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RESUMO

A sarcopenia € uma doenga muscular progressiva associada ao envelhecimento,
caracterizada pela reducido da forga, da massa muscular e do desempenho fisico,
comprometendo a independéncia funcional e a qualidade de vida da populagao idosa.
Nesse contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar o papel do treinamento
de forgca associado a ingestao proteica na prevengao da sarcopenia em idosos, por
meio de uma revisao da literatura. A pesquisa caracterizou-se como uma revisao de
literatura de abordagem qualitativa, realizada na base de dados PubMed, utilizando
descritores relacionados a sarcopenia, treinamento de forga, suplementacao proteica
e idosos. Apos a aplicacao dos critérios de inclusao e exclusao, foram selecionados
13 estudos, sendo quatro ensaios clinicos randomizados, quatro revisdes
sistematicas, trés meta-analises e dois documentos de consenso. Os estudos
analisados demonstraram que o treinamento de forga constitui uma das principais
estratégias nao farmacolégicas para a prevengdo da sarcopenia, promovendo
aumento da forgca muscular, preservagdo da massa muscular e melhora do
desempenho funcional. Além disso, observou-se que a ingestao proteica adequada
potencializa os efeitos do treinamento resistido, favorecendo maiores ganhos de
massa muscular e forga quando comparada as intervengdes realizadas de forma
isolada. Embora os estudos apresentem diferencas quanto ao tempo de intervencao,
intensidade do treinamento e tipo de suplementagdao utilizada, os resultados
mostraram-se consistentes ao indicar beneficios da associagao entre treinamento de
forca e ingestdo proteica para a populacado idosa. Conclui-se que a combinacao
dessas estratégias representa uma abordagem eficaz para a prevencdo da
sarcopenia, contribuindo para a manutencio da funcionalidade, da independéncia e

da qualidade de vida durante o envelhecimento.

Palavras-chave: Sarcopenia. Treinamento de forca. Ingestdo proteica. Idosos.

Envelhecimento.



ABSTRACT

Sarcopenia is a progressive muscle disease associated with aging, characterized by
reduced muscle strength, muscle mass, and physical performance, compromising the
functional independence and quality of life of older adults. In this context, the present
study aimed to analyze the role of resistance training associated with protein intake in
the prevention of sarcopenia in older adults through a literature review. This study was
characterized as a qualitative literature review conducted using the PubMed database,
employing descriptors related to sarcopenia, resistance training, protein
supplementation, and older adults. After applying the inclusion and exclusion criteria,
13 studies were selected, including four randomized clinical trials, four systematic
reviews, three meta-analyses, and two consensus documents. The analyzed studies
demonstrated that resistance training is one of the main non-pharmacological
strategies for preventing sarcopenia, promoting increases in muscle strength,
preservation of muscle mass, and improvements in physical performance.
Furthermore, adequate protein intake was found to enhance the effects of resistance
training, resulting in greater gains in muscle mass and strength when compared with
isolated interventions. Although the studies differed in terms of intervention duration,
training intensity, and type of protein supplementation, the findings consistently
demonstrated the benefits of combining resistance training and adequate protein
intake for older adults. It can be concluded that the combination of these strategies
represents an effective approach for preventing sarcopenia, contributing to the

maintenance of functional capacity, independence, and quality of life during aging.

Keywords: Sarcopenia. Resistance training. Protein intake. Older adults. Aging.
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1 INTRODUGAO

O envelhecimento populacional constitui um dos principais fenémenos
demograficos do século XXI e representa um importante desafio para os sistemas de
saude em todo o mundo. O aumento da expectativa de vida, associado a redug¢ao das
taxas de fecundidade, tem provocado mudangas expressivas na estrutura etaria da
populagdo mundial. Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS), até o ano de
2030 uma em cada seis pessoas no mundo tera 60 anos ou mais, elevando esse
contingente de aproximadamente 1 bilhdo de pessoas em 2020 para 1,4 bilhdo em
2030. As projecdes indicam ainda que, em 2050, a populagdo mundial de idosos
devera alcancar cerca de 2,1 bilhdes de pessoas, evidenciando um processo de

envelhecimento populacional sem precedentes.

No Brasil, esse processo ocorre de maneira igualmente acelerada. De acordo
com os resultados do Censo Demografico de 2022, realizados pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), a populagdo com 65 anos ou mais atingiu
aproximadamente 22,2 milhdes de pessoas, correspondendo a 10,9% da populagao
brasileira, representando um crescimento de 57,4% em relagdo ao Censo de 2010.
Quando considerado o grupo de pessoas com 60 anos ou mais, esse contingente ja
representa 15,8% da populagao nacional, refletindo uma rapida transigcdo demografica
e reforcando a necessidade de politicas publicas voltadas a promocédo do

envelhecimento saudavel, da funcionalidade e da qualidade de vida dessa populacéao.

Embora o aumento da longevidade represente uma importante conquista para
a sociedade, ele também esta associado ao crescimento da incidéncia de doencas
cronicas e condi¢gdes relacionadas ao envelhecimento. Entre essas condigbes
destaca-se a sarcopenia, reconhecida pelo European Working Group on Sarcopenia
in Older People (EWGSOP2) como uma doenga muscular progressiva e generalizada,
caracterizada pela redugcdao da forga muscular, perda da massa muscular e
comprometimento do desempenho fisico, fatores que contribuem diretamente para a
diminuicao da independéncia funcional, aumento do risco de quedas, hospitalizagdes,
institucionalizagdo e mortalidade em idosos (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

O desenvolvimento da sarcopenia possui etiologia multifatorial e esta
relacionado a alteragdes fisioloégicas inerentes ao envelhecimento. Alteragdes



hormonais, inflamacéao crénica de baixa intensidade, reducéo dos niveis de atividade
fisica, inadequagao da ingestao proteica e modificagbes na capacidade de sintese
proteica muscular atuam conjuntamente favorecendo a perda progressiva da massa
e da for¢ga muscular (CRUZ-JENTOFT et al., 2019). Entre os mecanismos envolvidos
nesse processo destaca-se a resisténcia anabdlica, caracterizada pela redugédo da
capacidade do musculo esquelético em responder adequadamente aos estimulos
promovidos pelo exercicio fisico e pela ingestdo de proteinas, comprometendo a
sintese proteica muscular e acelerando a perda de tecido muscular ao longo do
envelhecimento (LIAO et al., 2019).

Diante desse cenario, estratégias nao farmacologicas voltadas a prevengao e
ao tratamento da sarcopenia vém recebendo crescente atencdo da comunidade
cientifica. Entre elas, o treinamento de for¢ga destaca-se por sua capacidade de
promover adaptacdes musculares e neuromusculares capazes de aumentar a forga
muscular, preservar a massa magra e melhorar a capacidade funcional dos idosos.
Além disso, o treinamento resistido contribui para a manutencado do equilibrio, da
mobilidade e da realizagao das atividades de vida diaria, favorecendo a autonomia
funcional e reduzindo o risco de quedas (FRAGALA et al., 2019).

Paralelamente ao exercicio fisico, a nutricdo exerce papel essencial na
manuteng¢do da saude muscular durante o envelhecimento. As proteinas fornecem
aminoacidos indispensaveis para a sintese de proteinas musculares e, devido a
resisténcia anabdlica presente na populagédo idosa, torna-se necessaria uma ingestao
proteica adequada para preservar a massa e a fungdo muscular (BAUER et al., 2015).
Nesse sentido, o grupo PROT-AGE recomenda ingestao diaria entre 1,0 e 1,2 g de
proteina por quilograma de peso corporal para idosos saudaveis, podendo essa
necessidade ser ainda maior em idosos fisicamente ativos ou acometidos por doengas
agudas e cronicas (BAUER et al., 2015).

Nos ultimos anos, diversos estudos passaram a investigar a associagao entre
o treinamento de forca e a ingestdo proteica como estratégia para prevenir ou
minimizar os efeitos da sarcopenia. Entretanto, apesar do crescente numero de
publicagdes, ainda s&o observadas diferengas entre os protocolos empregados, a
intensidade dos exercicios, o tipo e a quantidade de proteina utilizada, bem como as

caracteristicas das populagdes avaliadas, dificultando comparagdes diretas entre os
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estudos e a consolidagéo das evidéncias disponiveis (LIAO et al., 2019; CHEN et al.,
2023; Ll et al., 2024).

Dessa forma, torna-se relevante reunir e analisar criticamente as evidéncias
cientificas disponiveis sobre a associagao entre treinamento de forca e ingestao
proteica na prevencgao da sarcopenia em idosos. A compreensao dessa relagéo pode
contribuir para fundamentar estratégias de intervengao voltadas a preservacdo da
massa muscular, da forca e da capacidade funcional, favorecendo um envelhecimento

mais saudavel e maior independéncia funcional dessa populagao.

Assim, o presente estudo tem como objetivo realizar uma revisao da literatura
acerca do papel do treinamento de forga associado a ingestao proteica na prevengao
da sarcopenia em idosos, analisando as evidéncias cientificas relacionadas aos seus

efeitos sobre a massa muscular, a forgca muscular e o desempenho funcional.
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2 METODOLOGIA

Esse estudo caracteriza-se como uma revisdo de literatura, de abordagem
qualitativa, realizada com o objetivo de reunir e analisar evidéncias cientificas sobre
os efeitos do treinamento de forga associado a ingestdo proteica na prevencéo da

sarcopenia em idosos.

A busca dos estudos foi realizada na base de dados PubMed, por apresentar
amplo acervo de publicagdes na area da saude. As pesquisas foram realizadas no
periodo de janeiro a junho de 2026, utilizando diferentes estratégias de busca com a

finalidade de identificar estudos relacionados ao tema.

A estratégia principal de busca utilizou a seguinte combinacao de descritores e

operadores booleanos:

(sarcopenia OR "muscle mass" OR "muscle strength") AND ("resistance
training" OR "strength training") AND ("protein supplementation" OR "dietary protein"
OR whey OR leucine) AND (older adults OR elderly OR aged)

Essa estratégia resultou inicialmente em 32 artigos. Em seguida, foram
aplicados os seguintes filtros: ensaios clinicos (Clinical Trial e Randomized Controlled
Trial), periodo de publicacdo entre 2015 e 2026, estudos realizados em seres
humanos, populagdo composta por idosos com 65 anos ou mais e artigos publicados
nos idiomas inglés, portugués ou espanhol, reduzindo a busca para cinco estudos

potencialmente elegiveis.

Com o objetivo de ampliar a identificacdo de estudos relevantes, também foram
realizadas buscas complementares utilizando combinagdes especificas de descritores
nos campos de titulo e resumo (Title/Abstract), priorizando estudos sobre treinamento
de forga, suplementagcao proteica, whey protein, leucina e sarcopenia em idosos.
Essas estratégias permitiram localizar outros ensaios clinicos compativeis com o
objetivo da pesquisa, além de revisdes sistematicas, meta-analises e documentos de

consenso utilizados para fundamentagéo tedrica.

Foram considerados como critérios de inclusao estudos publicados entre 2015
e 2026, disponiveis na integra, realizados com seres humanos, envolvendo individuos

idosos e que abordassem a relagédo entre treinamento de forga, ingestao proteica e
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sarcopenia. Também foram incluidos documentos de consenso e recomendagdes
internacionais considerados referéncias para a definicdo da sarcopenia e para as

recomendagdes sobre ingestao proteica em idosos.

Foram excluidos estudos duplicados, pesquisas realizadas com animais,
artigos envolvendo exclusivamente adultos jovens, resumos de eventos cientificos,
cartas ao editor, editoriais e estudos que ndo apresentavam relagdo direta com o

objetivo desta reviséo.

Ap0s a leitura dos titulos, resumos e textos completos, foram selecionados 13
artigos, sendo quatro ensaios clinicos randomizados, quatro revisdes sistematicas,
trés meta-analises e dois documentos de consenso, que constituiram a base para a

elaboracao desta revisao de literatura.
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Figura 1 — Fluxograma do processo de seleg@o dos estudos incluidos na revisao.
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Fonte: Elaborada por IA (2026).
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3 RESULTADOS

ApoOs a aplicagao dos critérios de inclusédo e exclusao, foram selecionados 13
estudos para compor esta revisdo, sendo quatro ensaios clinicos randomizados,
quatro revisdes sistematicas, trés meta-analises e dois documentos de consenso. O
processo de identificagado, selegéo e inclusdo dos estudos esta apresentado na
Figura 1. A Tabela 1 apresenta as principais caracteristicas dos ensaios clinicos
incluidos, destacando a amostra, o tipo de intervencéo, a duragao dos protocolos e
os principais resultados relacionados a massa muscular, forga muscular e

desempenho funcional dos participantes.

Os ensaios clinicos analisados apresentaram amostras variando entre 26 e
208 participantes, com duragao das intervencdes entre 12 semanas € um ano.
Apesar dessas diferengcas metodoldgicas, os estudos apresentaram resultados
semelhantes quanto aos beneficios da associagcao entre treinamento de forca e

ingestéo proteica para a saude muscular de idosos.

Em relagdo a massa muscular, Yamada et al. (2019) observaram aumento
significativo da massa muscular apendicular em idosos submetidos ao treinamento
resistido associado a suplementacgéao proteica (p < 0,05). Resultados semelhantes
foram encontrados por Mori e Tokuda (2022), que verificaram aumento significativo
do indice de massa muscular esquelética (ASMI) ao final de 24 semanas de
intervencao (p < 0,01). Além disso, os autores observaram que parte desses ganhos
permaneceu mesmo apos 24 semanas de destreinamento (p < 0,05). Em
contrapartida, Amamou et al. (2017) verificaram que participantes submetidos
apenas a dieta hiperproteica apresentaram redugdo da massa magra durante a
restricdo caldrica (p = 0,04), enquanto aqueles que realizaram treinamento resistido

associado a dieta preservaram melhor a massa muscular.

Quanto a forga muscular, todos os ensaios clinicos incluidos apresentaram
resultados favoraveis ao treinamento resistido. Mori e Tokuda (2022) observaram
aumento significativo da forga de preensao manual apds a intervencgao (p < 0,01). Da
mesma forma, Mertz et al. (2021) encontraram aumento da area de secc¢éao
transversal do quadriceps em 1,68 cm? (p = 0,03), aumento da for¢ca dinamica dos
extensores do joelho em 18,4 Nm (p < 0,0001) e aumento da forga isométrica em
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23,9 Nm (p < 0,00001) no grupo submetido ao treinamento resistido de maior
intensidade associado ao whey protein. Os autores também observaram melhora da
forga dindmica no grupo que realizou treinamento de menor intensidade associado

ao whey protein (+13,7 Nm; p = 0,01).

Além dos efeitos sobre a massa e a forga muscular, alguns estudos também
avaliaram o desempenho funcional dos participantes. Yamada et al. (2019)
observaram melhora da velocidade da marcha, da poténcia dos membros inferiores
e do teste de levantar da cadeira nos idosos submetidos ao treinamento resistido
associado a suplementagao proteica. Esses resultados indicam melhora da
capacidade funcional e maior facilidade para a realizacado das atividades de vida
diaria.

Outro aspecto observado foi o efeito da suplementagao proteica quando
utilizada de forma isolada. Mertz et al. (2021) verificaram que a ingestado de whey
protein sem associagéo ao treinamento resistido promoveu alteragdes limitadas
sobre os parametros musculares avaliados. Da mesma forma, Amamou et al. (2017)
observaram que a dieta hiperproteica isolada nao foi suficiente para preservar
completamente a massa muscular durante a restrigado calérica. Em contraste, os
grupos que combinaram treinamento resistido e ingestao proteica apresentaram
resultados superiores quanto a preservacao da massa muscular, aumento da forca e

melhora da funcionalidade.

De maneira geral, os ensaios clinicos analisados apresentaram resultados
consistentes ao demonstrar que a associagao entre treinamento de forga e ingestao
proteica produziu melhores resultados do que as intervencgdes realizadas de forma
isolada. Embora os protocolos tenham apresentado diferengas relacionadas ao tipo
de suplemento utilizado, duracao da intervencgao, intensidade do treinamento e
caracteristicas da amostra, todos os estudos apontaram beneficios da combinagao
dessas estratégias para a preservagao da massa muscular, aumento da forca e
melhora da capacidade funcional de idosos. Os principais mecanismos
fisiologicos que explicam esses beneficios estdo representados na Figura 2,
que ilustra a atuag&o conjunta da leucina e do treinamento de forga sobre a ativagéo
da via mTOR e a sintese proteica muscular. Complementando essa compreensao,

a Figura 3 apresenta de forma integrada a fisiopatologia da sarcopenia e os
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efeitos da associagao entre treinamento de forgca e ingestao proteica na

prevencgao dessa condicao.

Tabela 1. Tabela de resultados dos artigos selecionados.

1 massa muscular apendicular 2z saa
P Exercicio resistido

Exercicio (p<0,05); melhora da forca de fado:A ,
Yamadaet  Ensaioclinico  112idosos resistido + iin o preensio, velocidade da e i
al.(2019)  randomizado  (28/grupo)  suplementagio marcha, poténcia de membros prorzove: eiores
proteica inferiores e teste de levantar Haneeice m~ass?>
dacadairs muscular e fungao fisica.
Mori: StidBsostom Treinamento 24 semanas 1 ASMI e forca de preenséo Whey enriquecido com
Tokuda Ensaio clinico redtanl resistido + whey +24 (p<0,01); manutengao dos leucina potencializou e
(2022) randomizado 27/ :)u = (11 g proteina+  semanas de ganhos apés destreinamento manteve os efeitos do
S 2,3 g leucina) seguimento (p<0,05) treinamento resistido.
. 1 érea do quadriceps (+1,68
R . WheY’ . cm?; p=0,03); T forga dinamica Os melhores resultados
Mertz et al. Ensaio c.llnlco 208 idosos diferentes i (+18,4 Nm; p<0,0001); 1 forca ocorreram com treinamento
(2021) randomizado (>65 anos) profocolos de isométrica (+23,9 Nm; resistido pesado associado
treinamento p<0,00001) no grupo de ao whey.
treinamento pesado + whey.
Dieta hiperproteica i O treinamento resistido
massa magra apenas no grupo e
Amamou et Ensaio clinico . isolada ou associada trei : Ft) (p=0 Oi . gseciioN dicta
al. (2017) randomizado Z5ikiosos ; 16 semanas Al e hiperproteica preservou
- a0 trel.na.mento p=0,02); melhora do perfil melhor a massa magra
resistido metabdlico em ambos os grupos

durante a restrigdo calorica.

ASMI: indice de massa muscular esquelética apendicular; HMB; B-hidroxi-B-metilbutirato; SPPB: Short Physical Performance Battery.
Setas indicam dire¢do do efeito (T aumento; | redugéo).

Fonte: Elaborado pela autora (2026).
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Figura 3. Mecanismo de agéo da proteina (leucina) e do treinamento de forga na sintese proteica muscular.
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mTORC1: complexo 1 do alvo da rapamicina em mamiferos; 4E-BP1: proteina ligadora do fator de iniciagdo eucariético 4E;
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Figura 4. Fisiopatologia da sarcopenia e efeitos do treinamento de forga associado a ingestao proteica.
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4 DISCUSSAO

Os estudos analisados nesta revisdo demonstraram, de forma consistente, que
a associagao entre treinamento de forga e ingestdo proteica apresentou melhores
resultados para a preservacdo da massa muscular, aumento da forca muscular e
melhora da capacidade funcional de idosos quando comparada as intervencoes
realizadas de forma isolada. Embora os protocolos apresentassem diferencas quanto
a duracao, intensidade do treinamento e tipo de suplementacgao utilizada, os achados
foram semelhantes entre os ensaios clinicos incluidos, indicando que a combinagao
dessas estratégias representa uma abordagem eficaz para a prevenc¢ao da sarcopenia
(YAMADA et al., 2019; MORI; TOKUDA, 2022; MERTZ et al., 2021; AMAMOU et al.,
2017). Esses resultados também sao compativeis com as evidéncias apresentadas
pelas revisdes sistematicas e meta-analises incluidas nesta revisdo, que apontam
beneficios consistentes da associagéo entre treinamento resistido e ingestao proteica
para a saude muscular de idosos (LIAO et al., 2019; CHEN et al., 2023; Ll et al., 2024).

Os beneficios observados nos estudos podem ser explicados pelas adaptagoes
promovidas pelo treinamento de forca no sistema muscular. O exercicio resistido
estimula a sintese de proteinas musculares, favorece o recrutamento de unidades
motoras e aumenta a capacidade de producao de forga, fatores que contribuem para
a preservagao da massa muscular e da funcionalidade em idosos (FRAGALA et al.,
2019). Além disso, o treinamento de forca é capaz de minimizar parte dos efeitos do
envelhecimento sobre o musculo esquelético, retardando a perda progressiva de
massa e forga muscular caracteristica da sarcopenia (CHEN et al.,, 2023). Esses
mecanismos ajudam a explicar por que todos os ensaios clinicos incluidos nesta
revisdo encontraram melhores resultados nos grupos que realizaram treinamento
resistido, independentemente do tipo de suplementacéo utilizada (YAMADA et al.,
2019; MORI; TOKUDA, 2022; MERTZ et al., 2021; AMAMOU et al., 2017).

Embora o treinamento de forga seja considerado o principal estimulo para o
aumento da massa e da forgca muscular, seus efeitos tendem a ser potencializados
guando associados a uma ingestao proteica adequada. Isso ocorre porque o exercicio
estimula os processos de remodelacdo do tecido muscular, enquanto as proteinas

fornecem os aminoacidos necessarios para a sintese de novas proteinas musculares.
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Em idosos, esse processo torna-se ainda mais importante devido a resisténcia
anabdlica, condigao que reduz a capacidade do musculo em responder aos estimulos
da alimentacao e do exercicio. Dessa forma, a oferta adequada de proteinas contribui
para aumentar a disponibilidade de aminoacidos e favorecer uma resposta anabdlica
mais eficiente (BAUER et al., 2015; LIAO et al., 2019).

Os resultados dos ensaios clinicos incluidos nesta revisdo reforcam essa
relacdo. Yamada et al. (2019) observaram maiores ganhos de massa muscular e
melhora da funcdo fisica quando o treinamento resistido foi associado a
suplementagao proteica. De forma semelhante, Mori e Tokuda (2022) verificaram
aumento da massa muscular e da forga de preensio, além da manutencédo desses
beneficios apds o periodo de destreinamento. Por outro lado, Mertz et al. (2021)
demonstraram que a suplementagao proteica isolada apresentou efeitos limitados
sobre os parametros musculares avaliados, indicando que a proteina, quando utilizada
sem o estimulo do treinamento resistido, ndo promove os mesmos beneficios

observados na intervengdo combinada.

Apesar de todos os ensaios clinicos incluidos nesta revisdo apresentarem
resultados favoraveis a associagcédo entre treinamento de forga e ingestéo proteica,
algumas diferencas podem ser observadas entre os estudos. Essas variagdes
provavelmente estao relacionadas as caracteristicas dos participantes, ao tempo de
intervencao, a intensidade do treinamento e ao tipo de proteina utilizada. Enquanto
Yamada et al. (2019) avaliaram idosos com sarcopenia ou dinapenia durante 12
semanas, Mori e Tokuda (2022) acompanharam idosos com sarcopenia por 24
semanas e ainda analisaram os efeitos apds um periodo de destreinamento. Ja Mertz
et al. (2021) realizaram uma intervengéo com duragdo de um ano, incluindo diferentes
protocolos de treinamento e suplementagdo, enquanto Amamou et al. (2017)
investigaram idosos com sobrepeso ou obesidade submetidos a restricdo caldrica.
Essas diferengas metodolégicas podem influenciar a magnitude dos resultados
observados e devem ser consideradas na comparagao entre os estudos.

Essa variagdo entre os protocolos também foi destacada pelas revisdes
sistematicas e meta-analises incluidas nesta pesquisa. Segundo Liao et al. (2019),
fatores como a quantidade de proteina ingerida, a frequéncia da suplementagéo, o
tipo de proteina utilizada e as caracteristicas da populacdo estudada podem

influenciar a resposta ao tratamento. De forma semelhante, Chen et al. (2023) e Li et
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al. (2024) ressaltam que a intensidade do treinamento resistido, a duragdo da
intervengao e a regularidade da pratica sao fatores importantes para a obtencéo de

melhores resultados sobre a massa muscular, forga e desempenho funcional.

Os achados desta revisdo possuem importante aplicacdo na pratica clinica e
na prescrigao de exercicios para idosos. A perda progressiva da massa muscular e da
forga compromete atividades simples do dia a dia, como levantar-se de uma cadeira,
subir escadas e caminhar com seguranga, reduzindo a independéncia funcional e
aumentando o risco de quedas. Nesse contexto, os resultados encontrados sugerem
que programas de treinamento de for¢a associados a uma ingestao proteica adequada
podem representar uma estratégia eficaz para preservar a funcionalidade e favorecer
um envelhecimento mais saudavel (CRUZ-JENTOFT et al., 2019; FRAGALA et al.,
2019).

Além disso, os estudos analisados demonstraram que os beneficios da
intervencdo ndo se limitaram ao aumento da massa muscular. Em diferentes
protocolos, também foram observadas melhorias na forgca muscular, na velocidade da
marcha, no desempenho funcional e na capacidade para realizar atividades de vida
diaria (YAMADA et al., 2019; MERTZ et al., 2021). Esses resultados reforcam que a
prevencao da sarcopenia deve ser compreendida de forma ampla, considerando nao
apenas a preservacao da massa muscular, mas também a manutenc¢ao da autonomia
e da qualidade de vida da populacédo idosa, aspecto igualmente destacado pelos
documentos de consenso e pelas revisdes sistematicas incluidas nesta pesquisa
(CRUZ-JENTOFT et al., 2019; CHEN et al., 2023).

Embora esta revisdo tenha reunido estudos de alto nivel de evidéncia, algumas
limitagdes devem ser consideradas. Os ensaios clinicos incluidos apresentaram
diferengas quanto ao numero de participantes, tempo de intervencéao, intensidade do
treinamento, tipo e quantidade de proteina utilizada, o que dificulta a comparacao
direta entre os resultados. Além disso, a inclusao apenas de estudos publicados em
portugués, inglés e espanhol e a utilizagcdo de uma unica base de dados podem ter
limitado a identificagdo de outras pesquisas relevantes. Ainda assim, os estudos
analisados apresentaram resultados consistentes, permitindo uma compreensao
abrangente sobre os efeitos da associagao entre treinamento de forgca e ingestao

proteica na prevencao da sarcopenia em idosos.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de uma revisdo da
literatura, o papel do treinamento de forga associado a ingestéo proteica na prevengao
da sarcopenia em idosos. A partir das evidéncias cientificas analisadas, foi possivel
observar que o objetivo proposto foi alcangado, uma vez que os estudos
demonstraram resultados consistentes em relagdo aos beneficios da associagao
dessas estratégias para a preservacdo da massa muscular, aumento da forga

muscular e melhora do desempenho funcional da populag¢ao idosa.

Os ensaios clinicos incluidos nesta revisdo evidenciaram que a combinagao
entre treinamento de for¢ca e ingestdo proteica apresentou resultados superiores
quando comparada as intervengdes realizadas de forma isolada. Além disso, as
revisdes sistematicas, meta-analises e documentos de consenso reforcaram que o
treinamento resistido constitui uma das principais estratégias nao farmacolégicas para
a prevengao da sarcopenia, enquanto a ingestdo adequada de proteinas potencializa

as adaptacdes musculares promovidas pelo exercicio fisico.

Embora os estudos analisados apresentem diferengas quanto a duragao das
intervencgdes, intensidade do treinamento, tipo e quantidade de proteina utilizada e
caracteristicas da populacdo estudada, os resultados foram semelhantes ao
demonstrar que a associagao entre treinamento de forga e ingestao proteica contribui
para a manutencdo da massa muscular, da forca e da capacidade funcional de idosos.
Esses achados reforgam a importancia da atuagao integrada entre profissionais de
Educacao Fisica e Nutricdo no desenvolvimento de estratégias voltadas a prevengao

da sarcopenia e a promog¢ao de um envelhecimento mais saudavel.

Como limitagao desta revisao, destaca-se a utilizagdo de uma unica base de
dados para a busca dos estudos e a heterogeneidade dos protocolos adotados pelos
ensaios clinicos incluidos, o que dificulta comparacdes diretas entre os resultados. No
entanto, a inclusdo de ensaios clinicos randomizados, revisdes sistematicas, meta-
analises e documentos de consenso permitiu reunir evidéncias cientificas de elevado

nivel, contribuindo para uma analise consistente sobre o tema.
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Por fim, recomenda-se que futuras pesquisas desenvolvam ensaios clinicos
com protocolos mais padronizados, avaliando diferentes intensidades de treinamento,
doses e tipos de proteina, além de periodos mais longos de acompanhamento. Esses
estudos poderao ampliar o conhecimento sobre a associagao entre treinamento de
forca e ingestao proteica e contribuir para o aperfeigoamento das estratégias utilizadas

na prevengao da sarcopenia em idosos.

Dessa forma, conclui-se que a prevengao da sarcopenia deve ser iniciada antes
que ocorram perdas musculares importantes, por meio de estratégias fundamentadas
em evidéncias cientificas que integrem o treinamento de forga e uma ingestao proteica
adequada. A adoc¢ao dessas medidas pode contribuir para a preservacao da
independéncia funcional, da qualidade de vida e da saude da populacido idosa,

favorecendo um envelhecimento mais ativo e saudavel.
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