V 4

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC VIDEIRA - 2025

RESUMO

IMPACTOS DA SUPLEMENTACAO DE CREATINA NA SAUDE MUSCULAR DE
IDOSOS
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Resumo

O envelhecimento da populacdo fraz o desafio de manter a salude e a
independéncia dos idosos e a suplementacdo com creatina surge como uma
o6tima opcdo. Presente de forma natural no corpo, a creatina ajuda a
aumentar os estoques de fosfocreatina, estimula o crescimento muscular e
favorece sua recuperacdo, o que é fundamental para combater doencas
como a sarcopenia, tipica do envelhecimento. O presente texto tem como
objetivo investigar, os efeitos da suplementacdo de creatina associada ou
ndo ao freinamento de forca em idosos. Para isso, foi realizado uma revisdo
sistemdatica com base em estudos cientificos j& publicados. Os estudos
analisados mostraram que a suplementacdo de creatina, principalmente
quando combinada com o treinamento de forca, contribuiu
significativamente para o aumento da massa muscular, forca e densidade
6ssea em idosos. Esses efeitos ajudaram a retardar a sarcopenia e a melhorar
a capacidade funcional, facilitando a realizacdo de afividades didrias e
promovendo maior independéncia. Além disso, quando utilizada dentro dos
protocolos seguros e com acompanhamento profissional, a creatina ndo
apresentou efeitos colaterais relevantes, sendo considerada uma estratégia

eficaz e segura para a manutencdo da saude muscular na terceira
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idade. Dessa forma, pode-se concluir que a recomendacdo do uso da
creatina para idosos deve sempre ser feita com acompanhamento
profissional, especialmente quando associada ao freinamento de
musculacdo.
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