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TREINAMENTO RESISTIDO ASSOCIADO A SUPLEMENTACAO DE CREATINA
EM IDOSOS

Matheus de Araujo Pereira
Walter Jinio Gomes Davi

Dr. Edilson Laurentino dos Santos*

Resumo: O processo de envelhecimento se constitui como algo natural a todo ser
humano. Todavia, manter a autonomia e independéncia nessa fase da vida é um
desafio para o préprio individuo e governantes. A adesdo a pratica de exercicios
fisicos na terceira idade se traduz em um estilo de vida mais saudavel, uma vez que
tal pratica promove uma série de beneficios em diversos niveis da vida do idoso.
Nesse sentido, o Treinamento Resistido (TR) tem o objetivo de preservar a massa
muscular esquelética e na melhora da performance na capacidade de forca,
resisténcia, coordenacdo motora e na prevencao de lesdes. Além disso, quando
associado ao uso de alguma suplementacdo, sobretudo a Creatina, o TR tem
apresentado resultados significativos. Diante disso, se caracteriza como objetivo geral
dessa producdo analisar os efeitos do Treinamento Resistido (TR) associado a
suplementacao de Creatina em ldosos. Para o alcance dos resultados, a metodologia
empregada foi a revisao de literatura.

Palavras-chave: Treinamento Resistido. Envelhecimento. Creatina.

1 INTRODUGCAO

A Organizacao Pan-Americana da Saude (OPAS — OMS) (2005) indica que o
fendmeno do envelhecimento global é caracterizado como um dos maiores triunfos da
sociedade atual assim como, também, detentora de grandes desafios, uma vez que a
curva sempre ascendente de pessoas idosas no mundo causara um aumento

significativo das demandas sociais e econdémicas.

Em todo o planeta, o envelhecimento populacional apresenta crescimento
relativamente mais elevado. No Brasil, por exemplo, a populacdo de pessoas idosas
em 2019 alcangou a marca de 32,9 milhdes de pessoas com mais de 60 anos. Ainda

nesse sentido, dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) revelam

! Mestre em Educacéo pela UFPE. Doutorando Pesquisador CAPES em Educagio pela UFPE; Prof.
do Dep. Educacao Fisica da UNIBRA.



gue a manutencao sucessiva desse numero ja supera os dados de criancas até 9 anos
de idade (PREVIVA, 2022; FIOCRUZ, 2020).

Marcada por uma significativa perda fisiol6gica de diversas func¢des, o processo
de envelhecimento se constitui como algo natural a todo ser humano. Todavia, manter
a autonomia e independéncia nessa fase da vida é um desafio para o préprio individuo
e governantes. A OPAS-OMS (2005) ao refletir sobre o envelhecimento ativo pondera
que este termo tem como objetivo “aumentar a expectativa de uma vida saudavel e a
qualidade de vida para todas as pessoas gque estdo envelhecendo, inclusive as que
sao frageis, fisicamente incapacitadas e que requerem cuidados” (OPAS-OMS, 2005,
pag. 13). Nesse sentido, para o 6rgdo, a inclusdo de atividades fisicas se configura

como algo indispenséavel.

Ainda sobre o assunto, Winter (2017) sinaliza que a adesdo a pratica de
exercicios fisicos na terceira idade se traduz em um estilo de vida mais saudavel uma
vez que tal pratica promove uma série de beneficios em diversos niveis, entre os quais
se destacam: psicolégico, metabdlico, neuromuscular e morfoldgico, auxiliando tanto
na prevencdo como no tratamento de diversas patologias decorrentes do préprio

envelhecimento.

Desse modo, o Treinamento Resistido (TR) tem o objetivo de preservar a
massa muscular esquelética e na melhora da performance na capacidade de forca,
resisténcia, coordenacdo motora e na prevencdo de lesbes. Além disso, o TR é
indicado para portadores de doencas cronicas a fim de obter progresso no tratamento
de patologias como hipertenséao, diabetes, fibromialgia, entre outros (ZANELLI, et. al.,
2015).

Quando associado ao uso de alguma suplementacgéo, sobretudo a Creatina, o
TR tem apresentado resultados significativos. Estudos, por exemplo, indicam que a
suplementacdo com Creatina tem apresentado efeitos positivos diversos, e em
diferentes publicos foram observados melhora em enfermos, miopatias inflamatorias,

distrofias musculares dentre outras patologias (ZANELLI, et. al., 2015).

Diante desse contexto, a seguinte problematica se institui: Se o envelhecimento

€ marcado, entre outros, pelo desgaste natural de funcbes importantes que



comprometem em algum grau o desenvolvimento de atividades corriqueiras do
cotidiano, como o Treinamento de Forca (TR) associado a suplementacéo de Creatina

contribui para proporcionar uma melhor qualidade de vida em ldosos?

Portanto, a presente producdo, se justifica na necessidade de ampliar a
discussdo em torno da tematica a fim de proporcionar alternativas no tocante as
diferentes formas que possam contribuir para a qualidade de vida do idoso, sobretudo
utilizando o Treinamento de Forga, onde ainda permeia a ideia de que a TR em idosos
nao se aplica, em conjunto com a creatina, que muito vem sendo alvo de estudos e
de excelentes indicativos para a vida das pessoas. Além disso, visa colaborar para o

incentivo no continuo de novas producdes e pesquisas cientificas sobre o assunto.
Diante disso, temos:

- Objetivo geral analisar os efeitos do Treinamento Resistido (TR) associado a

suplementacao de Creatina em Idosos.
- Objetivos especificos:
(1) compreender o Envelhecimento do ponto de vista bioldgico e social;
(2) refletir sobre os impactos da préatica de exercicio fisico na Terceira ldade;

(3) discutir as implicacbes do Treinamento Resistido (TR) associado a

suplementacdo de Creatina em pessoas ldosas.

Por fim, para alcance dos resultados, a metodologia empregada nessa
producado foi de revisdo bibliogréfica, isto é, a natureza das fontes foram: artigos
cientificos, livros e dissertacdes que tratam sobre a tematica, além de sites que

abordam o assunto.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1. ENVELHECIMENTO DO PONTO DE VISTA BIOLOGICO E SOCIAL

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) baseia o envelhecimento na idade

cronoldgica, isto €, todo e qualquer pessoa que apresenta idade igual ou superior a
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65 anos é considerado velho para o 6rgao. Todavia, no Brasil o Estatuto do ldoso
indica que é pessoa velha todo aquele que apresente 60 anos completos (OMS, 2015;
BRASIL, 2003).

O envelhecimento humano é entendido como um processo que agrega em seu
entorno multiplos fatores, desde género, classe social, cultura, até padrdes de saude

tanto individual como também, coletiva da sociedade, entre outros. Além disso,

O envelhecimento bioldgico é um processo complexo caracterizado por
diferencas espécies-especificas bem como tecidos-especificos e por
mecanismos de mudancas moleculares e fisioldgicas relacionadas a idade.
Evidéncias tém sido obtidas de que o envelhecimento biolégico abrange
diversos parametros intimamente relacionados, como: taxa metabdlica,
ingestdo caldrica, genética, estilo de vida e fatores ambientais (COSTA, 2015,
pag. 01).

‘

Envelhecimento também pode ser caracterizado como “uma série de
mudancas estruturais e funcionais cumulativas, universais, progressivas e deletérias
que usualmente comegam a se manifestar mais tarde na vida de um individuo” como
também “[...] caracterizado por um aumento da susceptibilidade de morrer, ou uma
perda de vigor, com aumento cronoldgico de idade ou com a passagem do ciclo da
vida” (ARKING, 1991; COMFORT, 1960 apud COSTA, 2015, pag. 01).

Ainda nesse sentido, Schneider e Irigaray (2008), avaliam que as
compreensdes que se faz em torno da velhice sdo derivadas de toda uma edificacéo
social e temporal efetivada em volto de um meio social que oferecem valores e
principios particulares. no nivel biolégico, encontramos a associagdo do
envelhecimento com uma gama de danos tanto a nivel celular como molecular como

podemos verificar na imagem abaixo:
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Figura 1 — Estrutura Esquelética e Muscular na Velhice.
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Fonte: Google, 2023.

Schneider e Irigaray (2008) analisam ainda que os danos tanto nas reservas
celular como, também, na molecular favorecem a presenca de patologias, podendo
até mesmo, em Ultima instancia, ao falecimento do individuo. Por outro lado, se
acredita que a idade avancada agrega outros fatores, como a reconfiguragdo no
cenario do papel e posi¢cao social, além de ter que lidar com perdas significativas em

seu torno de entes proximos (OMS, 2015).

Todavia, mesmo diante do conhecimento de que o envelhecimento se configura
como um processo natural e inevitavel, além de caracterizado, muitas vezes, pelo

declinio de funcdes fisioldgicas importantes,

Existem mais de 300 teorias para explicar o envelhecimento, muitas das quais
ndo se contradizem e até mesmo apoiam umas as outras, exatamente por
tratarem o assunto de forma diferente e independente. A maioria das
conceitualizagBes descritas como teorias gerontologicas sao, na verdade,
aplicagbes de teorias de varios dominios da ciéncia da vida para explicar o
processo de envelhecimento. (COSTA, 2015, pag. 01).
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Figura 2 — Mapa do Envelhecimento no mundo em NUmeros
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América do Norte
e Oceania

América Latina
e Caribe

Ranking Mundial

nomero de g 1.Noruega 4.Canadd  59.Bangladesh
Ildosus em 2.Suécla  5.Alemanha 60. Litudnia

2014 205 3.Suiga  58.Brasil

Fonte: Global Age Watch, 2014

Fonte: Global Age Watch, 2014.

Ja no que se refere ao envelhecimento populacional, este se configura como
uma realidade cada vez mais presente em nossa sociedade, e que possui grande
impacto, seja na economia, politica e cultura em todo o planeta. O crescimento dessa
camada social, por exemplo, vem apresentando consideravel crescimento de tempos
em tempos conforme é possivel observar no mapa abaixo (PORTELLA, COLUSSI e
GIRARDI, 2015).

Ainda nessa toada, Barros e Junior (2013) apontam que desde a década de 60
vem se observado, sobretudo no Brasil, o crescimento dessa populacédo de modo cada
vez mais expressivo. Porém, esse mesmo crescimento tem desprezado, em paralelo,
um dado importante que € o do aumento historiografico, representado por pessoas
com idades superiores a 60 anos. Para os autores, tais dados tém cada vez mais
deixado progressivamente a imagem de um pais que SO agrega em Seu seio pessoas

mais jovens.

Estatisticas demogréficas realizadas nas ultimas décadas refletem, por
exemplo, para mudanca na faixa etaria da sociedade, estimando que no ano de 2025,

o Brasil passara a ocupar a 52 posicdo quando comparado aos paises que abrigam
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pessoas idosas. Além disso, sera possivel observar entre 1950 a 2010 um aumento
significativo de mais de 20 anos no que refere a expectativa de vida da populacao do
planeta com algumas diferengcas nos paises de 12 mundo, em desenvolvimento ou
mesmo subdesenvolvidos (FRANCISCO, 2015 apud AGUIAR, 2015).

Figura 3 —Mapa do Envelhecimento no Brasil em NUmeros.
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Fonte: World Population Prospects, 2017.

Por fim, outros dados demonstram que entre a década de 80 até o ano de 2009
houve um crescimento consideravel da expectativa de vida da populacdo em 10.6
anos, sendo que em 2009 esse numero teve um aumento ainda mais significativo, em
73,17 anos. Nessa mesma toada, o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas
(IBGE) revelou no ano de 2009 que a estimativa da vida ao nascer da sociedade
brasileira no ano de 2050 alcancara 81,29 anos, alcancando, desse modo, um
aproximado de 32 milhdes de pessoas com mais de 60 anos (AGUIAR, 2015;
OLIVEIRA, 2013 apud PORTELLA, COLUSSI e GIRARDI, 2015).
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Figura 4 — Mapa do Envelhecimento no Brasil em Nameros
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Fonte: PNAD/IBGE, 2014.

Com isso, diante de dados tdo expressivos seja no plano social ou bioldgico,
do mesmo modo que é inegavel o crescimento da populacdo idosa observada em
véarias parte do mundo, é também factual sinalizar para a existéncia cada vez mais
constante de politicas publicas que garantam melhores condi¢cfes de vida para esse
segmento populacional uma vez que a causa para reducdo de qualidade de vida em
idosos e sarcopenia, entre outros, € a perda de forca muscular oriundo da reducéo de
tecido caracteristico dessa fase da vida (RIBEIRO E DANTAS, 2020).

Ainda nessa toada, o Ministério da Saude do Brasil, para Ribeiro e Gardenghi
(2019), indica que a dedicacao atualmente existente a satde do idoso se caracteriza
como uma agao do Governo Federal no sentido de promover “um estilo de vida para
autonomia funcional, sustentar sua independéncia e melhora da qualidade de vida
através da atividade fisica” (RIBEIRO E GARDENGHI, 2019, pag. 05). Além disso,
ainda para os autores, a regular pratica de exercicio fisico consiste de uma forma geral
na melhora do equilibrio de idosos, essa acdo preventiva que o exercicio produz tem
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importante implicagdo no que diz respeito a saude do idoso” (RIBEIRO E
GARDENGHI, 2019, pag. 05).

2.2. REPERCUSSOES DA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO EM IDOSOS

E disseminado o conhecimento de que a pratica de exercicio fisico proporciona
para a pessoa praticante melhor qualidade de vida. Definida como qualquer atividade
planejada, estruturada e repetitiva que tem como objetivo, entre outros, fazer com que
0s musculos funcionem, bem como contribuir no processo de perda de calorias do
corpo, a pratica de exercicio fisico pode ser desempenhada de diversos modos como:
caminhada, danca, futebol, corrida, natagéo, entre outros (ECYCLE, 2022; MARTINS,
2022).

Ainsercao de préticas regulares de exercicio fisicos independente do momento
da vida, auxilia o individuo ndo sé no fortalecimento da prépria musculatura como
também contribui para um bom funcionamento do sistema imunolégico. Além disso,
ainda contribui para “a redugdo de maleficios que surgem com mais frequéncia de
acordo com o avanco da idade que é o aumento da quantidade de doencas crbnicas
nao transmissiveis” (LEONARDI, 2022; RIBEIRO E DANTAS, 2020, pag. 07).

Ainda sobre o assunto, Maciel (2010) analisa que:

Os resultados demonstraram que a participac@o nessas atividades pode ser
um dos fatores da percepcdo positiva sobre a autoimagem e autoestima
encontradas [...]. Na é&rea fisica, observa-se a reducdo do risco de mortes
prematuras, doencas do coracao, acidente vascular cerebral, cAncer de c6lon
e mama e diabetes tipo Il; bem como, atua na prevencdo ou reducdo da
hipertensao arterial, previne 0 ganho de peso ponderal (diminuindo o risco de
obesidade), auxilia na prevencéo ou reducéo da osteoporose, promove bem-
estar, reduz o estresse, a ansiedade e a depressao (MACIEL, 2010, pag.
1026).

Em idosos, os beneficios da pratica regular de exercicios fisicos desempenham
papel importante no tocante a prevencao e/ou reducao de declinios fisicos comuns do

envelhecimento, conforme indica a imagem abaixo:
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Figura 5 — Exercicio fisicos na Terceira Idade
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Todavia, é sabido que decorrente do envelhecimento, surgem indmeras
alteracbes fisicas que acabam, de algum modo, impactando no nivel de
independéncia e da autonomia o que pode, por sua vez “implica em dificuldades na
realizagao de atividades da vida diaria, levando a total incapacidade funcional”. Outro
fator importante de destacar é para com o fato de muitos nessa fase da vida se
sentirem sozinhos. Nesse tocante, a pratica de exercicio fisico atua no sentido de
proporcionar a estes maiores convivios sociais combatendo depressao, solidao entre
outros (TINE, 2018, pag. 01).

A instabilidade postural tipica do envelhecimento também é algo muito
preocupante nessa fase da vida, uma vez que, para Ribeiro e Dantas (2020), este fato
esta intimamente ligado aos acidentes referentes a quedas, o0 que pode por sua vez
resultar em perda de autonomia. Todavia, ainda para esses autores, pesquisas com
grupos de idosos que praticam algum tipo de exercicio fisico acabam conseguindo
sentar e levantar com maior velocidade se comparados a um grupo de idosos que tém
suas vidas mais sedentarias e ndo conseguem desenvolver a mesma atividade com

facilidade.
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Diante disso, fica evidente que as repercussoes fisioldgicas provenientes do
processo natural de envelhecimento trazem limitacBes importantes que vao desde
pratica de atividades do cotidiano ou mesmo para prevencao de agravos, tendo como
consequéncia “diminuicdo da qualidade de vida, maior vulnerabilidade ao
adoecimento e até mesmo o isolamento social, além de acarretar altos custos para o
sistema publico de saude (SUS) e gastos com intervencdes e medicamentos”. Desse
modo, existe um consenso que analisa a necessidade de reduzir os gastos e contribuir
de algum modo em melhorar a qualidade de vida da pessoa velha (COSTA et. al.
2015, pag. 02).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) sinaliza para a importancia da pratica
de exercicios fisicos nessa fase da vida, porém distingue que a partir de 65 anos tal
pratica seja realizada de modo mais moderado, de preferéncia em grupo, com o
minimo de 3 dias por semanas no tocante a frequéncia, e que seja levada em
consideracdo a mobilidade e a salde de cada pessoa no que diz respeito a
intensidade (TINE, 2018).

Ainda nesse sentido,

[...] Os principais beneficios de um comportamento ativo do idoso podem ser
classificados basicamente nas esferas bioldgica, psicolégica e social,
destacando-se, entre esses beneficios: a) aumento/manutencdo da
capacidade aerdbia; b) aumento/manutencdo da massa muscular; c) reducéo
da taxa de mortalidade total; d) prevencdo de doencas coronarianas; e€)
melhora do perfil lipidico; f) modificagdo da composi¢do corporal em funcao
da reducgdo da massa gorda e risco de sarcopenia; g) prevencao/controle da
diabete tipo Il e hipertensédo arterial; h) reducdo da ocorréncia de acidente
vascular cerebral; i) prevencdo primaria do cancer de mama e célon; j)
reducdo da ocorréncia de deméncia; k) melhora da auto-estima e da
autoconfianca; 1) diminuicdo da ansiedade e do estresse; m) melhora do
estado de humor e da qualidade de vida (MACIEL, 2010, pag. 1029).

No tocante a intervencdes que vao além do tratamento a fim de reduzir gastos
e contribuir na qualidade de vida de pessoas idosas, 0 6rgdo American College of
Sports Medicine (ACSM) aponta que entre as estratégias que visam promocao de
salde, se destacam aquelas que estao ligadas aos exercicios fisicos por promoverem
“beneficios tanto para o sistema locomotor como cardiovascular, contribuindo para a
prevencdo de doencas como Diabetes Mellitus, Hipertensdo Arterial Sistémica,
Osteoporose dentre outras inerentes a essa fase da vida” (COSTA et. al. 2015, pag.
02).
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Costa et. al. (2015) sinaliza ainda que, o ACSM indica o Tratamento Resistido
como um dos exercicios mais recomendados para idosos. Para o autor, este tipo de
modalidade é amplamente utilizado em “em clubes e academias por pessoas mais
jovens, com fins estéticos”, muito embora esse tipo de exercicio possui um objetivo
que vai além do estéticos, “que é o aumento da forca e da massa muscular, capazes
de refletir positivamente no desempenho fisico e funcional dos idosos, podendo
retardar as disfungbes decorrentes do envelhecimento” (COSTA et. al., 2015, péag.
02).

2.3. IMPLICACOES DO TREINAMENTO RESISTIDO (TR) ASSOCIADO A
SUPLEMENTACAO DE CREATINA EM PESSOAS IDOSAS.

Também conhecido como Treinamento de Forca ou Com Pesos, o Treinamento
Resistido (TR) se tornou uma entre as alternativas mais famosas entre os praticantes
de exercicio fisico. Este tem como fim melhorar aptidao fisica e condicionamento de
atletas (RIBEIRO E DANTAS, 2020; RIBEIRO E GARDENGHI, 2019).

Os termos treinamento de forgca, treinamento com pesos e treinamento
resistido sao todos utilizados para descrever um tipo de exercicio que exige
que a musculatura corporal se movimente ou tente se movimentar) contra
uma forca oposta, geralmente exercida por um equipamento (RIBEIRO E
DANTAS, 2020, pag. 01).

Em outra avaliacdo, a TR € apontada como uma tatica que auxilia ou interage
positivamente quando associado “a uma boa estratégia alimentar, uma melhora nas
variaveis fisioldgicas relacionada ao sistema locomotor e cardiorrespiratério, tais como
a forca, condicionamento fisico e equilibrio”, contribuindo para o adiamento dos efeitos
deletérios do envelhecimento além dos estudos apontarem também a questdo de
“prevenir o aparecimento precoce das doengas cronicas — degenerativas pertinentes
na populagéo idosa” (RIBEIRO E GARDENGHI, 2019, pag. 11; LINS E COBURCCI,
2007; BENTES, PEDROSO, MACIEL, 2012).

As pessoas buscam cada vez mais qualidade de vida e saude, devido a essa
crescente demanda, o treinamento resistido para idosos tem sido cada vez
mais recomendado devido ao fato de o exercicio com for¢a colaborar na
reabilitacdo e prevencdo de doencas e quedas. Quando realizados com a
orientacao de um profissional qualificado, o exercicio resistido serve como
uma motivacao para o idoso, além de trazer mais seguran¢a e autonomia na
realizacéo de tarefas diarias (GARCIA et. al., 2020, pag. 14).
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No tocante as questfes referentes ao envelhecimento, € sabido que é na
velhice que muitas mudancas significativas acontecem no corpo humano, podendo
muitas destas transformacgdes serem bem importantes e comprometedoras. Nesse
sentido, Ribeiro e Dantas (2020) destacam que nos idosos essa perda pode chegar a
40% da massa muscular, o que pode contribuir para ter a forca reduzida, o que afeta

de algum modo a sua independéncia.

A Sarcopenia também € um grande problema enfrentado nessa idade, pois ela

ocasiona, entre outros, perda de massa muscular. Além disso:

E potencializada por pessoas que possuem alguns tipos de estilos de vida,
como sedentarismo, ou que possuem alguma doenca, como: diabetes,
cancer e doencas cardiacas. Uma das possiveis causas € a alteracéo entre
a sintese e degradacgédo da proteina, que acaba comprometendo o musculo
do individuo (RIBEIRO E DANTAS, 2020, pag. 13).

FIGURA 6 — Sarcopenia — Perda de Musculatura

Normal Sarcopenia

Fonte: Google, 2023

Diante do exposto, em ambos 0s casos, pesquisas que tém o Treinamento
Resistido (TR) como alvo de estudo, tem cada vez mais relacionado como esse tipo
de exercicio fisico apresenta efeito positivo no que diz respeito a sua atuacao direta
na massa muscular, proporcionando aos idosos forca, equilibrio e mobilidade e, em
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paralelo, contribuindo para diminuicdo de quedas, na marcha e independéncia
(RIBEIRO E DANTAS, 2020; RIBEIRO E GARDENGHI, 2019).

A pratica de exercicios fisicos, entre eles, o exercicio resistido, serve para
regular essa sintese de proteina, além de promover o ganho de forga e massa
muscular, sendo um fator de combate contra a Sarcopenia. Por fim, o pico de
poténcia diminui em maior escala quando comparado com a for¢a ao passar
dos anos, sendo um forte indicativo de deficiéncia no desempenho funcional
dos idosos. [...] um programa de treinamento de resisténcia de alta velocidade
aumenta mais a poténcia muscular do que o treinamento tradicional de
resisténcia de baixa velocidade. O que influencia diretamente na estabilidade
e na possibilidade de executar movimentos mais rapidos evitando quedas e
outros acidentes nos idosos (RIBEIRO E DANTAS, 2020, pag. 13).

Outras pesquisas caminham para a mesma compreensdo apontando a eficacia
do TR para a contribuicdo e manuten¢éo da forca muscular em idosos. Um desses
estudos, por exemplo, sinaliza que o idoso que tem por habito a realizacdo de
atividades de forca com uma dada frequéncia apresentam “melhor qualidade de vida
e maior nivel de aptidao fisica, consequentemente, esses idosos possuem melhor
desempenho nas atividades cotidianas”. J4 enquanto outro estudo, é apontado que
além de garantir o ganho de forga, a préatica de TR “auxilia também na prevencéo de
tensdo arterial, melhora a circulacdo sanguinea, fortalece o sistema imunoldgico,
diminui o risco de doencas cardiacas e ajuda na prevencao da osteoporose, ja que
fortalece os ossos e articulagdes” (LINS E COBURCCI, 2007; BENTES, PEDROSO,
MACIEL, 2012; GARCIA, 2020, pag. 14).

Todavia, os pontos positivos da TR em idosos ndo cessam até aqui. Segundo
Garcia (2020) devida a sua facil adequacao outros pontos de carater pratico podem
sem encontrados mesmo quando utilizados por pessoas que podem apresentar algum
tipo de debilitacdo, pois, para o autor “o exercicio resistido possibilita a montagem de
um treino totalmente de acordo com a condigéo individual de cada aluno”. Além disso,
do ponto de vista funcional, a TR “colabora para uma melhor preparacéao fisica e
exerce um papel de suma importancia na aptidao fisica do aluno” (GARCIA, 2020,
pag, 14; LINS E COBURCCI, 2007; BENTES, PEDROSO, MACIEL, 2012).

No que diz respeito a associacdo da TR com abordagens farmacologicas esta

também tem apresentado resultados distintos, porém em grande maioria positivos.
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O treinamento resistido de alta intensidade em consonancia as abordagens
farmacoldgicas e nutricionais tradicionais auxiliam na melhorar de varios
aspectos fisiologicos altamente reduzidos com o passar dos anos, dentre eles
podemos citar a melhora da densidade éssea, manutencéo da forca devido a
diminuicdo de perda de tecido magro isento de gordura e manutengdo do
equilibrio (RIBEIRO E GARDENGHI, 2019, pag. 01).

Estudos que se dedicam em investigar os efeitos da TR associado ao uso de
suplementos, sobretudo a Creatina, demonstraram efeitos aditivos importantes.
Todavia, se faz necessario sinalizar que a Creatina “é sintetizada endogenamente a
partir dos aminod&cidos glicina, arginina e metionina e € otimizada a partir da ingestéao
dietética de alimentos de origem animal, para reposicdo das perdas diarias” que
calham na forma de creatinina (SILVA et. al. 2018; GUALNA. et. al. 2014, apud
FERREIRA, et. al. 2022, pag. 02).

E comum em individuos idosos ocorrer o declinio nos niveis de creatina,
geralmente isso se da pela presenca de algumas patologias e pela diminui¢do
do consumo das fontes alimentares deste composto, sendo assim o uso da
suplementacdo pode ser uma alternativa eficaz para adequac¢édo dos niveis
séricos e musculares (BROSNAN & BROSNAN, 2016 apud FERREIRA, et.
al. 2022, pag. 02).

Figura 7 — Férmula quimica da Creatina.
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Fonte: Google, 2023

Para Silva et. al. (2018), os estudos cruzados entre Creatina e TR ainda se
revelam incertos tendo em vista que entre tantos fatores encontrados, nédo se sabe se

o incremento dessa substancia pode ter relacdo somente com a retencao hidrica ou
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esta ligada de forma direta a hipertrofia promovida pela Creatina ou se a combinacao

dos dois componentes € capaz de produzir os efeitos encontrados.

Com relacdo ao aumento da massa muscular promovido pela ingestdo de
creatina, a compreenséo dos mecanismos de ac¢éo ainda é desconhecida. No
entanto, as hipoteses de que a suplementacdo com creatina seja capaz de
gerar hipertrofia da fibra muscular; que a creatina possa exercer uma acao
indireta proporcionada pelo aumento do volume de treino ou que seja capaz
de apresentar efeito sobre a hidratacédo celular e sintese de proteinas, estao
entre as mais aceitas [...]. O uso de creatina se mostrou capaz de aumentar
a densidade mineral 6ssea dos bracos dos sujeitos em um estudo desta
revisdo. Apesar de a creatina ser capaz de promover melhora na densidade
muscular éssea por meio da ativacdo de celular similares aos osteoblastos
[...] verificou-se que a suplementacdo gerou alteracdes no contetdo mineral
0sseo dos bragos, sem alterar a regido do tronco e pernas dos individuos, o
gue leva a supor que o0 aumento no conteldo 4sseo suscitado pela creatina
na verdade seja secundério, e que o treinamento resistido tenha sido capaz
de promover um ganho na massa muscular dos bracos e como consequéncia,
na massa 0ssea (SILVA, et. al. 2018, pag. 01).

Ainda seguindo essa linha de raciocinio, outra pesquisa avaliou a eficacia desta
suplementacdo com a TR, porém em mulheres idosas. Nessa pesquisa, segundo
Ferreira et. al (2022) ficou evidente que apenas o grupo que tinha a como prética a
TR mostrou resultados positivos quando comparado a outro grupo que nao praticavam
a TR. Além disso, pode ainda visualizar, entre outros, pontos, uma melhora também
da “fungcdo muscular e o ganho de massa magra apendicular’ (MIGUEL E SABIA,
2022; GUALANO et. al., 2014, pag. 01).

Solis et. al. (2017) apud Ferreira et. al. (2022) apontam que os resultados que
sdo obtidos a partir da suplementacdo de creatina apresentam variagcdo de acordo
com a dieta, tecido e idade e que “é necessario protocolos especificos para cada
objetivo e individualidade no intuito de nortear a compreensao das propriedades
terapéuticas e do uso adequado da creatina no ambito esportivo e clinico” (SOLIS et.
al., 2017, apud FERREIRA et. al. 2022, pag. 06).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Para conhecer a producao do conhecimento acerca do Treinamento Resistido
associado a suplementacdo de Creatina em ldosos foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletronicas Scielo, Google Académico, Periddicos

Capes e PUBMED. Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes
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descritores: “Treinamento Resistido (TR)”, “Envelhecimento”, “Creatina”, e os

operadores booleanos para interligacao entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2015 a 2023; 2) estudos com contetudo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais.

Os critérios de exclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na

integra; 2) estudos com erros metodolégicos; 3) estudos repetidos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Silva, Oliveira, Analisar os Artigo de ldosos Efeitos
Vitério, Junior, efeitos do Revisao. positivos,
Martelli e treinamento porém, se
Delbin (2020) resistido em revela
idosos necessario
sarcopénicos novos estudos
e coadjuvante em torno da
uso de tematica a fim
substancias de que estes
ergogénicas pautem
como préaticas mais
Creatina. coerentes com
a necessidade
de cada
individuo.
Béta, Dias, Analisar a Estudo de ldosos Nao foram
Brown, Araljo, | comparacao Caso. observadas
Junior (2016) | dos efeitos do diferencas
treinamento entre os
resistido e da grupos que
hidroginastica praticavam TR
na autonomia com Creatina
de individuos e aqueles que
idosos com praticavam
suplementaca Hidroginastica.
o de Creatina.

Bernardes e Analisar os Estudo de Idosos Efeitos
Bittencurt efeitos do Caso. positivos no
(2020) exercicio fisico que diz

na forca respeito aos
muscular de efeitos do
idosos e 0s exercicio na
efeitos da forca muscular
Creatina dos idosos.
Allendorf, Verificar a Estudo de ldosos Constatou que
Shopf, questao da Caso. os Idosos
Goncgalves, mobilidade em praticantes de
Closs, Gottlieb idosos que TR
(2016). praticam TR apresentam
comparado melhor
aos nao mobilidades
praticantes gue 0s nao

sem o uso da
Creatina

praticantes
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Zanelli Verificar a Estudo de Populacédo em Constatou

(2015). relagéao Caso Geral beneficios
existente entre positivos
TR e Creatina

4.1 Analises e discussoes

A respeito do Treinamento Resistido (TR), muitos estudos apontam para a
mesma direcdo: o desenvolvimento de outros estudos com intuito de constatar a
efetividade da TR sobre a populagdo, principalmente idosa. (ZANELLI, 2015;
ALLENDOREF et. al., 2016; SILVA et. al. 2020; BETA, et. al. 2016).

Ainda sobre a temética, Silva et. al. (2020) pondera que as intervencdes, por
mais eficazes, estas necessitam serem planejadas bem como aplicadas de modo
progressivo sempre pro um profissional qualificado e capacitado, e nesse sentido, 0s
autores reforcam para a importancia de novos estudos em torno da tematica com o

objetivo de embasar praticas mais assertivas.

Quando comparado a atividades fisicas, como por exemplo a hidroginastica,
Béta et. al. (2016) discorrem para a nao existéncia de diferencas significativas entre a
atividade em meio aquético com os exercicios de contra resisténcia. Além disso, os
autores sinalizam que em ambos 0s casos podem ser prescritos desde que visem a

prevencdo de declinios psicofisicos naturais decorrentes da velhice.

No que confere a relacdo existente entre Treinamento Resistido (TR) e a
suplementacdo de Creatina, Zanelli (2015) pdde verificar no grupo treinado reacées
positivas tais como: aumento de peso corporal (5,5%), agua total (4,7%), bem como o
de hidratacdo de massa magra a (0,4%) (p<0,005) ao final do programa. Porém,
gquando comparado as pessoas que nao treinavam, os resultados apontam para um
aumento nos valores de massa magra (4,5%), nos niveis de agua total (5,3%), e
angulo de fase (3,4%) ao final do programa, havendo com isso ganhos, mas nenhum

significativo.

Ainda sobre esse dado, Allendorf et. al. (2016) ao avaliar os dados referentes
a variavel de forca, independéncia e mobilidade, os autores identificam diferencas

significativas no teste de sentar e levantar.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo tratou acerca do treinamento resistido associados a
suplementacao de creatina em idosos apresentando por meio de artigos cientificos,
livros e revistas os efeitos da combinacdo do TR com a Creatina em individuos da

Terceira idade.

O treinamento resistido associado a suplementacdo de creatina em idosos é
um topico de crescente relevancia na area de satde e bem-estar. A medida que a
populacdo envelhece, entender o0s beneficios dessa combinacdo se torna
fundamental. As considerac¢fes finais sobre esse tema apontam para uma série de

conclusdes importantes.

Primeiramente, os estudos e evidéncias cientificas sugerem que o treinamento
resistido é altamente benéfico para idosos, contribuindo para o aumento da massa
muscular, da forca muscular e da melhora na capacidade funcional. Esses ganhos

sao cruciais para promover a independéncia e a qualidade de vida na terceira idade.

A suplementacéo de creatina tem se mostrado uma opcao segura e eficaz para
potencializar os resultados do treinamento resistido em idosos. A creatina pode
melhorar o desempenho fisico, reduzir a fadiga muscular e otimizar a resposta ao
exercicio. Além disso, ela parece ter efeitos positivos na funcéo cerebral, o que é

particularmente relevante para idosos.

Diante disso, fica evidente que o habito da préatica de atividades fisica utilizando
a TR apresenta beneficios para qualquer pessoa, sobretudo as pessoas mais velhas,
contribuindo para melhor qualidade de vida, o que proporciona melhores habilidades
funcionais e motoras e garante independéncia. Contudo, pesquisas em torno do uso
de suplementacé&o ainda precisam ser melhor desenvolvidas a fim de contribuir para
estudos que contribuam de algum modo com a qualidade de vida das pessoas,

sobretudo aquelas que se encontram no envelhecimento.
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