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RESUMO

A sarcopenia, definida como perda de massa e forca muscular, &€ uma
condicédo do processo de envelhecimento e esta associada ao aumento de morbi-
mortalidade. A suplementacdo proteica tem sido recomendada como estratégia
nutricional para mitigar a sarcopenia. Este trabalho € uma revisdo sistematica
baseada em um protocolo registrado na plataforma PROSPERO e elaborado de
acordo com as instrugdes PRISMA e analisa os beneficios e os fatores determi-
nantes do uso de suplementos de proteina na populacao idosa para prevencao e
tratamento da sarcopenia. Os critérios de elegibilidade para os artigos incluidos
nesta revisao sdo: estudos com idosos, suplementacéo de proteina e baixa ingesta
proteica. Foram excluidos artigos duplicados, ndo escritos em inglés, revisdes da
literatura, estudos com menos de 12 semanas de intervencdo, publicacdes ante-
riores a 2012, estudos sem grupo controle e estudos com animais. A busca foi
realizada na base de dados PubMed e a extracdo de dados foi feita por meio da
plataforma Rayyan QCRI, com a participacdo de dois revisores independentes.
Os artigos foram selecionados com base no titulo, resumo e avaliacdo detalhada
de acordo com os critérios de elegibilidade. Em caso de discordancia entre 0s
revisores, um terceiro revisor interveio. Foram selecionados vinte estudos com
idosos acima de 60 anos, sendo 9 estudos com tempo de intervencdo de 3 meses,
9 estudos com 6 meses e 2 estudos com 12 meses ou mais. Em 16 estudos a
suplementacdo foi com whey protein e a quantidade variou de 11 a 40g diérias.
Os demais estudos envolveram outras fontes de proteinas em quantidades varia-
das. Adicionalmente a suplementacéo proteica, em 17 estudos, os investigadores
associaram diferentes atividades fisicas. Os resultados sugerem que a suplemen-
tacdo proteica € uma estratégia eficaz de prevencdo e tratamento da sarcopenia
em idosos promovendo melhorias significativas na massa e for¢ga muscular e na
funcionalidade fisica. Entretanto, a maioria dos estudos apresentou uma duragéo
relativamente breve o que restringe a compreenséo dos efeitos de longo prazo da
suplementacéo, denotando a necessidade de investigagOes rigorosas a fim de cor-
roborar e ampliar tais descobertas.

Palavras-chave: idoso, sarcopenia, suplementacéo proteica



ABSTRACT

Sarcopenia, defined as the loss of muscle mass and strength, is a condition of the
aging process associated with increased morbidity and mortality. Protein supplementation
has been recommended as a nutritional strategy to mitigate sarcopenia. This is a system-
atic review based on a protocol registered in the PROSPERO platform and elaborated
according to PRISMA guidelines, analyzing the benefits and determinants of protein sup-
plement in elderly population for the prevention and treatment of sarcopenia. The eligi-
bility criteria for articles included in this review are: studies involving elderly individuals,
protein supplementation, and low protein intake. Duplicate articles, those not written in
English, literature reviews, studies with less than 12 weeks of intervention, publications
prior to 2012, studies without a control group, and animal studies were excluded. The
search was conducted in the PubMed database, and data extraction was performed using
the Rayyan QCRI platform, with the participation of two independent reviewers. Articles
were selected based on title, abstract, and detailed evaluation according to eligibility cri-
teria. In case of disagreement among reviewers, a third reviewer intervened. Twenty stud-
ies involving elderly individuals over 60 years old were selected, with 9 studies having
intervention durations of 3 months, 9 studies with 6 months, and 2 studies with 12 months
or more. In 16 studies, supplementation was with whey protein, with quantities ranging
from 11 to 40g daily. The remaining studies involved other protein sources in varying
amounts. Additionally, in 17 studies, researchers associated different physical activities
with protein supplementation. Results suggest that protein supplementation is an effective
strategy for the prevention and treatment of sarcopenia in the elderly, promoting signifi-
cant improvements in muscle mass, strength, and physical functionality. However, most
studies had relatively short durations, limiting the understanding of the long-term effects
of supplementation, highlighting the need for rigorous investigations to corroborate these

findings.

Keywords: elderly, sarcopenia, protein supplementation
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INTRODUCAO

Uma pesquisa realizada pela Diviséo de Populagdo da ONU (2022) afirma que 0s
idosos compdem o grupo etario com maior crescimento nos ultimos 72 anos, e deve con-
tinuar crescendo nos proximos 76 anos. Atualmente representam 13,9% dos 8 bilhGes de
habitantes no mundo com previsao de ser o grupo majoritario em 2070 com 2,63 bilhdes
de idosos com mais de 60 anos (25,6%). A Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios
(PNAD Continua) de 2017 aponta que 14,6% da populacéo brasileira tem 60 anos de
idade ou mais, correspondendo a 30,3 milhdes de pessoas. O Instituto Brasileiro de Geo-
grafia Estatistica estima que em 2060 um quarto da populacdo terd mais de 65 anos
(IBGE, 2018). Essas estatisticas colocam o Brasil entre os seis paises do mundo com
maior contingente de idosos, ou seja, a populagéo brasileira esta envelhecendo.

O envelhecimento é um processo multifatorial, com destaque para os fatores ge-
néticos relacionados as doencas pré-existentes e problemas decorrentes da degeneragédo
do sistema nervoso e ambientais advindos de agentes externos como a exposi¢ao aos raios
solares, aos poluentes, ao consumo de alcool e tabagismo. Além disso, os autores desta-
cam gue isso é um processo gradual, universal e irreversivel, que provoca perda funcional
progressiva no organismo, caracterizado por diversas alteracdes do ponto de vista orga-
nico e psicolégico (MEDEIROS, et. al., 2015). O envelhecimento afeta 0 organismo e
implica em quadros clinicos diversos, assim, atuar na preven¢do e promocao da salde e
em estratégias ao longo da vida sdo as melhores alternativas. Nesse sentido, Lima e Pietsk
(2016) e Araujo et al. (2017) destacam que os fatores que ampliam os indicadores e niveis
metabolicos favoraveis sdo refletidos na manutencao de uma vida com saude, com con-
vivio social e habitos saudaveis, atividade fisica, vida social e alimentacdo balanceada,
rica em nutrientes e fibras.

A perda da massa muscular em idosos conhecida como sarcopenia, segundo Pi-
coli et. al. (2011), é uma condigdo natural do envelhecimento que apresenta seus sinto-
mas mais pronunciados em individuos sedentarios. A sarcopenia é responsavel pela di-
minuicgéo de forca e poténcia do musculo esquelético, do bem-estar e da qualidade de
vida do idoso, dificultando a mobilidade e autonomia, ou seja, impede o envelheci-
mento com qualidade de vida (PICOLI et. al., 2011). Ainda mais importante, a sarco-
penia pode predispor individuos a quedas, fraturas, hospitalizacdo e esta associada ao
aumento da mortalidade, por isso destaca-se a necessidade de triagem e diagnostico
precoce (JANE XU et. al., 2022).
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Shingo Kakehi (2022) classifica a sarcopenia em primaria e secundaria, sendo a
primeira relacionada a idade e a secundaria a mé nutri¢do, diminuicdo de atividade e
outras causas. Na sarcopenia primaria estdo incluidas: i) a diminuicéo das células mus-
culares satélites e dos neurénios motores; ii) reducdo da secrecdo do hormdnio do cres-
cimento, testosterona e grelina; iii) aumento de citocinas pro-inflamatorias; iv) disfun-
¢do mitocondrial; v) produgdo anormal de miocinas; vi) e perda de peso associada a
inseguranca alimentar (HUNTER et. al. 2019).

Para Dantas (2014), a suplementacdo é uma estratégia para melhorar o desem-
penho do organismo fornecendo nutrientes como vitaminas, sais minerais e fibras e su-
prir eventuais deficiéncias resultantes de uma dieta normal. Além disso, os suplementos
alimentares surgem como uma alternativa de promocéo de melhora no quadro nutrici-
onal e auxilio no incremento do desempenho fisico, facilitando a mobilidade do idoso.

O suplemento proteico tem sido recomendado como estratégia nutricional cru-
cial em individuos com sarcopenia. A suplementacdo de proteina pode aumentar a
massa muscular, reduzir complicagdes, melhorar a forca de preenséo e produzir ganho
de peso (BAUER et. al. 2013).

Nesse contexto, a suplementacdo pode assumir um papel importante na salde
das pessoas sendo necessaria a correta administracao, considerando seus beneficios e
maleficios. Como afirma Hirschbruch (2008), sua utilizacdo deve ser avaliada por um
profissional especializado, de forma individualizada e baseada em avaliacdo nutricional

de forma a garantir os melhores resultados.

Envelhecimento

O crescimento vertiginoso da populacao idosa no Brasil e no mundo tem chamado
a atencdo de diversos setores e governos tendo em vista as novas demandas desta classe.
Do potencial de mercado somado ao trato de saude publica este assunto tem ocasionado
muitas discussdes e pesquisas na area.

Dados do IBGE (IBGE, 2019), aponta o Brasil entre os 10 paises do mundo com
maior populacédo idosa, e, segundo pesquisas a estimativa para 2020 é de que o Brasil
apresentava uma expectativa de vida de 72,8 anos (homem) e 73,1 anos (mulher). De
acordo com Lima, 2016, o Brasil esta entre os seis paises com maior contingente de ido-

SOS.
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O envelhecimento afeta de forma consideravel o organismo e implica em quadros
clinicos distintos por isso é preciso atuar na prevencdo e no diagnostico precoce, bem
como manter habitos saudaveis como atividade fisica e boa alimentacéo. Estes sdo cami-
nhos que resultam em melhores estratégias de prevencdo ao longo de todo o curso da vida,
assim temos a importancia da manutencdo de uma vida ativa bem como o convivio social
sendo estes fatores que ampliam os indicadores e niveis metabolicos favoraveis
(ARAUJO, 2013; MACIEL, 2010).

Neste contexto sdo varios os impactos relacionados ao processo de envelheci-
mento que estdo correlacionados com a tematica do trabalho, a citar a sarcopenia, decor-

rente da perda de massa muscular.

Sarcopenia

A sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva e generalizada de massa mus-
cular, forca e desempenho funcional associada ao envelhecimento, pode afetar a quali-
dade de vida dos individuos idosos, uma vez que a forca muscular € essencial para a
realizacdo de atividades diarias e para a prevencao de quedas e lesdes.

Quanto as caracteristicas da sarcopenia podemos destacar a perda de massa mus-
cular em decorréncia da idade e capacidade de manutencédo de ingesta proteica, forca mo-
triz deste processo, assim acarretando uma reducdo significativa na quantidade de mus-
culo esquelético. Outro ponto diretamente relacionado é a reducdo da forca muscular em
decorréncia da perda de massa, essa diminui¢do na for¢a pode impactar a capacidade de
realizar tarefas simples e em muitos casos o0 idoso criar uma dependéncia em atividades
rotineiras (OLIVEIRA et al., 2021). Esse prejuizo na func¢éo fisica pode levar a uma re-
ducdo na capacidade funcional, além de sujeitar o paciente a riscos de quedas e/ou aci-
dentes domésticos.

Os fatores que contribuem para a sarcopenia, além do envelhecimento natural,
temos a inatividade fisica, ou seja, a falta de atividade fisica regular pode acelerar a perda
de massa muscular. Um outro aspecto importante é a ingestdo proteica insuficiente, pois
como a proteina é essencial para a construcdo e manutencdo dos musculos, sua deficiéncia
pode contribuir para a sarcopenia (OLIVEIRA, 2022). Além disso, alteracfes hormonais
como a reducgdo de hormdnios anabdlicos, podem afetar negativamente a massa muscular

contribuindo para o agravamento do quadro sarcopénico.
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No que tange ao diagnostico, geralmente envolve uma avaliacdo clinica abran-
gente e a utilizacdo de diferentes métodos de avaliacdo de forma multidisciplinar. A citar
a avaliacao clinica onde € realizada uma avaliacao geral, que inclui revisdo do histérico
médico, sintomas relatados pelo paciente e exame fisico, além da observancia de eventu-
ais sinais de fraqueza muscular, diminuicdo da funcéo fisica e mobilidade reduzida (PON-
TES, 2022). Os testes fisicos incluem testes especificos para medir a for¢ca muscular,
como o teste de preensdo manual, e exames que avaliam a composicao corporal, como a
absorciometria de dupla energia por raios X (DEXA), padréo ouro, e a bioimpedancia.

Em muitos casos a avalia¢do funcional por meio de testes de desempenho fisico a
exemplo de caminhada ou o teste de levantar e sentar, podem ser realizados para avaliar
a funcdo muscular e a capacidade fisica (LOZADO et al., 2017).

Quanto a prevencao, a préatica de atividades fisicas que contempla treinos de forca
sdo fundamentais para preservar a massa muscular e a forca, além disto a ingestdo ade-
quada de proteinas, ou seja, uma dieta equilibrada e rica em proteina é crucial para pre-
venir a sarcopenia, em alguns casos, suplementos nutricionais, incluindo aminoéacidos e

vitamina D, podem ser recomendados.

Suplementacéo proteica

A suplementacdo alimentar visa fornecer nutrientes como vitaminas, sais mine-
rais, fibras entre outros para suprir eventuais deficiéncias por parte de um individuo ou
que ele ndo possa adquirir através de uma dieta normal. O seu uso consiste em uma es-
tratégia de melhorar o desempenho do organismo (DANTAS, 2014).

Assim, essas recomendacdes precisam seguir as devidas orientacbes de um mé-
dico ou nutricionista, além de seguir as leis vigentes e regras impostas pelos organismos
de regulacdo e fiscalizacdo. Como destaca Hirschbruch, et al. (2008), a orientacéo dieté-
tica precisa ser individualizada baseada em avaliacdo nutricional e dieta equilibrada de
forma a garantir os resultados. Vale destacar que em muitos casos, como enfatiza Ferreira
et al. (2008), a suplementacéo pode ser indicada para controle e prevencédo de doencas.

A suplementacdo proteica pode ser especialmente importante para idosos, pois
desempenha um papel crucial na manutencéo da satide muscular, funcdo imunoldgica e
na prevencao da perda de massa magra associada ao envelhecimento (PRADO FILHO;
ALMEIDA PRADO, 2022). Desta forma, a ingestdo adequada de proteinas é fundamental
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para prevenir ou desacelerar a sarcopenia, além de colaborar na recuperacdo de lesbes e
doencas, na manutencdo da salde dssea e na fungdo imunoldgica, ajudando na producao
de anticorpos e outras células de defesa.

O tipo de suplementagdo, bem como a periodicidade, deve ser pautado no perfil
tracado pelo profissional frente ao diagndstico elaborado, assim temos diferentes tipos de
dietas desde alimentos naturais até processados, contudo essa prescri¢do vai de encontro
as condicdes de salde do paciente, habitos alimentares, entre outros (BORREGA; CAN-
TARIA, 2013).

Dentre os alimentos e suplementos utilizados no tratamento da sarcopenia pode-
mos elencar a proteina derivada do soro do leite (whey protein), fonte de proteina de alta
qualidade e rapida absorcéo pelo organismo, sendo muito utilizada em conjunto com a
pratica de exercicio fisico (SANTOS; MACIEL; MENEGETTI, 2011). A proteina de soja
é uma opcao vegetal que é completa em termos de aminoécidos essenciais, sendo assim
uma alternativa para aqueles que preferem ou precisam evitar produtos de origem animal
ou apresentam restricdes alimentares (BELTRAO, 2015). O colageno é uma fonte de pro-
teina importante para a saude dos tecidos conjuntivos, incluindo musculos, tendes e li-
gamentos podendo ser benéficos para a salde geral do tecido conjuntivo e masculo es-
quelético, embora sua eficacia especifica na sarcopenia ainda esteja sendo estudada (PE-
REIRA, 2019). Somados a este, ainda sdo importantes agentes a vitamina D e calcio,
sendo indispensaveis para a salde 6ssea e muscular.

Além da fonte proteica, a atencdo deve se ser dada a quantidade adequada e dis-
tribuicdo ao longo do dia, entre outros parametros, que ainda devem contemplar proble-
mas relacionados a satde do paciente quanto a aspectos fisioldgicos, dentarios, restricdes
alimentares, ou seja, estas caracteristicas podem variar significativamente de pessoa para

pessoa e uma abordagem personalizada com orientacdo profissional é necessaria.

14



JUSTIFICATIVA

O envelhecimento € um processo gradual, universal e irreversivel que provoca a
perda funcional progressiva no organismo, sendo caracterizado por diversas alteragdes do
ponto de vista organico e psicologico. Atuar na prevencdo e na manutencao de habitos
saudaveis como atividade fisica e adequada alimentacdo sdo caminhos que resultam em
melhores estratégias de prevencgdo ao longo de todo o curso da vida (MACIEL,2010).

A sarcopenia, condicdo caracterizada pela perda progressiva e generalizada de
massa muscular e forca, é bastante prevalente no processo de envelhecimento e pode levar
a uma série de consequéncias negativas na qualidade de vida dos idosos, como a reducao
da independéncia funcional, aumento do risco de quedas e fraturas, além de outros pro-
blemas de saude (LIMA; PIETSAK, 2016). Alguns fatores que contribuem para a sarco-
penia em idosos incluem a diminuicdo da sintese proteica muscular, resisténcia a insulina,
niveis mais baixos de hormonios anabolicos (como a testosterona), além de fatores rela-
cionados ao estilo de vida, como a inatividade fisica e uma dieta inadequada.

Por outro lado, como a proteina é o macronutriente essencial para a manutencao e
sintese muscular, sua ingestdo adequada é fundamental para preservar a massa muscular
e a capacidade funcional de idosos. Assim, a suplementacdo proteica parece ser uma al-
ternativa vidvel para a prevencdo e combate da sarcopenia em idosos. E de fato, tal es-
tratégia vem sendo amplamente estudada em ensaios clinicos no intuito de reduzir ou
reverter a perda de massa muscular em idosos.

Por sua vez a suplementacdo alimentar necessita seguir recomendagdes com as
devidas orientacdes de um profissional especializado, além de seguir as leis vigentes e
regras impostas pelos 6rgaos de regulacdo e fiscalizacdo. Tal situacdo se deve, entre ou-
tros aspectos, ao uso indiscriminado, problemas de contaminacao dos produtos vendidos,
indices de toxidade associados a efeitos nocivos no organismo como alteragdo hormonal,
elevagdo nos indices de colesterol, além de problemas no figado, pancreas, entre outros
Orgdos. Nesse contexto, antes de partir para a recomendacéo da utilizacdo de suplementos
proteicos para 0 combate da sarcopenia, faz-se necessario a varredura dos estudos cienti-
ficos sobre o tema no intuito de ilustrar a existéncia ou ndo de efeito significativo na

melhora da massa muscular e funcionalidade em idosos.
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OBJETIVO

O estudo proposto visa investigar os beneficios e os fatores determinantes do uso
de suplementos alimentares de proteina na populacéo idosa para prevencdo e tratamento
da sarcopenia. O enfoque principal € entender como esses suplementos podem contribuir
para uma melhor qualidade de vida em idosos, considerando tanto o uso individual de

cada suplemento quanto a combinacéo de diferentes suplementos.
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MATERIAIS E METODOS

Desenho Experimental

Este estudo se caracteriza como uma revisdo sistematica e foi elaborado com base
em um protocolo registrado na plataforma PROSPERO (International Prospective Regis-
ter of Systematic Reviews) com o identificador “ID: CRD42022333770” e redigida de
acordo com as instrucfes PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses) (LIBERATI et al.,2009).

Critérios de Elegibilidade

Os artigos elegiveis para esta revisao sistematica seguiram os critérios de inclusdo

e exclusdo descritos abaixo.

Critérios de inclusao:
a) estudos realizados com idosos;
b)estudos que avaliam a suplementacdo com proteina;

c) estudos que ponderam a baixa ingestao proteica.

Critérios de exclusao:

d)artigos duplicados;

e) artigos ndo escritos em lingua inglesa;

f) revisdes da literatura, revisao sistematica, artigos de opinido ou cartas de
editores;

g)estudo com tempo de intervencdo inferior a 12 semanas

h)publicacGes anteriores ao ano 2012;

1) pesquisas que ndo incluem a populacéo de controle;

J) estudos com animais.
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Busca na Literatura

As buscas foram conduzidas até dezembro de 2022 e foram realizadas na base de

dados PubMed. O Quadro 1 apresenta a sintaxe de busca detalhada.

Quadro 1 - Sintaxe de busca para a obtengédo dos artigos

Estratégia de busca

(elderly[Title/Abstract] OR ag-
ing[Title/Abstract] OR aged[Title/Abstract]
OR old[Title/Abstract] OR retired[Title/Ab-
stract] OR elder[Title/Abstract] OR an-
cient[Title/Abstract] OR old-aged[Title/Ab-
stract]) AND (sarcopenia[Title/Abstract]
OR muscle mass loss[Title/Abstract] OR
muscle loss[Title/Abstract] OR loss of mus-
cle fiber[Title/Abstract])) AND (protein
supplementation[Title/Abstract] OR whey
protein[Title/Abstract] OR isolated whey
protein[Title/Abstract] OR hydrolyzed whey
protein[Title/Abstract] OR concen- trate
whey protein[Title/Abstract] OR pro- tein
supplement[Title/Abstract] OR  protein
supplements[Title/Abstract])

Fonte: Autor, 2022

Extracédo de dados

Apos as buscas na base de dados eletronica, dois revisores independentes (MP e

IC) examinaram 0s artigos coletados para determinar sua relevancia. Para a revisdo foi

utilizada a plataforma Rayyan QCRI.

Apos a excluséo dos artigos duplicados, foi realizada uma primeira fase de selecéo

pelo titulo e resumo de cada estudo. Os artigos que passaram pela primeira fase foram

entdo lidos na integra para avaliacdo mais detalhada, os quais foram avaliados de acordo
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com os critérios de elegibilidade. Em caso de desacordo entre os revisores (MP e IC)
durante as fases de sele¢do, um terceiro revisor interveio para resolver a discordancia e
tomar uma decisdo final sobre a inclusdo ou exclusdo do artigo em questdo. A Figura 1

apresenta o fluxograma de selecdo dos estudos.

Figura 1 - Fluxograma da revisdo sistematica da literatura

Estudos identificados por meio de pesquisa

no banco de dados PUBMED (n = 166)
- Estudos publicados de 2012 a 2022 (N=155)

-Estudos publicados em lingua inglesa (N=161)

- Estudos realizados em humanos (N=136)

\ 4

Estudos selecionados para leitura de titulos

e resumos (N=122)

- Estudos excluidos pelo resumo (N=84)

Y

Estudos de texto completo avaliados para
elegibilidade (N=38)

- Estudos completos excluidos /raz6es para ex-
clusdo (N= 18)*

- *Estudos com tempo de intervengéo < 12 semanas
(N=14)
Artigos incluidos para analise de qualidade e extragdo de *Estudos ndo randomizados (N=4)

dados (N=20)

Fonte: PUBMED, 2022
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RESULTADOS
O quadro abaixo apresenta os resultados da revisdo sistematica obtida para o ob-

jeto de estudo com base na metodologia adotada tendo como balizador os aspectos ine-

rentes a sarcopenia e suas interrelacbes com a suplementacéo proteica.
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Quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR TITULO INTERVENCAO AMOSTRA METODO / AVALICAO RESULTADO

Aleman-Mateo et. | Physiological effects be- | 3 meses - grupo inter- | N =40, homens | Musculo esquelético apen- | O percentual de variacdo relativa do TASM néo foi sig-
al. (2012) yond the significant gain | vencdo recebeu 210 | e mulheres ido- dicular total (TASM) foi nificativo entre os grupos apos o periodo de intervencao.
in muscle mass in sar- g/dia (15,7 g de pro- | sossarcopénicos | avaliado por absorciome- A forca muscular melhorou no grupo intervencdo, mas
copenic elderly men: evi- | teina) dericotamaisa | com mais de 60 tria de raios X de dupla apresentou apenas tendéncia a significancia, para os ho-
dence from arandomized dieta habitual, en- anos de idade energia, enquanto a forca | mens os ganhos foram maiores e melhoraram seus niveis

clinical trial using a pro- | quanto o grupo con- foi medida usando um di- de insulina em jejum, forca muscular, massa corporal

tein-rich food trole sequiu a dieta namoOmetro portatil no ini- magra nos bragos e peso corporal
habitual sem inter- cio e apds o periodo de in-
vengdo adicional tervencdo

Zdziebliet. al. Collagen peptide supple- | 12 semanas - recebe- | N =53 homens Massa livre de gordura Os resultados demonstram que em comparagdo com o

(2015) mentation in combina- ram 15g diérias de com sarcopenia, | (MLG), massagorda (MG) | placebo, a suplementacéo de peptideos de colageno em

tion with resistance train-

ing improves body com-
position and increases
muscle strength in el-

derly sarcopenic men: a
randomised controlled

trial

peptideo de colageno
em treinamento de 3
meses, em compara-

¢do com o placebo

média de 72,2

anos

e massa 6ssea (MC) foram
medidas antes e depois da
intervencéo usando absor-
ciometria de raios X de du-

pla energia

combinacéo com treinamento de resisténcia melhorou
ainda mais a composicao corporal aumentando a MLG, a

forca muscular e a perda de MG
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Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR

TITULO

INTERVENCAO

AMOSTRA

METODO / AVALICAO

RESULTADO

Rondanelli et. al.
(2016)

Whey protein, amino
acids, and vitamin D
supplementation with
physical activity increa
ses fat-free mass and
strength, functionality,
and quality of life and
decreases inflamma-
tion in sarcopenic el-

derly

12 semanas - WP
22g, vitamina D
além de aminoéaci-
dos/leucina - compa-
racao entre atividade
fisica e placebo e ati-
vidade fisica com su-
plementacdo

N = 130 idosos - 53
homens e 77 mulhe-
res; idade média:
80,3 anos

Composigao corporal por ab-
sorciometria de raios X de du-
pla energia, for¢a muscular
com dinamdmetro de preen-
sdo manual e indices bioqui-
micos sanguineos do estado
nutricional e de saide e avali-
aram o estado nutricional glo-
bal, a funcdo fisica e a quali-
dade de vida

A suplementagdo com exercicios aumentou massa, a forga e
0 bem-estar em idosos sarcopénicos com melhorias na forca

muscular dos idosos

Nabuco et. al.
(2018)

Effects of Whey Pro-
tein Supplementa tion
Pre or Post-Resistance
Training on Muscle
Mass, Muscu lar
Strength, and Func-
tional Capacity in Pre-
Conditioned Older
Women: A Rando

mized Clinical Trial

12 semanas com WP
35g acrescido de
treino de resisténcia
(RT). O estudo acon-
teceu com trés gru-
pos: WP pré-RT e
placebo p6s-RT, pla-
cebo pré-RT e WP
pos-RT e pla-
cebo pré e pos-RT

N =70 mulheres ido-
sas, com 60 anos ou

mais

Composicao do corpo, forca
muscular, capacidade funcio-
nal e consumo alimentar fo-
ram avaliados pré e pés-inter-

vengao

Os resultados enfatizaram a eficécia na promocgéo de au-
mentos na massa muscular esquelética (SMM), forca mus-
cular e capacidade funcional em mulheres idosas pré-condi-

cionadas, independentemente do tempo de suplementacédo
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Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR

TITULO

INTERVENCAO

AMOSTRA

METODO / AVALICAO

RESULTADO

Park et. al. (2018)

Protein supplementa
tion improves muscle
mass and physical per-

formance in under
nourished prefrail and
frail elderly subjects:
randomized, double-
blind, placebo-con-
trolled trial

12 semanas, suple-
mentacdo de WP
combinada a exerci-
cios fisicos. Os par-
ticipantes foram ale-
atoriamente atribui-
dos em 3 grupos que
receberam 0,8, 1,2
ou 1,5 g de prote-
ina/kg/dia

N =120 idosos com
idades entre 70 e 85

anos

Os resultados avaliados foram
massa muscular esquelética
apendicular (MAE) e indice

de massa muscular esquelética
(SMI) medido por absorcio-

metria de raios X de dupla

energia.

O resultado aponta que a ingestao de proteina com 1,5g/kg
em comparagdo com a ingestdo de proteina com 0,8 e

1,2g/kg se mostrou mais eficaz

Mats et. al. (2020)

A Five Ingredient Nu-

tritional Supplement

and Home-Based Re-

sistance Exercise Im-

prove Lean Mass and

Strength in Free-Liv-
ing Elderly

12 semanas, com
WP 24g, vitamina D
acrescido de caseina,
creatina e 6mega-3:

Muscle5 (M5). Foi
comparado a inges-
tdo diaria de suple-
mento M5 ou pla-
cebo isocal6rico as-
sociado a atividade

fisica.

N =32 homens se-
dentarios acima de

65 anos

Avaliada massa magra apen-
dicular e total, relagdo massa
magra/gordura, for¢ca maxima
e fungdo. Areas transversais
de fibras musculares de con-
tracdo rapida do masculo qua-

driceps

Massa magra total e apendicular, assim como suas rela¢oes
com % de gordura aumentaram de forma significativa no
grupo suplementado com M5, quando comparado ao pla-

cebo

O suplemento M5 em conjunto com o treinamento de forga

resultou em melhora significativa da forca maxima e da ca-

pacidade funcional
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Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR

TITULO

INTERVENCAO

AMOSTRA

METODO / AVALICAO

RESULTADO

Li et. al. (2020)

Effects of nutrition
supplementation and
physical exercise on
muscle mass, muscle
strength and fat mass
among sarcopenic el-
derly: A randomized

controlled trial

12 semanas: grupos de su-
plementagéo nutricional
(Nutr), exercicio fisico

(Ex), nutricdo combinado

com exercicios (Nutr+Ex),
por 12 semanas. Suple-
mentac¢do com 10g WP

3x/dia (total 30g/dia)

N =241 ido-
so0s, com 60

anos ou mais

Indicadores relacionados aos
musculos, forga de preensdo
e indicadores relacionados a
gordura foram comparados

pré e pdés-intervencao

A suplementag&o nutricional envolveu os grupos Nutr e
Nutr + Ex, com WP (10 g) tomado trés vezes ao dia com
as refeicOes. Os resultados indicam que a suplementagéo
nutricional e o exercicio fisico podem melhorar a massa
muscular, forca e massa gorda em idosos sarcopénicos.
Nutricéo e suplementacdo podem ser melhores na dimi-

nuicdo da massa gorda nesta populacéo

Boutry-Regard et
al (2020)

Supplementation with
Whey Protein,
Omega-3 Fatty Acids
and Poly phenols
Combined with Elec-
trical Muscle Stimu-
lation Increases Mus-
cle Strength in El
derly Adults with
Limi ted Mobility: A
Rando mized Con-
trolled Trial

12 semanas: (1) capsulas
de carboidrato + placebo
(CHO, n=12), (2) isolado
de proteina de soro de leite
+ cépsulas de placebo
(WPI, n = 15) e (3) capsu-
las de isolado de proteina
de soro de leite + bioativos
(BIO) contendo &cidos gra-
xos 6mega-3, rutina e cur-
cumina (WPI +BIO, n=
10). WP 20g

N =41 ido-
sos com li-
mitacOes de
mobilidade,
com idade
entre 60 e 90

anos

Avaliada forca de extenséo
do joelho e velocidade da

marcha

Mudanca na forca de extens&o do joelho foi significati-
vamente melhor (13%) no grupo WPI + BIO versus
CHO além da EMS, enquanto o WPI ndo fornece um be-
neficio significativo sobre o CHO. Além disso, houve a

maior melhoria na velocidade da marcha (8%)
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Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR

TITULO

INTERVENCAO

AMOSTRA

METODO / AVALICAO

RESULTADO

Bach et. al. (2022)

Can supplemental protein
to low-protein containing
meals superimpose on re-
sistance-training muscle
adaptations in older
adults? A randomized cli-

nical trial

12 semanas - um grupo
WP (n =15,20gno
café da manha + 20 g no
jantar) ou placebo-mal-
todextrina/PL (n = 16,
20 g no café da manha +
20 g no jantar). Ambos
0s grupos foram subme-
tidos a um programa de
treinamento supervisio-

nado.

N = 31 idosos
com idades en-
tre 60 e 80

anos

Contragdo voluntaria isométrica
maxima (CIMI) dos extensores do
joelho, espessura muscular (EM) do
joelho extensores e flexores do co-
tovelo, qualidade do musculo reto
femoral (MQ), composic¢éo corporal
(medida por DEXA) e capacidade
funcional (medida por 30 segundos
de sentar e levantar) e testes crono-
metrados (TUG) foram avaliadas
em linha de base e apds a interven-

¢ao

Conclui-se que a suplementacao diaria de WP nas
refeicdes com menor teor de proteina (isto é, ~20 g
no café da manhd e ~20 g no jantar) diariamente ndo
aumentou ainda mais a capacidade induzida pelo
treinamento de resisténcia e adaptagdes neuromuscu-
lares em idosos saudaveis

Chalé et. al. (2013)

Efficacy of Whey Protein
Supplementation on Re-
sistance Exercise—Induced
Changes in Lean Mass,
Muscle Strength, and
Physical Function in Mo-
bility-Limited
Older Adults

6 meses WPC (40g/dia)
ou um controle isocal6-
rico por 6 meses. Todos
0s participantes também
completaram uma inter-
vencado progressiva de
treino de resisténcia de
alta intensidade.

N =80 idosos
entre 70 e 85

anos

Foi realizado tomografia computa-
dorizada na coxa ndo dominante.
Foi avaliada a funcéo fisica, pelo

desempenho ao subir escadas e ele-

vacdo da cadeira e tempo de cami-

nhada de quatrocentos metros

Os resultados mostraram que a massa magra aumen-
tou 1,3% e 0,6% nos grupos WPC e controle, res-
pectivamente. No musculo transversal a &rea aumen-
tou 4,6% e 2,9% nos grupos WPC e controle, res-
pectivamente, e a forga muscular aumentou 16% —
50% em grupos WPC e controle. O desempenho ao
subir escadas também melhorou em ambos os gru-
pos. No entanto, ndo houve diferengas estatistica-
mente significativas na mudanca de qualquer uma

dessas variaveis entre 0s grupos
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Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR TITULO INTERVENCAO AMOSTRA METODO / AVALICAO RESULTADO
Dirks et. al. (2017) | Protein Supplementation 24 semanas de treina- N =34 ido- | Biopsias musculares foram reali- | A suplementagdo proteica aumenta a hipertrofia das fi-
Augments Muscle Fiber mento fisico progressivo sos frageis, | zadas no inicio e ap6s 12 e 24 se- bras musculares ap6s treino prolongado com treina-
Hypertrophy but Does Not | do tipo resisténcia (2 ses- com média | manas de intervencdo, para deter- mento fisico resistido em idosos frageis, sem altera-
Modulate Satellite Cell sBes por semana) durante de 77,1 anos minar o tipo de area transversal ¢Bes no contetido mionuclear e CS.
Content During Prolonged | as quais foram suplemen- especifica das fibras musculares
Resistance-Type Exercise tados duas vezes ao dia tipo I e 11 (CSA), conteudo de cé-
Training in Frail Elderly com WP 30g (2x15g) ou lulas satélites (SC) e caracteristi-
com placebo cas miocelulares.
Mori e Tokuda Effect of whey protein 24 semanas com suple- N =81 mu- Foi avaliado indice de massa Os resultados apresentam o aumento pré e pos-inter-
supplementation after re- | mentacéo de WP 22,3gse- | lheres sauda- muscular esquelética e forca de vencao no indice de massa muscular esquelética maior

(2018)

sistance exercise on the
muscle mass and physical
function of healthy older
women: A randomized

controlled trial

guida de exercicio fisico.
Foram alocados em trés
grupos de 27 participantes
cada: o grupo de exerci-
cios e suplementacdo pro-
teica, 0 grupo apenas de
exercicios e o grupo ape-
nas de suplementagéo pro-

teica.

veis entre 65
e 80 anos

preensdo e da velocidade de mar-
cha

para o grupo apenas de exercicio do que para 0 grupo
apenas de suplementacdo proteica e maior para o
grupo de exercicio e suplementag&o proteica do que
apenas para 0 exercicio ou apenas suplementacéao pro-
teica. Ainda segundo os autores o ganho se estendeu
ao aumento da forga de preenséo e da velocidade de
marcha sendo esta percebida em grau maior para o
grupo de suplementacao proteica. O estudo sugere que
a suplementagdo com WP, ingerida ap0s exercicio re-
sistido, pode ser eficaz para a prevencdo da sarcopenia
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AUTOR TITULO INTERVENCAO ‘ AMOSTRA METODO / AVALICAO RESULTADO

Englund et. al. Nutritional Supplementa- 6 meses - Os indivi- N = 149 ido- Examinaram a composicdo cor- | Seis meses de atividade fisica resultaram em melho-

(2018) tion With Physical Activ- | duos foram randomiza- | sos com mobi- poral total (absorciometria de rias na composi¢do corporal, gordura subcutanea,
ity Improves Muscle dos para consumir uma | lidade limitada | raios X de dupla energia), com- | gordura intermuscular e for¢ca medidas. A adicdo de

Composition in Mobil- dose diaria de suple- e idade média posicdo da coxa (computacdo suplementacado nutricional resultou em declinios

ity-Limited Older Adults, | mento nutricional (150 | de 78,5 anos. tomografia) e forca, poténcia e adicionais na gordura intermuscular e melhora na
The VIVE2 Study: kcal, 20 g de whey pro- qualidade muscular antes e de- | densidade muscular em comparagdo ao placebo. Es-
A Randomized, Double- tein, 800 Ul de vita- pois da intervencédo de 6 meses. | tes resultados sugerem que a suplementag&o nutrici-

Blind, Placebo-Con- mina D, 119 mL de be- onal proporciona beneficios adicionais para idosos
trolled Trial bida) ou placebo (30 com mobilidade limitada e submetidos a exercicios

kcal, ndo nutritivo, 119
mL).

Nakayama et. al. Efects of low-dose milk 6 meses - receberam N = 122 ido- MedicBes antes e depoisdain- | A suplementacdo de proteina do leite em baixas do-

(2020)

protein supple mentation
follow ing low-to-moder-
ate intensity exercise
training on muscle mass
in healthy older adults:
arandomized pla-

cebo-controlled trial

uma bebida proteica
lactea acidificada con-
tendo 10 g de proteina
lactea (LEITE; n=61)
ou uma bebida placebo
isocaldrica (PLA; n =

61) diariamente

sos saudaveis
(60-84 anos)

tervencao incluiu composi¢édo
corporal, desempenho fisico e

bioguimica sanguinea

ses (10 g de proteina/dia) combinada com exercicio
de baixa a moderada de intensidade esta associado
ao aumento da massa muscular, mas ndo a melhoria
do desempenho fisico em comparagéo com carboi-
dratos combinados com exercicios em idosos sau-

daveis
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Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR TITULO INTERVENCAO ‘ AMOSTRA METODO / AVALICAO RESULTADO
Mori e Tokuda De-Training Effects Fol- 24 semanas - N = 81 idosos Os resultados primarios, O resultado demonstrou que a intervencdo combi-
(2022) lowing Leucine-Enriched | Os participantes foram alocados | comidade>65 | como a mudanca média de nada de RT e PRO mostraram manutengéo a longo
Whey Protein Supplemen aleatoriamente em um dos trés anos. indice de massa muscular prazo no tratamento da sarcopenia. Portanto, a inges-
tation and Resistance grupos: suplementagdo de WP esquelética apendicular e se- | tdo de PRO apds TR pode ser (til no tratamento da
Training in Older Adults apoés treinamento de resisténcia cundario, como forga de sarcopenia em idosos
with Sarcopenia: A Rando (RT + PRO; n = 27), apenas preensdo manual, foram me-
mized Controlled Trial treinamento resistido (RT; n = didos em linha de base, no
with 24 Weeks of Follow- 27) e apenas suplementagéo final da intervencéoe 12 e
Up proteica com WP (PRO; n = 24 semanas sem treinamento
27). A suplementacdo PRO in-
cluiu 11,0 g de proteina e 2.300
mg de leucina
Ullevig et. al. Egg protein supplemen ta- | 6 meses - foram aleatoriamente | N =29 idosos, O desfecho primério foi Né&o foram encontradas diferencas significativas en-
(2022) tion improved upper body designadas para receber albu- do sexo femi- massa musculoesquelética tre 0s grupos para todas as medidas, mas a ingestéo
muscle strength and pro- mina (20 g de proteina) ou su- nino, com 60 apendicular de proteinas, a forca de preensdo manual e o nimero
tein intake in community- | plemento isocalérico de malto- anos ou mais de flexdes de brago melhoraram significativamente

dwelling older adult fe-
males who attended con-
gre gate meal sites or adult
learning centers: A pilot

randomized controlled

trial

dextrina

com (idade mé-
dia de 73,6

anos)

no grupo de intervengdo. A suplementacdo diaria
com albumina aumenta a ingestao de proteinas e a

funcao fisica da parte superior do corpo em idosos

Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados
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Skoglund et. al.
(2022)

Functional improve
ments to 6 months of
physical activity are not
related to changes in size
or density of multiple
lower-extremity muscles
in mobility-limited older

individuals

6 meses - realizaram cami-
nhada répida, exercicios de
fortalecimento muscular
para os membros inferiores e
treinamento de equilibrio 3
vezes por semana. Os parti-
cipantes foram randomiza-
dos para ingestdo diaria de
um suplemento nutricional
(20 g de WP + 800 Ul vita-

mina D) ou um placebo

N = 49 homens
e mulheres (77

* 5 anos)

A area de seccdo trans-
versa muscular (AST) e a
atenuacdo radioldgica
(AR) foram avaliadas em 8
diferentes grupos muscula-
res usando tomografia
computadorizada de corte
Unico do quadril, coxa e
panturrilha no inicio e apds
aintervencdo. A veloci-
dade de caminhada e o de-
sempenho na Short Physi-
cal Performance Battery
(SPPB) também foram me-
didos

Conclui-se que este tipo de programa de atividade
fisica multicomponente resulta em melhorias sig-
nificativas na funcdo fisica apesar de mudancas
relativamente pequenas no tamanho e qualidade
muscular de alguns, mas néo todos, dos musculos
medidos das extremidades inferiores envolvidos

na locomocéo
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AUTOR TITULO INTERVENCAO AMOSTRA METODO / AVALICAO RESULTADO

Strasse et. al. Resistance training with or | 6 meses - foram aleatoriamente | N =117 idosos O estado de salde e a forca de Os resultados apontaram que apds o periodo

(2022) without nutritional supple- | designados para um treinamento (idade média preensdo manual foram investiga- | contemplando treinamento ou suplementagao
mentation showed no in- de resisténcia com banda elas- de 82,6+6,2 dos no inicio do estudo. A espes- | nutricional ndo foram capazes de alterar espes-

fluence on muscle thick- tica (N=41), treinamento com anos). sura muscular (MT) de todas as sura muscular (MT) do musculo quadriceps.
ness in old-institutional- suplementagdo nutricional com partes do musculo quadriceps da | No entanto, os participantes com valores basais

ized adults: a secondary FortiFit NUTRICIA (20,7 g de perna esquerda foi avaliada mais baixos de MT ou um maior nimero de
analysis of the Vienna Ac- proteina — WPI) (N=36) ou usando ultrassonografia muscu- doencas e medicamentos mostraram aumentos

tive Ageing Study grupo controle (N=40) loesquelética no inicio e apds seis mais altos na MT ap6s a intervengdo
meses

Zhu, et. al. (2015) Two-Year Whey Protein 2 anos - foram aleatoriamente N =219 mu- Absorciometria de raios X de du- | Os resultados mostraram que em mulheres ido-
Supplementation Did Not | designados para ingerir uma be- Iheres com pla energia de massa muscular es- | sas que receberam 30 g/d de proteina extra ndo

Enhance Muscle Mass and | bida rica em proteinas contendo | idade entre 70 quelética apendicular, braco e obtiveram melhora na manuten¢do da massa
Physical FunctioninWell- | 30 g de WP (n = 109) ou uma e 80 anos (mé- panturrilha (38% tibia) area de muscular ou da fungdo fisica, apesar da evidén-

Nourished Healthy Older bebida placebo contendo 2,1g dia74,3+2,7 | seccdo transversal muscular, fun- cia de deterioracdo do musculo medidas no

Postmenopausal Women de proteina (n = 110) diaria- anos) cao fisica incluindo forca de pre- membro superior

mente

ensdo manual, for¢a muscular dos
membros inferiores e cronome-
trada, teste Up and Go e o nitro-
génio urinario de 24 horas foram
medidos no inicio do estudo, 1
ano e 2 anos
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Continuagdo quadro 2 — Sintese dos artigos selecionados

AUTOR TITULO INTERVENCAO AMOSTRA METODO / AVALICAO RESULTADO
Bjorkman et. al.. Effect of Protein Supple- 12 meses e pos estudo 43 N =218idosos | Foiavaliado desempenho fisico, | Segundo os resultados, a suplementacéo pro-
(2019) mentation on Physical meses - A intervencao ocor- (75 - 96 anos) forca de preensdo manual e re- | teicacom WP em combinagdo com exercicio

Performance in Older
People with Sarcopeniae
A Randomized Con-
trolled Trial

reu em: (1) Controle sem su-
plementacéo; (2) placebo
isocalérico; e (3) 20 g WP

2x ao dia. Todos os partici-

pantes receberam instrugdes
sobre exercicios em casa,
proteina dietética e suple-
mentacdo de vitamina D de

20 mcg/d

sisténcia intracelular da pantur-

rilha

fisico domiciliar de baixa intensidade nédo
atenuou a deteriora¢do do desempenho mus-
cular e fisico em idosos residentes na comu-
nidade com sarcopenia, mas causou um ga-

nho de peso temporario e levou a queixas

gastrointestinais leves em mais da metade

dos participantes

Fonte: Autor, 2023
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A populacdo estudada ficou compreendida em 166 trabalhos académicos ligados

a tematica central do trabalho no que diz respeito a suplementagdo proteica quando a

prevencdo da sarcopenia na populacéo idosa. Dentro desta populacdo critérios de exclu-

sdo foram atribuidos, dentre estes os artigos duplicados, ndo escritos em lingua inglesa,

estudo com tempo de intervencéo inferior a 12 semanas, publicagfes anteriores ao ano

2012, entre outros parametros.

Por fim, foram adotados critérios de elegibilidade, tais como estudos realizados

com idosos, suplementacdo com proteina e aspectos relacionados a baixa ingesta proteica.

Foram escolhidos vinte estudos (N=20) com idosos com mais de 60 anos, sendo nove

estudos com tempo de intervencdo de 3 meses (N=9), nove estudos de 6 meses (N=9) e

dois com 12 meses ou mais (N=2).

Figura 2 — NUmero de estudos e tempo de intervencao

2
\ ’ H 3 meses

6 meses

\l .
E 12 meses ou mais

|

Fonte: Autor, 2023

Em relacdo aos participantes analisados nos vinte estudos (N=20), so-
mam 1.937 idosos (P = 1.937), sendo dois estudos (N=2) exclusivos para ho-
mens, quatro estudos (N=4) exclusivos para mulheres e quatorze (N=14) com

participantes escolhidos aleatoriamente, de ambos 0s sexos.
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Figura 3 - NUmero de estudos e distribui¢do por sexo

Sexo Feminino

Sexo Masculino

r / Ambos os Sexos

Fonte: Autor, 2023

A suplementacdo proteica com whey protein (WP) variou de 11g a 409
diarias em dezesseis estudos (N=16). Um estudo (N=1) suplementou com bebida
lactea/proteina do leite, 10g de proteina lactea. Um estudo (N=1) suplementou
com 15g de peptideo de coldgeno, em um estudo (N=1) a suplementacéo foi com
queijo ricota, 210 g/dia e um estudo (N=1) com 20g de albumina. As quantidades
totais de energia e ingestdo de proteinas para os participantes em todos 0s grupos
foram controladas. O mesmo ocorreu com 0s treinos que variaram de contagem
de passos, desempenho em subir escadas, atividades de caminhada rapida, exer-
cicios de fortalecimento muscular e treinamento de equilibrio com o objetivo de
avaliar a massa esquelética, forca muscular e capacidade funcional.

Os participantes dos vinte estudos (N=20) foram divididos em grupos que
se submeteram a atividades fisicas combinadas a ingestao diéria de suple- mento
proteico ou placebo e/ou quantidades diferentes de suplementagdo, com ou sem

atividade fisica associada.

Tempo de intervengéo de 3 meses

Aleman-Mateo et al. (2012), em seu estudo propuseram uma dieta a base
de queijo ricota no qual os participantes (n = 40), eram homens e mulheres idosos

sarcopénicos com mais de 60 anos de idade. Dois grupos de comparacao foram
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formados aleatoriamente e acompanhados por 3 meses: 0 grupo intervengéo re-
cebeu 210 g/dia de ricota mais a dieta habitual, enquanto o grupo controle seguiu
apenas com a dieta habitual. Alem disso, os participantes foram orientados a
manterem as suas atividades fisicas diarias, ou seja, ndo houve qualquer inter-
vencdo além do acréscimo de proteina na dieta do grupo intervencao. O musculo
esquelético apendicular total (TASM) foi avaliado por absorciometria de raios X
de dupla energia (DEXA), enquanto a forca foi medida usando um dinamo-
metro portatil no inicio e ap6s o periodo de intervencdo. Os resultados demons-
traram que n&o houve diferenca significativa no TASM e na forga entre os grupos
apos o periodo de intervencdo. Contudo, vale a pena mencionar que no grupo
suplementado com ricota houve clara tendencia na melhora da for¢a muscular
(P=0.06) quando comparado com sua avaliacdo baseline. Além disso, os dados
secundarios desse estudo mostraram que a suplementacdo com ricota foi capaz
de promover reducéo significativa na concentracdo sérica de insulina em jejum
nos homens.

Em um estudo realizado por Zdziebli et al., 2015, com 53 idosos do sexo
masculino, com sarcopenia e média de idade de 72,2 anos, que foram suplemen-
tados com 15 g/dia de peptideo de coldgeno durante um programa de treinamento
resistido de 3 meses que consistia em 3 sessGes semanais de uma hora cada, foi
comparado ao treinamento com placebo. Massa livre de gordura, massa gorda e
massa 0ssea foram medidas antes e depois da intervencdo, avaliada por DEXA.
Os resultados demonstram que o treinamento promoveu significativo aumento
na massa livre de gordura, na massa 0ssea e na forca muscular, em conjunto com
reducdo na massa gorda nos dois grupos. Entretanto, a suplementacao de pepti-
deos de coldgeno em combinacdo com treinamento de resisténcia melhorou
ainda mais a composicao corporal aumentando a massa livre de gordura, a forga
muscular e a perda de massa gorda, quando comparado ao treinamento com pla-
cebo.

Rondanelli et al. (2016), em sua pesquisa propuseram suplementacéo de
229 WP enriquecido com aminoacidos essenciais e vitamina D, para uma amos-
tra de 130 idosos composta de 53 homens e 77 mulheres com idade média de
80,3 anos. O estudo fez uma comparacéo entre treinamento fisico com placebo

ou com suplementacgéo. O programa de exercicios consistiu em sessdes supervi-
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sionadas de 20 minutos, 5 vezes por semana ao longo de 12 semanas. Examina-
ram a composigéo corporal por DEXA, forga muscular com dinamémetro de
preensdo manual e concentrag¢fes bioquimicas sanguineas do estado nutricional
e de saude e avaliaram o estado nutricional global, a funcéo fisica e a qualidade
de vida antes e depois de protocolo de 12 semanas de intervencéo. O treinamento
com suplementacéo foi capaz de promover aumento médio de 1,7 kg na massa
livre de gordura, além de aumentar a forca muscular e o bem-estar em idosos
sarcopénicos, enquanto no grupo que recebeu apenas o treinamento fisico ndo
fora observado quaisquer alteragdes significativas nos parametros avaliados.

Nabuco et al (2018), suplementaram 70 mulheres idosas por 12 semanas
com 359 de WP de forma concomitante com treino de resisténcia (RT). O estudo
aconteceu com trés grupos: WP antes de cada sessdo de treinamento resistido e
placebo ao final, placebo antes e WP ap0s e o terceiro grupo recebeu placebo
antes e depois de cada sessdo de treinamento resistido. O protocolo de treina-
mento resistido consistia numa rotina de 8 exercicios realizados em séries de 8 a
12 repeticbes maximas 3 vezes por semana. Composic¢ao do corpo, forca mus-
cular, capacidade funcional e consumo alimentar foram avaliados pré e p6s-in-
tervencdo. Os resultados enfatizaram a eficacia da suplementacdo com WP na
promocdo de aumentos na massa muscular esquelética (SMM), forca muscular e
capacidade funcional em mulheres idosas pré-condicionadas, independente-
mente do momento de suplementacao, ou seja, WP administrado antes ou depois
da sessdo de treino resistido.

Park et al. (2018), investigaram um efeito dose-dependente da suplemen-
tacdo proteica na massa muscular e fragilidade em 120 idosos com idades entre
70 e 85 anos, preé frageis ou frageis desnutridos, os quais receberam, no periodo
de 12 semanas, suplementacdo de WP combinada a atividade fisica habitual Os
participantes foram aleatoriamente atribuidos em 3 grupos que receberam 0,8,
1,2 ou 1,5 g de proteina/kg/dia, os resultados avaliados foram massa muscular
esquelética apendicular (MAE) e indice de massa muscular esquelética (SMI)
medido por DEXA. Os resultados apontam que a ingestdo de proteina com
1,5g/kg em comparacao com a ingestdo de proteina com 0,8 e 1,2g/kg se mostrou

mais eficaz em promover aumento de massa muscular
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Mats et al (2020) trabalharam uma amostra de 32 homens sedentarios
acima de 65 anos por 12 semanas com suplementacao de Muscle5 (M5) e ativi-
dade fisica. O suplemento M5 foi assim denominado devido ao fato de conter
cinco nutrientes, proteina (24 g/d de WP), caseina micelar (16 g/d)), creatina (3
g/d), vitamina D3 (1000 Ul/d) e 6mega-3. De forma mais detalhada, nesse estudo
foi comparado a ingestdo diaria de suplemento M5 ou placebo isocalorico asso-
ciado a um programa de exercicios resistidos feitos em casa com elastico 3 vezes
por semana. A massa magra total e apendicular, assim como suas relacbes com
% de gordura aumentaram de forma significativa no grupo suplementado com
M5, quando comparado ao placebo. Além disso, o suplemento M5 em conjunto
com o treinamento de forca resultou em melhora significativa da forca maxima
e da capacidade funcional. Areas transversais de fibras musculares de contracéo
rapida do musculo quadriceps também aumentaram significativamente no grupo
M5 pos-intervencdo. Vale a pena mencionar que ndo houve diferenga na ingestdo
de macronutrientes nem nos niveis de atividade fisica, avaliado pela contagem
passo, entre o grupo placebo e o que recebeu M5. Conclui-se que o suplemento
M5 é um complemento seguro, bem tolerado e eficaz para auxiliar na melhora
da massa muscular e da forga em exercicios resistidos de baixa intensidade em
idosos sedentarios.

Li et at. (2020) buscaram determinar o impacto da suplementagédo e do
exercicio fisico em idosos. Para tanto, 241 idosos com mais de 60 anos e com
sarcopenia matriculados em dois centros foram randomizados em grupos de su-
plementacdo nutricional (Nutr), exercicio fisico (Ex), suplementacéo nutricional
combinado com exercicios (Nutr+EX), por 12 semanas. Indicadores relacionados
aos musculos, forca de preensdo e indicadores relacionados a gordura foram
comparados pré e pos-intervengdo. A suplementacdo nutricional envolveu os
grupos Nutr e Nutr + Ex, com 10 g de WP, 6leo de peixe e vitamina D, tomado
trés vezes ao dia com as refei¢bes. Os resultados indicam que os trés grupos
obtiveram melhora na massa muscular e forga em idosos sarcopénicos. Indi-
cando que tanto a suplementacdo sozinha, quanto o exercicio apenas, podem re-
sultar em melhorias fisicas nessa populagéo. De forma interessante, tanto o grupo
Nutr quanto o Nutr+Ex obtiveram maior declinio na massa gorda, indicando que
a suplementacéo nutricional pode ser melhor na diminuicdo da massa gorda na

populacéo envolvida nesse estudo.
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Boutry-Regard et al (2020) avaliaram os efeitos de uma combinacédo de
estimulacdo elétrica muscular (EMS) e 20 g de um suplemento nutricional & base
de WP (com ou sem polifendis e acidos graxos 6mega-3 derivados do 6leo de
peixe) no tamanho e na fungdo muscular. Foram incluidos neste estudo 41 idosos
com limitagdes de mobilidade, com idade entre 60 e 90 anos. Eles receberam 2
sessOes de EMS por semana e foram designados aleatoriamente para ingerir be-
bida isocalorica e capsulas por 12 semanas: (1) capsulas de carboidrato + placebo
(CHO, n=12), (2) proteina isolada de soro de leite + capsulas de placebo (WPI,
n = 15) e (3) proteina isolada de soro de leite + c&psulas de bioativos (BIO)
contendo &cidos graxos 6mega-3, rutina e curcumina (WPI + BIO, n = 10). Mu-
danca na forca de extensdo do joelho foi significativamente melhor (13%) no
grupo WPI + BIO versus CHO, enquanto o WPI nédo fornece um beneficio sig-
nificativo sobre o CHO. Além disso, houve a maior melhoria na velocidade da
marcha (8%). A combinacdo de estimulacdo elétrica muscular em conjunto com
a intervencdo nutricional pode promover beneficios no tratamento e prevencao

da sarcopenia.

Bach et al. (2022), realizaram um ensaio clinico randomizado para inves-
tigar os efeitos de 12 semanas de suplementacdo de proteinas na massa e forca
muscular e aspectos funcionais em idosos treinados em exercicios de forca. Para
tanto, 31 idosos com idade entre 60 e 80 anos foram randomizados em grupo WP
(n =15, 20 g no café da manha + 20 g no jantar) ou placebo-maltodex- trina/PL
(n = 16, 20 g no café da manhd + 20 g no jantar). Ambos os grupos foram
submetidos a um programa de treinamento resistido supervisionado, rea- lizado
2 vezes por semana e avaliacGes da contracdo voluntaria isométrica ma- xima
(CIMI) dos extensores do joelho, espessura muscular (EM) do joelho, ex-
tensores e flexores do cotovelo, qualidade do musculo reto femoral (MQ), com-
posicdo corporal (medida por DEXA), capacidade funcional (medida por 30 se-
gundos de sentar e levantar) e testes cronometrados (TUG) foram realizadas an-
tes e depois da intervencédo. Os resultados mostram que as variaveis melhoraram
em relagdo ao baseline, entretanto nenhuma diferenga significativa fora encon-
trada entre o grupo WP e o grupo placebo. Assim, conclui-se que a suplementa-
cao diaria de WP nas refei¢cdes com menor teor de proteina (isto €, ~20 g no café

da manha e ~20 g no jantar) diariamente ndo aumentou ainda mais a capacidade
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induzida pelo treinamento de resisténcia e adaptacdes neuromusculares em ido-

sos saudaveis.

Tempo de intervengéo de 6 meses

Chalé et al. (2013), realizaram uma pesquisa com 80 idosos com mobili-
dade limitada com idades entre 70 e 85 anos. Foram randomizados para receber
whey protein concentrado (WPC), 40g/dia ou um controle isocaldrico por 6 me-
ses. Todos o0s participantes também completaram uma intervencdo progressiva
de treino de resisténcia de alta intensidade. Foi avaliada forca e poténcia muscu-
lar, composicdo do corpo e funcdo fisica. Os resultados mostraram que a massa
magra aumentou 1,3% e 0,6% nos grupos WPC e controle, respectivamente. No
musculo a area de sec¢do transversa aumentou 4,6% e 2,9% nos grupos WPC e
controle, respectivamente, enquanto a for¢ca muscular aumentou 16% no grupo
WPC e diminuiu 50% no controle. O desempenho ao subir escadas também me-
Ihorou em ambos os grupos. No entanto, conclui-se que ndo houve diferencas
estatisticamente significativas na mudanca de qualquer uma dessas variaveis en-

tre os grupos.

Em um estudo realizado por Dirks et al. (2017), com 34 idosos frageis,
com média de 77,1 anos, que realizaram 24 semanas de treinamento fisico pro-
gressivo do tipo resistivo (2 sessbes por semana) durante as quais foram suple-
mentados duas vezes ao dia com WP (2x15g) ou com placebo. Bidpsias muscu-
lares foram retiradas no inicio e ap6s 12 e 24 semanas de intervencdo, para de-
terminar a area transversal especifica das fibras musculares tipo I e 11 (CSA),
conteudo de células satélites (SC) e caracteristicas miocelulares. A suplementa-
cao proteica aumenta a hipertrofia das fibras musculares apds treino prolongado
com treinamento fisico resistido em idosos frageis, sem alteracGes no contetdo

mionuclear e SC.

Mori e Tokuda (2018), apresentaram uma proposta de intervencdo com-
preendida em 24 semanas com suplementacdo de 22,3g de WP seguida de exer-

cicio fisico para amostra de 81 mulheres saudaveis entre 65 e 80 anos. Estas
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foram alocadas em trés grupos de 27 participantes cada: o grupo de exercicios e
suplementacdo proteica, 0 grupo apenas de exercicios e 0 grupo apenas de su-
plementacéo proteica. Foi avaliado indice de massa muscular esquelética e forca
de preensdo e da velocidade de marcha. O aumento pré e pos-intervencdo no
indice de massa muscular esquelética foi significativamente maior para o grupo
apenas de exercicio do que para 0 grupo apenas de suplementacdo proteica, e
significativamente maior para o grupo de exercicio e suplementacéo proteica do
que para 0s grupos apenas de exercicio ou apenas de suplementacédo de proteina.
Da mesma forma, o aumento na forca de preensao e na velocidade da marcha foi
significativamente maior para o grupo de exercicio e suplementacao proteica do
que para o grupo apenas de suplementacédo de proteina. O estudo sugere que a
suplementacdo com WP, ingerida ap0s exercicio resistido, pode ser eficaz para

a prevencao da sarcopenia.

Em um ensaio clinico proposto por Englund et al. (2018), compreendido
em 6 meses, com 149 idosos com mobilidade limitada e idade média de 78,5
anos. Todos os idosos participaram de um programa de atividade fisica. Os indi-
viduos foram randomizados para consumir uma dose diaria de suplemento nu-
tricional (150 kcal, 20 g de whey protein, 800 Ul de vitamina D, 119 mL de
bebida) ou placebo (30 kcal, ndo nutritivo, 119 mL). Examinaram a composi¢ao
corporal total (DEA), composicdo da coxa (tomografia computadorizada) e
forca, poténcia e qualidade muscular antes e depois da intervencao de 6 meses.
Seis meses de atividade fisica resultaram em melhorias na composigao corporal,
gordura subcutanea, gordura intermuscular e medidas de forca. A adigdo de su-
plementacdo nutricional resultou em declinios adicionais na gordura intramus-
cular e melhora na densidade muscular em comparacao ao placebo. Estes resul-
tados sugerem que a suplementacdo nutricional proporciona beneficios adicio-
nais para idosos com mobilidade limitada e submetidos a exercicios.

Nakayama et al. (2020), propuseram um estudo com 122 idosos sauda-
veis (60-84 anos) que receberam uma bebida proteica lactea acidificada con-
tendo 10 g de proteina lactea (LEITE; n=61) ou uma bebida placebo isocaldrica
(PLA; n = 61) diariamente durante 6 meses e treinamento com peso corporal e
exercicios com bola medicinal. MedigOes antes e depois da intervencéo inclui-

ram composicdo corporal, desempenho fisico e bioquimica sanguinea. Conclui-
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se que a suplementacdo de proteina do leite em baixas doses (10 g de prote-
ina/dia) combinada com exercicio de baixa a moderada de intensidade estéa asso-
ciado ao aumento da massa muscular, mas ndo a melhoria do desempenho fisico
em comparagdo com carboidratos combinados com exercicios em idosos sauda-
veis.

Mori e Tokuda (2022), realizaram uma investigacdo cientifica que in-
cluiu 81 idosos com idade > 65 anos. Os participantes foram alocados aleatoria-
mente em um dos trés grupos: suplementacdo de WP junto com treinamento de
resisténcia (RT + PRO; n = 27), apenas treinamento resistido (RT; n = 27) e
apenas suplementacéo proteica com WP (PRO; n = 27). Foi realizado um pro-
grama de intervencdo durante um periodo de 24 semanas. O programa incluiu
RT e/ou PRO suplementacdo duas vezes por semana durante 24 semanas, se-
guida de um periodo sem treinamento por mais 24 semanas. A suplementagdo
PRO incluiu 11,0 g de proteina e 2.300 mg de leucina. Os resultados primarios,
como a mudanca média de indice de massa muscular esquelética apendicular e
secundario, como forca de preensdo manual, foram medidos em linha de base,
no final da intervengdo e 12 e 24 semanas sem treinamento. Os resultados desse
estudo demonstraram que a intervencdo combinada de RT e PRO foi capaz de
promover manutengdo a longo prazo no tratamento da sarcopenia. Portanto, a
ingestdo de PRO apds TR pode ser Util no tratamento da sarcopenia em idosos.

Ullevig et al. (2022) realizaram um estudo clinico com 29 idosos, do sexo
feminino, com 60 anos ou mais (idade média de 73,6 anos) que foram aleatoria-
mente designadas para receber albumina (20 g de proteina) ou suplemento iso-
caldrico de maltodextrina por 6 meses, sendo N=16 intervencdo e N=13 controle.
O desfecho priméario foi massa musculoesquelética apendicular. Nao foram en-
contradas diferencas significativas entre os grupos para todas as medidas, mas a
ingestdo de proteinas, a forca de preensdo manual e o nimero de flex6es de braco
melhoraram significativamente no grupo de intervencdo em relacao ao seu base-
line. A suplementagéo diaria com albumina aumenta a ingestéo de proteinas e a
funcéo fisica da parte superior do corpo em idosos.

Skoglund et al. (2022), examinaram se a suplementacéo diaria de prote-
ina enriquecida com vitamina D poderia aumentar a resposta a atividade fisica

estruturada. Durante 6 meses, 49 homens e mulheres (77 = 5 anos) realizaram
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caminhada réapida, exercicios de fortalecimento muscular para os membros infe-
riores e treinamento de equilibrio 3 vezes por semana. Os participantes foram
randomizados para ingestdo diaria de um suplemento nutricional (20 g de WP +
800 Ul vitamina D) ou um placebo. A area de seccéo transversa muscular (AST)
e a atenuacdo radiologica (AR) foram avaliadas em 8 diferentes grupos muscu-
lares usando tomografia computadorizada de corte Unico do quadril, coxa e pan-
turrilha no inicio e apos a intervencdo. A velocidade de caminhada e o desempe-
nho na Short Physical Performance Battery (SPPB) também foram medidos.
Conclui-se que este tipo de programa de atividade fisica multicomponente re-
sulta em melhorias significativas na funcéo fisica apesar de mudangas relativa-
mente pequenas no tamanho e qualidade muscular de alguns, mas ndo todos, dos
musculos medidos das extremidades inferiores envolvidos na locomogéo. Vale
ressaltar que as grandes melhorias funcionais ndo estavam relacionadas as mu-
dancas no tamanho e densidade muscular e ndo foram aumentados por suple-

mentacdo nutricional enriquecida com proteinas e vitamina D.

Strasse et al. (2022), realizaram um ensaio clinico com 117 idosos insti-
tucionalizados (idade média 82,6+6,2 anos) que foram aleatoriamente designa-
dos para um grupo de treinamento de resisténcia (TR), um grupo de treinamento
de resisténcia recebendo suplementacdo nutricional adicional (RTS) com Forti-
Fit NUTRICIA (20,7 g de proteina — WPI) ou um grupo de controle. O estado
de saude e a forca de preensdo manual foram investigados no inicio e no final do
estudo. A espessura muscular (MT) de todas as partes do musculo quadriceps da
perna esquerda foi avaliada usando ultrassonografia musculoesquelética no ini-
cio e apos seis meses. Os resultados apontaram que treinamento ou suplementa-
¢ao nutricional ndo foram capazes de alterar espessura muscular (MT) do mus-
culo quadriceps. No entanto, os participantes com valores basais mais baixos de
MT ou um maior nimero de doencas e medicamentos mostraram aumentos mais

altos na MT ap0s a intervencao.
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Tempo de intervencéo 12 meses ou mais

Zhu, et al. (2015) em um estudo realizado por duragédo de 2 anos, com
219 mulheres com idade entre 70 e 80 anos (media 74,3 + 2,7 anos) que foram
aleatoriamente designadas para ingerir uma bebida rica em proteinas contendo
30 g de WP (n = 109) ou uma bebida placebo contendo 2,19 de proteina (n =
110) diariamente. DEXA de massa muscular esquelética apendicular, braco e
panturrilha (38% tibia) area de seccdo transversal muscular, fungéo fisica inclu-
indo forca de preensdo manual, forca muscular dos membros inferiores e teste
cronometrado (TUG) e o nitrogénio urinario de 24 horas foram medidos no ini-
cio do estudo, 1 ano e 2 anos. Os resultados mostraram que proteina extra de 30
g/dia ndo aumentou massa muscular e funcdo fisica, apesar de algumas evidén-
cias de deterioracdo da area muscular do braco e da panturrilha e da preensao

manual forca.

Bjorkman et al. (2019), realizaram um ensaio clinico de 12 meses com
43 meses de acompanhamento po6s-ensaio, com um total de 218 pessoas idosas
(75 a 96 anos) residentes na comunidade com sarcopenia. A intervencdo ocorreu
em: (1) Controle sem suplementacao; (2) placebo isocalérico; e (3) 20 g de WP
2x ao dia. Todos os participantes receberam instrucdes sobre exercicios em casa,
proteina dietética e suplementacdo de vitamina D de 20 mg/d. Foi avaliado mu-
dancas no desempenho fisico de acordo com o Short Physical Performance Bat-
tery (SPPB, 0-12), avaliagdo fisica com o Continuous Summary Physical Per-
formance Scores (CSPPS, 0-100) e alterac6es nas fun¢Ges musculares (forca de
preensdo manual). Segundo os resultados, a suplementacdo proteica com WP em
combinacdo com exercicio fisico domiciliar de baixa intensidade ndo atenuou a
deterioracdo do desempenho muscular e fisico em idosos residentes na comuni-
dade com sarcopenia, mas causou um ganho de peso temporario e levou a quei-

xas gastrointestinais leves em mais da metade dos participantes.
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Idade

Na classificagdo por idade foram atribuidas 3 faixas de classificagdo dos
estudos sendo a primeira o idoso compreendido entre 60 — 74 anos, 0 ancido de
75-90 anos e a velhice extrema acima de 90 anos. A figura 4 representa os estu-

dos classificando-os por idade de observacéo.

Figura 4 — NUmero de estudos e distribuicdo por idade

Idoso

\ / i Ancido

Fonte: Autor, 2023

O grupo maior, com um total de 11estudos, € composto por idosos de 60
a 74 anos de ambos os sexos. Em segundo plano tivemos os ancides de um total
de 9 estudos com idade compreendida entre 75-90 anos, por fim ndo houve ne-
nhum estudo compreendendo homens ou mulheres apenas com idade superior a

90 anos (velhice extrema).

Zdziebli et al. (2015) e Mats et al. (2020), apresentaram em sua amostra-
gem somente homens nesta faixa de idade e Nabuco et al. (2018), Mori e Takuda
(2018), Zhu et al. 2015) e Ullevig et al. (2022), estabeleceram em suas pesquisas

somente mulheres nesta faixa de idade.
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Tipo de proteina

O tipo de proteina utilizada nos estudos teve variagdes de fontes naturais
e processadas todas de origem animal. A figura 5 representa o nimero de estudos

e 0s tipos de proteinas utilizadas.

Figura 5 — NUmero de estudos e distribuicdo por tipo de proteina

/ Ricota
|} Colageno

Albumina

m Proteina de leite

m Whey protein

Fonte: Autor, 2023

Os trabalhos contemplaram em 80% dos estudos a suplementacéo a base
de whey protein (WP) como fonte de proteina para os pacientes, no entanto ou-
tras fontes foram administradas entre fontes naturais e sintéticas além de suple-

mentacgdo indireta, a exemplo de vitamina D e amino&cidos.

Destaque para o estudo de Aleman-Mateo et al. (2012), que prescreveu
uma dieta a base de ricota, um alimento natural, e obtiveram resultados expres-
sivos em relacdo a for¢a muscular, além da melhoria de outros parametros fisio-
I6gicos. Nesta mesma linha, um trabalho realizou suplementa¢do com proteina
do leite, estudo de Nakawama et al. (2020), que teve como resultado aumento de
massa muscular em idosos e um trabalho realizou suplementagdo com albumina,
estudo de Ullevig et al. (2022), o resultado apresentou aumento da ingesta de
proteina e fungéo fisica da parte superior do corpo em idosos. Ja o uso de pepti-
deos de colageno, estudo de Zdziebli et al. (2015), destacaram que a combinagéo
com treinamento de resisténcia melhorou ainda mais a composi¢éo corporal e a

forga muscular.
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Quantidade de proteina

A figura 6 representa os resultados dos estudos quanto a prescrigéo de
proteina na dieta dos pacientes sendo estas distribuidas ao longo das refeicoes

ou em dose Unica, independente da fonte ou de suplementacao adicional.

Figura 6 — NUmero de estudos e distribuicdo por quantidade de proteina
£l
q / 0al0g
—— 101a20g

20,1a30¢g
30,1a40¢g

. m1,2al1,5g/Kg
7

Fonte: Autor, 2023

Quando o recorte é em relacdo a quantidade administrada de proteina,
independente da fonte, 35% dos estudos apresentam resultados de suplementa-
cao compreendido de 10,1-20 g/dia e ou outros 35% de 20,1 a 30g distribuidos
entre as refeicdes ou em dose Unica. Outros 20% dos trabalhos abordam uma
prescricdo entre 30,1 e 409 de proteina por dia. Temos 5% de estudos com su-
plementacdo de 0 a 10g e 5% de estudos com suplementacdo a 1,2 a 1,5g/prote-
ina/kg.

Observa-se que alguns estudos com baixa ingestdo de proteina apresen-
taram resultados expressivos a exemplo de Nakayama et al. (2020), que fizeram
uso de bebida proteica lactea acidificada contendo 10g de proteina lactea, isto
combinado com a pratica de exercicio de baixa a moderada intensidade, e que

pode ser associado ao aumento da massa muscular.
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Atividade fisica

A atividade fisica associada a suplementacao presente nos trabalhos esta

representada na figura 7.

Figura 7 — NUmero de estudos e distribuicdo com atividade fisica associada

/ Sem atividade fisica

associada

Com atividade fisica
ou outra intervegao

Fonte: Autor, 2023

A atividade fisica ou outra intervencao associada, como estimulagdo elé-
trica muscular, esta presente em 85% dos estudos, sendo estas distribuidas entre
atividades fisicas gerais, atividades com acompanhamento e atividades especifi-

cas.

Aleméan-Mateo et al. (2012), realizam intervencdo apenas com a suple-
mentacao de proteina em uma faixa intermediaria (15,7g), apesar de ndo associar
a atividade fisica, os resultados sdo satisfatorios quanto a ganho de forca muscu-
lar e melhoria dos niveis de insulina em jejum, massa corporal magra nos bracos
e peso corporal. Neste contexto, Li et al. (2020) demostram em seu estudo que
tanto o grupo que recebeu apenas suplementacdo (Nutr) quanto o que rebeceu

suplementacdo com exercicio (Nutr + Ex) obtiveram declinio na massa gorda.
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DISCUSSAO

A fase idosa constitui um momento especial na vida das pessoas, repleta
de oportunidades, mas também de incertezas. Manter um estilo de vida ativo,
com exercicios fisicos, alimentacdo saudavel e estimulo mental, certamente pode
contribuir para uma passagem mais saudavel para a terceira idade. No entanto,
algumas alteragdes na composicéo corporal, como a perda de massa magra e,
consequentemente, forga muscular, podem influenciar essa transicdo, exigindo
acompanhamento profissional para um diagndstico preciso e personalizado.

A queda nos niveis de ingestdo de proteina nessa fase pode levar a perda
gradual de massa muscular, o que é especialmente problematico, ja que os idosos
precisam manter sua capacidade funcional para realizar atividades béasicas do dia
a dia. A diminuicdo da massa muscular, conhecida como sarcopenia, esta dire-
tamente relacionada ao envelhecimento e pode resultar em problemas como que-
das, fraturas e sensivel reducdo da qualidade de vida. Por isso, é crucial adotar
estratégias para preservar a massa muscular, como a préatica de exercicios fisicos
adequados, a ingestdo adequada de proteinas e a suplementacdo em casos em que
h& deficiéncia de nutrientes essenciais. 1sso ajudard a minimizar 0S riscos
associados a perda de massa muscular e contribuird para uma vida mais indepen-
dente e ativa na terceira idade.

Mats et al. (2020) e Chalé et al. (2013), destacam o0 uso de proteina pro-
cessada associada com exercicios fisicos onde foi melhorado o indice de massa
nos participantes ap6s a intervencdao. Na mesma linha, Mori e Takuda (2022),
sugerem que a ingestdo de proteina ap6s o treino é Gtil no tratamento da sarco-
penia, pois observaram aumento de massa no final do periodo de intervencao.

Nesta linha Nabuco et al. (2018), ressaltam que independente do periodo
de suplementacéo os ganhos s&o notorios, mas Park et al. (2018), investigaram
um efeito dose-dependente da suplementacdo proteica na massa muscular e de-
mostraram que o percentual de suplementagéo faz diferencga nos resultados, ou
seja, a suplementacdo com 1,5g/proteina/kg se mostrou mais eficaz. Isso signi-
fica que os idosos podem precisar de quantidades maiores de proteina para man-
ter a massa e a funcdo muscular. Recomenda-se que 0s idosos consumam de 1,2

a 1,5 gramas de proteina por quilo de peso corporal por dia (SOUZA, 2021). A
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ingestdo adequada de proteina, especialmente aquela rica em aminoacidos es-
senciais, como a leucina, estimula a sintese proteica muscular, promovendo o
crescimento e a manutencao dos musculos.

J& Bjorkman et al. (2019), apresentam um estudo em que a suplementa-
¢do com soro do leite (40g/dia) ndo atenuou a deterioracdo do desempenho mus-
cular e fisico em idosos com sarcopenia. Este resultado pode estar associado a
inUmeros fatores desde a ingestdo insuficiente de proteina, ou seja, a quantidade
e a qualidade da proteina ingerida foram aquém do estimado, bem como, por se
tratar de um estudo com um tempo de intervengdo mais longo, maior de 12 me-
ses. Neste sentido, o estudo de Zhu, et al. (2015), demostrou resultados seme-
Ihantes, onde a suplementacéo de proteina extra de 30 g/dia ndo aumentou massa
muscular e funcg&o fisica, sendo um estudo com intervengdo também maior de 12
meses.

Em contrapartida Mori e Tokuda (2018), destacam que a ingestéo de pro-
teina precisa vim acompanhada de treino para maximizar os resultados. Em es-
tudo realizado pelos autores, o aumento pos-intervencdo no indice de massa
muscular esquelética foi significativamente maior para o grupo de exercicio e
suplementacdo proteica do que para 0s grupos apenas de exercicio ou apenas de
suplementacdo de proteina. Nesta linha, percebe-se que a suplementacdo pro-
teica e a pratica regular de exercicios de resisténcia sdo fundamentais para a pre-
vencdo da sarcopenia. A combinacdo de uma dieta adequada com a pratica de
exercicios pode maximizar os beneficios na manutencao da massa muscular e da
forca.

Tem-se poucos trabalhos focados e especificos em um género masculino
ou feminino de maneira a detalhar aspectos intrinsecos voltados as particulari-
dades de cada sexo. Foi observado que 70% dos estudos tratam amostras con-
juntas de homens e mulheres submetidos ao mesmo método onde sabemos as
particularidades de cada um, ou seja, a necessidade de cada vez mais estudos
voltados a um género especifico afim de detalhar suas particularidades.

Tanto Zdziebli et al. (2015) como Mats et al (2020) realizaram estudos
exclusivamente com idosos do sexo masculino, com suplementagéo e atividade
fisica associada. Ambos apresentaram resultados como melhora na composigédo
corporal e forca muscular. No caso dos homens sabemos que estes tém maior

vigor fisico, maior massa muscular em comparacdo com as mulheres, devido a
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diferengas hormonais e genéticas. No entanto, essa maior massa muscular inicial
também pode significar que, & medida que envelhecem, a perda de massa mus-
cular em homens pode ser mais acentuada, pois partem de uma base maior. A
testosterona € um hormoénio sexual masculino importante para a construgédo e
manutencdo da massa muscular. A diminuigdo dos niveis de testosterona com o
envelhecimento pode contribuir para a sarcopenia em homens.

Foram realizados quatro estudos exclusivos com mulheres. Os estudos de
Nabuco et al. (2018), Mori e Tokuda (2018) e Ullevig et al. (2022) mostraram
eficacia no aumento e forca de massa magra com a suplementacao proteica, ja o
estudo de Zhu, et al. (2015), ndo verificou melhora com a suplementacéo, entre-
tanto, foi um estudo que apresentou um tempo de intervencdo maior que os de-
mais. Nas mulheres a perda de massa tende a ser menor em relagédo aos homens
tendo em vista as diferencas genéticas ja destacas anteriormente, no entanto, as
mesmas apresentam ao longo da vida e, mais fortemente na fase idosa, alteraces
hormonais. A menopausa, por exemplo traz alteragdes hormonais significativas
para as mulheres, incluindo uma reducdo nos niveis de estrogénio. Isso pode
afetar a sintese proteica muscular e contribuir para a perda de massa muscular.
Outro ponto de cuidado €é a osteoporose, que acomete em maior nimero as mu-
Iheres, uma condicdo que enfraguece 0s 0ss0s e pode ser associada a sarcopenia.
A perda simultdnea de massa muscular e densidade 6ssea aumenta o risco de
fraturas. Independente do sexo o diagnostico precisa ser pontual e direcionado a
cada caso.

Em muitos casos a proteina esta associada a vitamina D, cujas fontes po-
dem ser sintéticas ou naturais a exemplo da exposic¢do ao sol, bem como através
de alimentos e suplementos. Alguns alimentos sdo naturalmente ricos em vita-
mina D, como peixes e gemas de ovos. No entanto, a suplementacdo de vitamina
D pode ser necesséria para alcancar niveis adequados, especialmente em indivi-
duos com deficiéncia ou que tém limitacOes de exposicédo solar. Alguns estudos
associaram a vitamina D a suplementacdo proteica. De acordo com Skolung et
al. (2022), apesar de mudancas pequenas no tamanho muscular e na qualidade
de alguns dos musculos dos membros inferiores medidos envolvidos na locomo-
c¢ao, ha ganhos associados a suplementacgéo. Ja Englund et al. (2018), destacam
que a adigdo de suplementagdo nutricional resultou em novos declinios na gor-

dura intermuscular e melhora na densidade muscular, 0 mesmo observado por
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Rondanelli et al. (2016), que constataram aumento da massa da forca e do bem-
estar em idosos sarcopénicos. A vitamina D desempenha um papel importante
na saude dos 0ssos e na fungdo muscular, e sua associacao com a suplementacao
proteica pode ser benéfica, especialmente para idosos e individuos em risco de
sarcopenia.

Algumas dietas com suplementacgdo natural também sdo estudadas como
destaca o estudo de Ullevig et al. (2022), que avaliaram o impacto da suplemen-
tacdo de proteina de clara de ovo no ganho de massa muscular. Esta suplemen-

tacdo diaria aumenta o nivel de ingesta de proteinas além de promover suporte
na func&o fisica da parte superior do corpo em adultos mais velhos. Outro estudo
nesta linha analisou a ingestao proteica a partir de queijo ricota (ALEMAN-MA-
TEO et al., 2012) onde a forca muscular melhorou no grupo além de melhorar
os niveis de insulina em jejum, massa corporal magra nos bragos e peso corporal.
Além do ovo e queijo, outras fontes de proteina animal e vegetal séo
prescritas por serem mais acessiveis (menor custo), a exemplo de frango, legu-
minosas, graos e outras. Importante antes de iniciar qualquer suplementacdo, es-
pecialmente em grupos populacionais mais susceptiveis a complicagdes como o0s
idosos, consultar um médico ou nutricionista. Eles podem avaliar suas necessi-
dades individuais, considerar fatores de salde e recomendar uma abordagem

personalizada.
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CONCLUSAO

Em sintese, os achados desta revisdo sistematica sugerem que a suple-
mentacao proteica pode representar uma estratégia eficaz no &mbito da preven-
cao e tratamento da sarcopenia em individuos idosos. Notadamente, observou-
se que a suplementacdo proteica promove melhorias significativas na massa
muscular, na for¢ca muscular e na funcionalidade fisica de idosos afetados pela
sarcopenia.

Todavia, é pertinente salientar as limitacGes inerentes a esta revisdo. A
heterogeneidade dos estudos incorporados, em termos de desenho metodologico,
dosagem e tipo de proteina empregada, duracdo da intervencdo e critérios de
avaliacdo dos desfechos, comprometeu a viabilidade de comparac6es diretas en-
tre os resultados obtidos. Adicionalmente, a maioria dos estudos apresentou uma
duracdo relativamente breve, o que restringe a compreensdo dos efeitos de longo
prazo da suplementagéo proteica na sarcopenia em idosos.

Assim, é imprescindivel a conducdo de pesquisas adicionais, rigorosa-
mente delineadas e de longo prazo, a fim de corroborar e ampliar tais descober-
tas, bem como estabelecer diretrizes clinicas claras para a utilizacdo da suple-
mentacdo proteica como parte integrante de uma abordagem global para a sar-

copenia em idosos.
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