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RESUMO

Objetivo: realizar uma revisao bibliografica dos efeitos da associacdo da suplementagdo de vitamina D e
creatina na prevengao e tratamento da sarcopenia em idosos. Metodologia: para coleta dos artigos cientificos
foram utilizados estudos originais, publicados em peridédicos indexados em bases de dados. Os resultados
dos estudos foram compilados e discutidos para identificar tendéncias e conclusdes relevantes. Resultados:
observou-se que dos trés artigos revisados abordando a creatina exclusivamente, dois foram de longo prazo e
evidenciaram efeitos positivos, e apenas um deles ndo evidenciou efeitos significativos. Quanto a vitamina D,
mesmo sendo estudada nos idosos, sua aplicagdo na sarcopenia ¢ discutivel. Os resultados parecem ser mais
promissores quando o individuo apresenta baixos niveis séricos de vitamina D. Alguns estudos mostraram
resultados positivos ao utilizar a suplementagdo de vitamina D em individuos sarcopénicos, mas € importante
ressaltar que apenas um desses estudos a testou isoladamente. Conclusdo: a vitamina D e a creatina parecem
ser promissoras como suplementos para auxiliar no tratamento da sarcopenia em idosos, embora existam
estudos que analisaram separadamente a eficacia da vitamina D e da creatina no combate a sarcopenia, até o
momento, nao ha estudos que tenham investigado especificamente a associagao desses dois suplementos para
essa condicdo. Essa lacuna na literatura ressalta a necessidade de pesquisas adicionais para avaliar a possivel
sinergia ou interacao entre a vitamina D e a creatina no contexto da sarcopenia.

Palavras-chave: Envelhecimento; Massa Muscular; Suplementos alimentares.

ABSTRACT

Objective: to carry out a bibliographical review of the effects of the association of vitamin D and creatine
supplementation in the prevention and treatment of sarcopenia in the elderly. Methodology: for the collection
of scientific articles, original studies were used, published in journals indexed in databases. Study results
were compiled and discussed to identify trends and relevant conclusions. Results: among the three reviewed
articles addressing creatine exclusively, two were long-term and showed positive effects, and only one of them
did not show significant effects. As for vitamin D, even though it has been studied in aging, its application
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in sarcopenia is debatable. The results seem to be more promising when the individual has low serum levels
of vitamin D. Some studies have shown positive results when using vitamin D supplementation in sarcopenic
individuals, but it is important to emphasize that only one of these studies tested it alone. Conclusion: vitamin
D and creatine seem to be promising as supplements to combat sarcopenia in the elderly, although there are
studies that have separately analyzed the effectiveness of vitamin D and creatine in combating sarcopenia, so
far, there are no studies that have specifically investigated the combination of these two supplements for this
condition. This gap in the literature underscores the need for further research to assess the possible synergy
or interaction between vitamin D and creatine in the context of sarcopenia.

Keywords: Aging; Dietary Supplements;, Muscle Mass.

INTRODUCAO

O processo de envelhecimento € caracterizado por alteragdes bioldgicas naturais e irreversi-
veis, inerentes a condi¢gdo humana. Apesar dos avangos da medicina, esse processo continua a im-
pactar diretamente a saude e a qualidade de vida dos idosos, resultando em limitagdes funcionais e
aumento da vulnerabilidade a doencas (ZANOTTI; GIAZZON; WENDER, 2019). Segundo a Orga-
nizacao Mundial da Saude (OMS), considera-se idoso o individuo com idade igual ou superior a 60
anos em paises em desenvolvimento, ou a partir de 65 anos em paises desenvolvidos (OMS, 2005).

A sarcopenia, definida como a perda progressiva e generalizada de massa e for¢ca muscular, ¢
uma das principais consequéncias do envelhecimento. Em Sao Paulo, a prevaléncia dessa condi¢ao
em individuos acima de 60 anos foi de 17%, sendo maior entre mulheres (20%) do que em homens
(12%) (DIZ et al., 2017). Essa condigdo esta associada a redu¢do da mobilidade, da autonomia e da
qualidade de vida (ARAUJO; BERTOLINI; JUNIOR, 2014).

De acordo com o European Working Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP2), a
sarcopenia ¢ reconhecida como uma doenga muscular resultante de alteragdes que se acumulam ao
longo da vida, podendo ocorrer antes mesmo da velhice (CRUZ-JENTOFT et al., 2019). Essa con-
dicao envolve reducdes significativas na massa magra, especialmente nos membros inferiores, que
podem perder de 1% a 2% da massa muscular por ano apds os 40 anos (PIERINE; NICOLA; OLI-
VEIRA, 2009).

Diversas estratégias tém sido propostas para minimizar os efeitos do envelhecimento sobre o
sistema musculoesquelético, como a pratica regular de treinamento resistido (TR) e a suplementacao
nutricional. Entre os suplementos estudados, destacam-se a creatina e a vitamina D, por seus poten-
ciais efeitos ergogénicos e terapéuticos (DENISON et al., 2015).

A creatina, uma amina natural sintetizada endogenamente pelos rins, figado e pancreas a
partir dos aminoacidos glicina e arginina, também pode ser obtida pela alimentagdo, principalmente
por meio do consumo de carnes vermelhas e peixes. No organismo, cerca de 90% da creatina esta

armazenada no musculo esquelético, na forma livre ou fosforilada (GUALANO et al., 2010). Estudos
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indicam que sua suplementagdo ¢ segura e eficaz para aumentar a forca, a resisténcia e a massa mus-
cular em idosos (CANDOW et al., 2021; TSCHOLL et al., 2010).

Da mesma forma, a deficiéncia de vitamina D tem sido associada a sarcopenia, bem como
a doengas cardiovasculares, obesidade e cancer (REMELLI et al., 2019). Evidéncias sugerem que
niveis adequados dessa vitamina podem contribuir para a manutencao da forga e da funcao muscular
em idosos (BO et al., 2019; RONDANELLI ef al., 2016). Um estudo de Bell ef al. (2017) demonstrou
que a suplementa¢do combinada de vitamina D (1000 UI), proteina do soro do leite (60 g), creatina
(5 g) e acidos graxos dmega-3 por seis semanas aumentou significativamente a massa muscular de
idosos sarcopénicos. Contudo, como os suplementos foram utilizados em conjunto, ndo ¢ possivel
determinar o efeito isolado da vitamina D ou da creatina.

Diante da crescente populacao idosa e das consequéncias funcionais e clinicas da sarcopenia,
torna-se essencial investigar intervengdes capazes de retardar sua progressao. A suplementacao de
vitamina D e creatina surge como uma alternativa promissora, embora ainda existam lacunas na lite-
ratura sobre o efeito sinérgico desses compostos. Assim, o presente estudo teve como objetivo realizar
uma revisao bibliografica sobre os efeitos individuais e combinados da vitamina D e da creatina na
prevengao e tratamento da sarcopenia em idosos, buscando identificar tendéncias, evidéncias e pers-

pectivas futuras de aplicagao.
METODOLOGIA

Este estudo caracterizou-se como uma revisao narrativa estruturada, de abordagem qualitativa
e descritiva, com o objetivo de reunir e sintetizar evidéncias cientificas sobre os efeitos ergogénicos da
vitamina D e da creatina na prevengao e tratamento da sarcopenia em idosos. Optou-se por uma revisao
narrativa, e ndo sistematica, por permitir maior flexibilidade na integracdo de diferentes tipos de evidén-
cia (ensaios clinicos, revisdes e estudos experimentais) sem seguir rigorosamente todas as etapas for-
mais de uma revisdo sistematica. A busca foi realizada nas bases de dados Literatura Latino-Americana
e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e PubMed
(US National Library of Medicine). Foram utilizados os seguintes descritores padronizados do DeCS/
MeSH: “Sarcopenia”, “Vitamina D”, “Creatina”, “Suplementacao” e “Idosos” (Sarcopenia; Vitamin D;
Creatine; Supplementation; Elderly). Os termos foram combinados por operadores booleanos (“AND”,
“OR”) de forma a ampliar a sensibilidade da busca. Foram incluidos artigos originais publicados entre
2000 e 2023, em portugués ou inglés, disponiveis na integra e que abordassem o uso de creatina e/ou
vitamina D como interven¢@o na sarcopenia em idosos. Foram excluidos artigos duplicados, revisoes,
teses, dissertagdes, protocolos, recomendagdes e publicagdes fora do recorte temporal estabelecido.

A selegao dos estudos foi conduzida em trés etapas: 1. Identificagdo: inicialmente, foram iden-

tificados 32 artigos nas bases consultadas; 2. Triagem: apés leitura de titulos e resumos, 17 artigos
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foram excluidos por nao atenderem aos critérios de inclusdo; 3. Elegibilidade e inclusdo: apos leitura
completa, 5 artigos foram excluidos por nao apresentarem resultados diretamente relacionados a sar-
copenia, resultando em 10 estudos incluidos na revisao.

Para organizacdo dos resultados, foi elaborada uma tabela sintese contendo autores, ano, ob-
jetivos, metodologia e principais achados de cada estudo, seguida de uma discussao comparativa. Por
fim, procedeu-se a interpretacdo critica e integracdo dos resultados, destacando evidéncias conver-

gentes e lacunas na literatura.
RESULTADOS

Foram encontrados 32 artigos nas bases de dados consultadas, apos a aplicagdo dos critérios
de inclusdo e exclusao, foram selecionados dez artigos para analise. As caracteristicas dos estudos
encontrados estdo listadas no Quadro 1 abaixo, com as principais fontes de pesquisas sobre o uso da
creatina e Vitamina D como intervenc¢ao da sarcopenia em idosos. Os protocolos de estudo foram bas-

tantes heterogéneos. Diferentes tipos de atividades fisicas foram estudados em diferentes populacdes

que variaram em sexo, ambientes e estado de satde.

Quadro 1 - Resultado dos achados nas pesquisas sobre os efeitos da creatina e vitamina D aplicados na sarcopenia.

Auto/ano Objetivo Metodologia Resultados
Investigar os efei- Intervengao de 12 semanas. Os participan- Os resultados indicam que a
tos da creatina no tes foram distribuidos aleatoriamente em suplementagdo de creatina a longo prazo
Aguiar longo prazo com- dois grupos: (i) exercicio + creatina (N=9); | combinada com TR melhora a capacidade
etal. binado com o TR (i) exercicio + placebo (N=9). Foram de realizar tarefas funcionais de forca
(2013) numa populagdo 18 | administradas 5g/dia de creatina e 3 dias ¢ promove um maior aumento na forga
idosas brasileiras de TR por semana. Os tratamentos foram maxima, massa livre de gordura e massa
administrados em dupla ocultagao. muscular em mulheres idosas.
Verificar a eficacia 380 idosos sarcopénicos (65% mulheres O estudo em questdo confirmou que houve
da suplementagdo e 35% homens) com idade média: 77,7 uma melhora na massa muscular apendicu-
proteica, vitamina anos foram divididos em 2 grupos: ativo lar e na forga das extremidades inferiores
Bauer D e leucina na me- (n=184) a receber suplemento nutricional no grupo ativo quando comparados ao
otal lhora em individuos | com 20 g proteina do soro do leite enrique- | grupo controle. Ndo foram observadas
2015) com sarcopenia. cido com 4 g leucina e 800 IU de vitamina | diferengas significativas na forga de preen-
D, todos 2x/dia antes do pequeno-almocgo sdo palmar e na Bateria de Desempenho
e do almogo, e grupo controle (n=196) a Fisico Curto em ambos os grupos
receber um produto isocaldrico para con-
sumir 2x/dia durante 13 semanas.
Testar a hipotese de | Estudo randomizado duplo-cego, controla- Concluiu-se quando comparado atividade
que o suplemento do por placebo (130 idosos) (M=77; H=53) fisica e placebo, a suplementacgdo asso-
nutricional com durante 12 semanas. A analise da compo- ciada a atividade fisica aumentou a massa
Rondanelli proteina de soro de | si¢do corporal foi pela densitometria Ossea, livre de gordura, massa muscular esque-
leite, aminoacidos forca muscular utilizando dinamémetro Iética relativa, distribuigdo de gordura e
(Z)fé) essenciais e vitami- | de preensdo manual e indices bioquimicos forga de preensdo manual.
na D + TR melhora | sanguineos do estado nutricional e de satde,
a sarcopenia foi utilizado para avaliar o estado nutricio-
nal, fungao fisica e qualidade de vida antes
e depois das 12 semanas de intervengao.
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Efeitos da su-
plementagdo de
vitamina D na forca
da preensao palmar

€ massa magra em

Participantes do Libano, deficientes em
vitamina D (n= 128) sendo 62 homens e
66 mulheres. Os participantes receberam
suplementacao de 10.000 UI de colecalci-

ferol (grupo vitamina D; n = 64) para ser

Os resultados demonstram que o uso da
vitamina D em idosos pré-sarcopénicos
¢ benéfico. Pois apresentou resultados
positivos na massa muscular esquelética.

Entretanto ndo houve éxito na forca de

D no musculo es-
quelético em idosos

sarcopénicos.

EletH;” pré-sarcopénicos. tomado 3x/semana, ou um comprimido preensdo palmar quando comparado ao
de placebo (grupo placebo; n = 64) por 6 grupo placebo. Evidenciou também que os
(2018) o . L .
meses. 115 individuos completaram o es- efeitos da Vitamina D foram mais expres-
tudo: 59 tinham peso normal, enquanto 56 | sivos no grupo de individuos eutrdficos.
eram obesos. For¢a e avaliagao funcional
e analise bioquimica foram realizadas no
inicio e apds seis meses.
Examinar a eficacia | Avaliados 32 homens e mulheres. Dois Foi observado um aumento no indice de
de suplementagio grupos divididos aleatoriamente: GC: S5g/ massa muscular esquelética no grupo
Pinto de baixa dose de dia de creatina +TR (n=14) e GP: 5g/dia tratado quando comparado ao placebo.
otal creatina associa- maltodextrina + TR (n=13). Ambos os gru-
2016) da com treino de pos foram submetidos a treino de resistén-
resisténcia na cia por 12 semanas (60 min 3x/semana).
massa muscular em
individuos idosos.
Avaliar o efeito das | Estudo duplo-cego de medidas repetidas A suplementagdo de creatina a curto prazo,
estratégias de dosa- | com 33 individuos. Participantes foram independente da dosagem e do treinamen-
gem de suplemen- randomizados em trés grupos: Creati- to de resisténcia, ndo evidenciou efeito
Chami; tagdo de creatina+ | na-Alta (n=11; 0,3 g/kg/dia de creatina + significativo no desempenho muscular do
Candow TR no desempenho | 0,1 g/kg/dia de maltodextrina), Creatina envelhecimento ou nas tarefas de funcio-
(2019) muscular durante o | Moderada (n=11; 0,1 g/kg/dia de creatina + | nalidade.
processo de enve- 0,3 g/kg/dia de maltodextrina) ou Placebo
lhecimento. (n=11; 0,4 g/kg/dia de maltodextrina) por
dez dias consecutivos.
Examinar o efeito 60 idosos sarcopénicos participaram do A suplementag@o combinada de whey
do suplemento nu- estudo randomizado, duplo-cego, controla- | protein, vitamina D e E pode melhorar sig-
tricional contendo do por placebo durante 6 meses. A massa nificativamente o indice de massa esque-
proteina de soro de | muscular medida por analise de bioimpe- Iética, a forga muscular e os marcadores
Bo leite, vitamina D e dancia além da for¢a muscular (forga de anabolicos como IGF-I e IL-2 em idosos
etal. E nas medidas de preensdo manual), fungdo fisica (velocida- | com sarcopenia.
(2019) sarcopenia. de de marcha de 6 m, teste de levantar da
cadeira ¢ teste TUG, a qualidade de vida
pelo SF-36 e os indices bioquimicos do
sangue foram medidos antes e depois da
intervencdo de seis meses.
Investigar os efei- 112 idosos sarcopénicos foram alocados alea- | O estudo concluiu que a sinergia entre a
tos sinérgicos do toriamente em quatro grupos: (1) TR+Suple- | suplementacdo de vitamina D + proteina e
exercicio resistido mentagdo(n=28); (2) Treino isolado (n=28); TR ¢ eficaz para melhorar a qualidade e a
com peso corporal (3) suplementacdo isolada (n=28); (4) grupo forga muscular em idosos sarcopénicos
Yamada e a combinagio de controle (n=28). Os participantes do grupo
etal. suplemento protéi- combinado e do grupo exercicio isolado
(2019) co com vitamina foram submetidos a exercicios resistidos

durante 12 semanas, assim como a suple-
mentagdo foi fornecida durante 12 semanas.

Foi avaliado a densidade do musculo da coxa

dos participantes usando ultrassonografia.
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Confirmar os
resultados de estu-
dos prévios onde
uma combinagdo
de suplementos
pode contribuir no
aumento de forga

muscular, massa

38 idosos saudaveis (M=30; H=8) foram
randomizados e alocados em grupo SUPP
ou placebo. O grupo SUPP foi submetido
a um consumo duas vezes ao dia por 12
semanas de um suplemento nutricional
multi-ingrediente baseado em EAA con-
tendo EAA, creatina, vitamina D € Muscle

Restore Complex®. (Acido alfa lipbico,

O estudo demonstrou que em idosos
saudaveis uma suplementagao nutricional
com multiplos ingredientes a base de EAA
de 12 semanas ndo ¢ eficaz para alterar a
manifestagdo mioelétrica de fadiga e falha
no tempo para realizar as tarefas, entretan-
to pode afetar positivamente a massa mus-

cular, for¢ca muscular, poténcia muscular e

de atividade fisica e sedentarios. IMC

de valor normal a alto e varios graus de
perda muscular relacionada a idade. Nossa
hipotese € que doze semanas de exercicio

resistido ndo supervisionado seriam bené-

ficas para todos os participantes.

Neigar; muscular, perda Coenzima Q10, Resveratrol) tecido adiposo visceral, contrabalangando
2019) de poténcia. Além mais de um ano de perda de massa e forca
disso, identificar muscular relacionada a idade.

arelagdo entre as
modificagdes rela-
cionada ao envelhe-
cimento e da fadiga
neuromuscular em
relacdo a suplemen-
tag¢do nutricional.
Testar a eficacia 44 idosos do sexo masculino e pouco Resultados mostraram melhoras signifi-
do TR domici- ativos foram submetidos TR (3x/semana) cativas na massa muscular dos individuos
liar associado a combinado a um suplemento multi nu- com o uso do M5 combinado ao treino
um conjunto de triente contendo quantidades de proteina resistido. Também pode-se observar bene-
cinco suplementos do soro do leite (40 g/d), creatina (3 g/d) ficios anti-inflamatdrios e cognitivos em
. denominados M5 Caseina (16g/d) Vitamina D (1000UI/d) e homens mais velhos saudaveis. O estudo
N;lts:;n durante 12 semanas. | Omega 3 (10ml/d) em individuos norte-a- sugere que o suplemento M5 ¢é seguro e
2020) mericanos masculinos com baixos niveis pode potencializar os efeitos de um treino

resistido.

Legenda: EAA - Aminoacidos Essenciais; IL-2 - Interleucina 2; IMC - Indice de Massa Corporal; GC - Grupo
creatina; GP - Grupo placebo; HBRE - Exercicio resistido ndo supervisionado; H-Homens; IGF-I - fator semelhante a

insulina; M - Mulheres; SF-36 - Short-Form 36-Item Health Survey; SUPP - Suplemento; TUG - timed-up-and-go; Ul-
Unidade internacional. TR - Treinamento Resistido
Fonte: Construgao dos Autores.

DISCUSSAO

Esta revisdo teve como objetivo analisar os efeitos da suplementagdo de vitamina D e creatina
na prevencao e tratamento da sarcopenia em idosos. Foram avaliados dez estudos que abordaram a
suplementacao isolada ou combinada desses compostos. Os protocolos apresentaram heterogeneida-
de quanto ao tipo de exercicio, caracteristicas das populagdes e duragao das intervengoes.

Conforme apresentado no Quadro 1, a maioria dos estudos demonstrou resultados positivos,
principalmente quando a suplementacgdo foi associada ao treinamento resistido (TR). Essa combina-

¢do mostrou-se eficaz para aumentar a massa muscular e a forca, contribuindo para a reducio dos
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indices de sarcopenia e para a melhora da qualidade de vida dos idosos (AGUIAR et al., 2013; PINTO
et al., 2016; BO et al., 2019; YAMADA et al., 2019; NEGRO et al., 2019; BAUER et al., 2015; NILS-
SON et al., 2020; EL HAJJ et al., 2018; RONDANELLI et al., 2016).

Entre os dez estudos incluidos, nove evidenciaram efeitos positivos da suplementacio sobre a
massa e a forca muscular. Apenas um estudo nao apresentou resultados significativos, possivelmente
devido ao curto periodo de intervencao (dez dias) e a dosagem reduzida (CHAMI; CANDOW, 2019).
Em contrapartida, os trabalhos de maior duracao (12 semanas) e com doses adequadas de creatina (5
g/dia) demonstraram ganhos expressivos na for¢a e massa muscular (PINTO et al., 2016; AGUIAR et
al., 2013). Esses achados reforgcam que a efetividade das intervengdes nutricionais e fisicas depende
da regularidade e duragao do tratamento.

No caso da vitamina D, os resultados foram mais consistentes entre idosos com deficiéncia
sérica. Embora o consenso europeu (EWGSOP2) reconheca seu papel na fungdo muscular, as evidén-
cias sobre o aumento da for¢a permanecem limitadas. Um dos estudos analisados avaliou o uso isola-
do da vitamina D e constatou aumento da massa muscular esquelética, mas sem melhora significativa
na forca (EL HAJJ et al., 2018). Os demais estudos combinaram a vitamina D com outros nutrientes,
o que dificulta a identificagdo do efeito isolado da suplementacao.

Aproximadamente 60% dos estudos combinaram suplementacdo e treinamento resistido, enquanto
40% utilizaram apenas suplementacdo. Essa diversidade metodologica dificulta a determinag@o precisa da
contribui¢do individual da creatina e da vitamina D. Além disso, ndo foram identificados estudos que in-
vestigassem exclusivamente a associagdo direta entre ambos os suplementos no tratamento da sarcopenia.
Quando presentes em conjunto, geralmente compdem formulas com multiplos ingredientes.

De forma geral, os resultados sugerem que a creatina e a vitamina D podem atuar de maneira
complementar na manuten¢ao da massa muscular ¢ na melhora funcional de idosos, sobretudo quan-
do associadas ao treinamento resistido. Entretanto, a escassez de estudos que avaliem a combinacao
isolada desses suplementos evidencia uma lacuna relevante na literatura, reforcando a necessidade de

novas pesquisas que investiguem o potencial sinérgico entre esses compostos.
CONCLUSAO

Em conclusdo, embora os efeitos ergogénicos da suplementacdo com vitamina D e creatina,
de forma isolada, sejam bem documentados na prevengdo e tratamento da sarcopenia, os resultados
sobre a associagao entre ambos ainda sao inconclusivos. A maioria dos estudos analisados incluiu ou-
tros nutrientes ou a pratica concomitante de exercicio fisico, o que dificulta isolar o efeito combinado
desses dois compostos. Assim, s30 necessarios novos ensaios clinicos que investiguem especifica-
mente a suplementacao conjunta de creatina e vitamina D na sarcopenia, de modo a elucidar possiveis

efeitos sinérgicos.
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