevenir ou retardar doengas
neurodegenerativas, como Alzheimer e¢ Parkinson; esses achados ampliam significativamente as
aplicacdes clinicas da creatina, sugerindo que seu impacto positivo vai além da musculatura, atingindo
também o sistema nervoso central (Ramirez, 2025).

Contudo, apesar dos beneficios evidenciados, os estudos analisados indicam que a
suplementagdo de creatina apresenta melhor eficacia quando combinada a um programa estruturado
de exercicios fisicos, especialmente o treinamento resistido; sem a pratica de exercicios, os ganhos
proporcionados pelo suplemento sdo limitados, pois o estimulo mecanico do musculo contribui para
ativar os processos de hipertrofia e fortalecimento muscular (Costa; Lima, 2025).

A literatura cientifica também aponta que o protocolo de suplementacdo mais efetivo para
idosos envolve uma dose inicial de saturagdo de aproximadamente 20 g por dia, divididas em quatro
porcdes ao longo do dia, durante um periodo de cinco a sete dias, seguida por uma dose de manuteng¢ao
de 3 a 5 g didrias; no entanto, alguns estudos indicam que a fase de saturagao pode ndo ser necessaria
para idosos, sendo suficiente a adocao da dose de manutengao por periodos prolongados para obter
beneficios musculares e cognitivos (Almeida, 2025).

Embora a creatina seja considerada um suplemento seguro, os estudos analisados reforcam a
importancia do acompanhamento profissional, especialmente em idosos com historico de doencas

renais; apesar de ndo haver evidéncias consistentes de que a creatina cause danos renais em individuos
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saudaveis, ¢ recomendavel que sua administra¢do seja realizada sob orientagdo nutricional e médica,
garantindo o uso adequado e minimizando eventuais riscos (Santos, 2025).

Em relagao aos efeitos adversos, os estudos revisados indicam que a suplementagdo de creatina
em idosos raramente esta associada a efeitos colaterais significativos; os poucos relatos de desconforto
gastrointestinal e retencdo hidrica foram minimizados com ajustes na dosagem e administracdo do
suplemento, reforcando a ideia de que a creatina ¢ uma intervencao segura e bem tolerada pela maioria
dos individuos (Rodrigues, 2025).

Ressalta-se que a adesao dos idosos a suplementagdo, pois estudos mostram que, quando a
creatina ¢ associada a um programa de exercicios e acompanhamento nutricional, a taxa de adesdo ¢
elevada, especialmente pelo fato de ser um suplemento de facil administragdo, sem a necessidade de
preparos complexos ou restrigoes alimentares adicionais (Martins, 2025).

Os resultados também indicam que a creatina pode desempenhar um papel importante na
manuten¢do da saude 6ssea, uma vez que alguns estudos sugerem que a suplementagdo pode estimular
a formacgao 6ssea e reduzir o risco de osteoporose em idosos, o que refor¢a ainda mais sua utilidade na
prevengdo de condi¢des associadas ao envelhecimento (Gonzalez, 2025).

Com base nos estudos analisados, fica evidente que a creatina € um suplemento multifuncional,
que ndo apenas combate a sarcopenia, mas também promove ganhos substanciais na forga,
funcionalidade e cogni¢do de idosos, sendo uma alternativa eficaz e acessivel para melhorar a
qualidade de vida dessa populacao, desde que utilizada de forma adequada e associada a um estilo de
vida ativo e saudavel (Pereira, 2025).

Portanto, a presente revisdo confirma que a suplementagado de creatina em idosos com perda de
massa muscular ¢ uma estratégia promissora e amplamente respaldada por evidéncias cientificas,
apresentando beneficios tanto para a satde muscular quanto para a funcdo cognitiva; no entanto,
recomenda-se que futuras pesquisas explorem por periodos mais longos os efeitos da creatina,
avaliando seus impactos em diferentes grupos populacionais e condigdes clinicas associadas ao

envelhecimento (Santos, 2025).

5 CONCLUSAO

A presente revisdo integrativa demonstrou que a suplementagdo de creatina em idosos com
perda de massa muscular apresenta beneficios significativos tanto na preservagao da forga quanto na
melhoria da funcionalidade e na qualidade de vida dessa populagdo; os estudos analisados apontam
que a creatina, quando associada ao treinamento resistido, potencializa os efeitos do exercicio,
favorecendo o ganho de massa muscular, a manutengao da forca e a recuperacdo mais eficiente apos o

esforco fisico, contribuindo para a reducao do impacto da sarcopenia e das suas consequéncias.
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Os mecanismos de a¢do da creatina envolvem a ressintese rapida de ATP, garantindo uma maior
disponibilidade energética para a musculatura esquelética, permitindo que os idosos realizem
exercicios fisicos com maior eficiéncia e resisténcia, além de minimizar os efeitos catabolicos do
envelhecimento; estudos indicam que a suplementagdao promove a volumizagdo celular, aumenta a
hidratacdo muscular e estimula a sintese proteica, o que resulta em uma recuperacdo mais rapida e
eficiente do tecido muscular, prevenindo a progressao da sarcopenia e suas consequéncias funcionais.

Além dos beneficios musculares, os achados revisados reforgam que a creatina apresenta um
potencial neuroprotetor significativo, sendo capaz de melhorar a fun¢do cognitiva em idosos,
especialmente no que se refere a memoria operacional e a velocidade de processamento de
informagdes; esse efeito € atribuido ao seu papel na oferta energética para as células cerebrais, além
de sua capacidade antioxidante e anti-inflamatoria, fatores que contribuem para a reducao do declinio
cognitivo associado ao envelhecimento e para a preven¢do de doengas neurodegenerativas, como
Alzheimer e Parkinson.

Foi identificado também nos estudos revisados que a suplementacdo de creatina apresenta
efeitos ainda mais expressivos quando combinada a uma alimentagcdo equilibrada e um programa
estruturado de exercicios fisicos; a literatura cientifica refor¢a que a creatina ndo deve ser utilizada
isoladamente, mas sim como parte de uma abordagem integrada para a saude do idoso, promovendo
um envelhecimento mais ativo e saudavel, com menor risco de complicagdes associadas a perda de
massa muscular e funcionalidade.

Os protocolos de suplementacdo analisados indicam que a dose mais utilizada para idosos varia
entre 3 e 5 gramas diarias, com ou sem uma fase inicial de saturagdo; os estudos também indicam que
a seguranca da creatina esta amplamente comprovada, com baixo risco de efeitos adversos, desde que
respeitadas as recomendagdes de uso e realizada uma supervisao adequada por profissionais de satde,
especialmente em idosos com historico de doengas renais ou metabdlicas.

No entanto, apesar das evidéncias favordveis, ainda existem lacunas na literatura que precisam
ser mais bem exploradas, como o impacto da creatina a longo prazo na fungdo cognitiva e na satde
Ossea, bem como sua interacdo com outras intervencdes nutricionais e terapéuticas em idosos com
diferentes perfis clinicos; dessa forma, recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem esses aspectos,
possibilitando o desenvolvimento de diretrizes ainda mais precisas para a utilizacdo desse suplemento
na promogao da satude do idoso.

Diante do exposto, conclui-se que a creatina representa uma alternativa segura, acessivel e
eficaz para a manuten¢do da satide muscular e cognitiva de idosos, sendo uma ferramenta valiosa na
prevencdo e no tratamento da sarcopenia e do declinio funcional associado ao envelhecimento; além

disso, sua aplicacdo clinica pode ser ampliada para outros contextos, como a reabilitacdo de idosos
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hospitalizados ou em processos pos-operatorios, nos quais a perda de massa muscular representa um
fator critico para a recuperagao e o prognoéstico do paciente.

A relevancia desses achados sugere que a creatina deveria ser considerada como uma estratégia
complementar em programas de promog¢ao da saude do idoso, incentivando sua inclusdo em politicas
publicas e diretrizes nutricionais voltadas para essa populacdo, uma vez que seu custo-beneficio ¢
altamente favoravel e sua eficacia ¢ respaldada por um grande volume de evidéncias cientificas de alta
qualidade.

Sendo assim, a presente revisdo contribui para a ampliagdo do conhecimento sobre a
suplementagdo de creatina na satide do idoso, reforcando a importdncia de abordagens
interdisciplinares que integrem nutri¢do, fisioterapia, educacao fisica e gerontologia para garantir uma
melhor qualidade de vida nessa fase da vida; espera-se que este estudo sirva como base para novas
investigagoes cientificas e que seus achados possam auxiliar profissionais da saude na tomada de

decisdes baseadas em evidéncias, promovendo um envelhecimento mais saudavel e ativo.
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