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RESUMO

Sarcopenia é a perda da massa e atividade dos musculos esqueléticos com processo fisioldgico de
envelhecimento. E uma sindrome relacionada a perda de massa individual ou em conjunto com o
excesso de massa gorda. Uso de suplementos alimentares como, por exemplo, whey protein e
exercicios fisicos de resisténcia ajudam a prevenir a sarcopenia. O objetivo do estudo foi realizar uma
revisdo bibliografica sobre os beneficios do uso do whey protein associado a exercicios fisicos em
idosos que apresentam sarcopenia. O estudo foi realizado através de revisdo bibliografica, com
consulta nas seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual da Saude (BVS), Scielo e Pubmed. Foram
utilizados os descritores: sarcopenia; whey protein; proteina do soro do leite e idosos, de forma isolada
e combinada. Conclui-se que o uso de whey protein associado a exercicios fisicos de intensidade leve
a moderada traz beneficios para os idosos que apresentam sarcopenia.
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ABSTRACT

Sarcopenia is the loss of skeletal muscle mass and activity with the physiological process of aging. It is
a syndrome related to loss of mass individually or together with excess fat mass. Use of dietary
supplements such as whey protein and resistance exercise help prevent sarcopenia. The objective of
the study was to carry out a literature review on the benefits of using whey protein associated with
physical exercise in elderly people with sarcopenia. The study was carried out through a literature
review, with consultation in the following databases: Virtual Health Library (BVS), Scielo and Pubmed.
The descriptors were used: sarcopenia; whey protein; whey protein and the elderly, in an isolated and
combined form. It is concluded that the use of whey protein associated with physical exercises of light
to moderate intensity brings benefits to the elderly who have sarcopenia.
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INTRODUCAO
O numero de idosos vem crescendo nos paises e, de acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), estima-se que em 2050 um quinto da
populacdo mundial vai ser constituida por individuos com idade superior aos 65 anos
(VENTURINI et al., 2020). No Brasil, segundo o Estatuto do ldoso, lei n°. 10.741/2003
considera-se idoso qualquer individuo com idade igual ou superior a 60 anos.
O ato de envelhecimento traz varias mudancas fisiologicas que acontecem

simultaneamente nos sistemas do corpo humano, como degenerag¢des moleculares e



celulares. Com relacdo ao sistema musculoesquelético, o processo de
envelhecimento causa danos aos nervos centrais e periféricos, atrofia dos musculos,
ganho de tecido adiposo. A partir dessas modificacdes pode ocorrer dependéncia e
incapacidade de locomocéo e, consequentemente o aparecimento de sarcopenia
(PILLATT et al., 2018).

Sarcopenia € a perda da massa e atividade dos musculos esqueléticos com
processo fisiolégico de envelhecimento. E uma sindrome relacionada a perda de
massa individual ou em conjunto com o0 excesso de massa gorda. Os motivos de
desenvolver sarcopenia sdo varios, incluindo desuso dos musculos esqueléticos,
desequilibrio de glandulas endécrinas, doencgas crénicas, inflamacoes, resisténcia
insulinica e deficiéncias nutricionais (BEASLEY; SHIKANY; THOMSON, 2013).

Uso de suplementos alimentares, por exemplo, o whey protein, e exercicios de
resisténcia ajudam a prevenir a sarcopenia (LIAO et al., 2019). Whey protein ou
proteinas do soro do leite sdo proteinas sollveis obtidas a partir da por¢cdo aquosa do
preparo do queijo, contém alto teor de proteinas que ajudam atletas, pessoas
praticantes de exercicios fisicos e até mesmo portadores de doencas no crescimento
e manutencao dos musculos (HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006).

O presente estudo teve como objetivo realizar uma revisao bibliografica sobre
os beneficios do uso de whey protein e exercicios fisicos em idosos que apresentam
sarcopenia.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo bibliografica nas principais bases de dados:
Biblioteca Virtual da Saude (BVS), Scielo e Pubmed, sobre os beneficios do uso de
whey protein e exercicios fisicos em idosos que apresentam sarcopenia. A partir desta
consulta, foram encontrados 12.673 artigos, utilizando os descritores: sarcopenia;
whey protein; proteina do soro do leite e idosos, de forma isolada e combinada. Foram
utilizados os seguintes critérios de inclusdo: artigos completos na integra, disponiveis
gratuitamente, publicados entre os anos de 2016 e 2022, nas linguas inglesa e

portuguesa, obtendo-se, 8 artigos que compuseram este trabalho.



DESENVOLVIMENTO

De acordo com Liao et al. (2019), Boutry-Regard et al. (2020) a combinacéo de
whey protein, mistura de polifendis e dmega-3 com exercicios de treinamento de
resisténcia mostram que podem prevenir, tratar sarcopenia e assim ter um
crescimento de massa muscular. Bauer, J. M., et al. (2015), corroboram com Liao, Y.;
et al. (2019) e Boutry-Regard et al. (2020), entretanto acrescentam que o whey protein
deve ser enriquecido com vitamina D e leucina para desenvolver massa muscular e
atividade dos membros inferiores em adultos idosos que apresentam sarcopenia.

Putra et al. (2021), concordam com Bauer et al. (2015) que o uso de
suplementos de proteinas dietéticas ou leucina, podem retardar o aparecimento de
sarcopenia. J4 Beasley e Shikany (2013), relatam que os aminoacidos essenciais sao
0s responsaveis pela producdo de proteina muscular, assim apresentando melhora
da forca e fungcdo muscular.

Segundo Kakehi et al. (2021), a associacdo de nutricdo e atividades fisicas
podem aprimorar a habilidade de forca e funcdo muscular. Colén e Collado e Cuevas
(2014), dizem que o treinamento de forca demonstrou resultados eficazes para
prolongar o surgimento de sarcopenia e ocorréncia da mesma; Oliveira et al. (2020),
relatam que idosos que realizam exercicios fisicos de intensidade leve a moderada

demonstram chances reduzidas para desenvolver sarcopenias.



Quadro 1 - Identificac@o dos estudos selecionados nas bases Biblioteca Virtual da Saude (BVS), Scielo e Pubmed para revisédo
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A duracéo e a frequéncia
da pratica de atividade
fisica interferem no
indicativo de sarcopenia
em idosos?

Oliveira, D.
V.; et. Al.

2020.

Parana,
Brasil.

Trata-se de um
estudo
analitico,
observacional
e transversal.

O objetivo foi investigar a relacao
do comportamento sedentario e
da educacdo e frequéncia da
pratica de atividade fisica com os
indicativos de sarcopenia de
idosos da cidade de Maringa (PR).

Idosos que praticam exercicios fisicos
de intensidade leve a moderada
demonstram menores chances de
ter sarcopenia.




CONSIDERACOES FINAIS

Portanto conclui-se que o uso de whey protein com associacdes de exercicios
fisicos de intensidade leve a moderada traz beneficios para os idosos que apresentam
sarcopenia, contribuindo com o ganho de forca e massa muscular e,

consequentemente prevenindo a sarcopenia.
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