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RESUMO

A sarcopenia, condicdo caracterizada pela perda progressiva de massa e funcdo muscular em
idosos, representa um desafio relevante para a saide publica, sobretudo diante do envelhecimento
populacional. Entre as estratégias investigadas para sua prevencdo e manejo, a suplementacao
com creatina tem sido amplamente discutida como recurso nutricional potencialmente eficaz.
Este estudo teve como objetivo analisar as evidéncias disponiveis sobre os efeitos da
suplementacdo com creatina na preven¢do da sarcopenia em individuos com 60 anos ou mais.
Adotou-se como metodologia a revisdo sistematica da literatura, conduzida segundo critérios
previamente definidos de incluséo e exclusdo, com delimitacdo temporal entre 2013 e 2025 e
abrangéncia de estudos publicados em portugués, inglés e espanhol. A busca em mdltiplas bases
de dados resultou inicialmente em 766 registros, dos quais, apos triagem e aplicacao dos critérios
de elegibilidade, nenhum estudo primario foi incluido no corpus final, evidenciando a escassez
de pesquisas originais na area. Apesar do nimero expressivo de revisfes narrativas, integrativas,
sistematicas e meta-analises identificadas, constatou-se a repeticao de interpretacdes baseadas em
estudos mais antigos, indicando uma lacuna cientifica quanto a producdo contemporanea de
ensaios clinicos, longitudinais ou transversais com foco exclusivo em idosos. Os achados
reforcam a relevancia do tema, mas demonstram que o campo permanece carente de investigacoes
empiricas recentes, sendo necessaria a realizacdo de novos estudos para fundamentar
recomendacdes clinicas e politicas de satde voltadas ao envelhecimento funcional.
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ABSTRACT

Sarcopenia, a condition characterized by the progressive loss of muscle mass and function in
older adults, represents a significant public health challenge, particularly in the context of
population aging. Among the strategies investigated for its prevention and management, creatine
supplementation has been widely discussed as a potentially effective nutritional resource. This
study aimed to analyze the available evidence on the effects of creatine supplementation in
preventing sarcopenia in individuals aged 60 years or older. The methodology adopted was a
systematic literature review, conducted according to predefined inclusion and exclusion criteria,
with a temporal scope between 2013 and 2025 and including studies published in Portuguese,
English, and Spanish. The search across multiple databases initially resulted in 766 records, from
which, after screening and the application of eligibility criteria, no primary studies were included
in the final corpus, highlighting the scarcity of original research in the field. Despite the
expressive number of narrative, integrative, systematic reviews, and meta-analyses identified, the
repetition of interpretations based on older studies was evident, pointing to a scientific gap in the
production of contemporary clinical trials, longitudinal, or cross-sectional studies focused
exclusively on older adults. The findings reinforce the relevance of the topic but demonstrate that
the field remains in need of recent empirical investigations, making it necessary to conduct new
studies to support clinical recommendations and health policies aimed at functional aging.

Keywords: Sarcopenia. Aging. Older Adults. Creatine. Supplementation.
RESUMEN

La sarcopenia, una enfermedad caracterizada por la pérdida progresiva de masa y funcion
muscular en adultos mayores, representa un importante desafio para la salud publica,
especialmente considerando el envejecimiento de la poblacion. Entre las estrategias investigadas
para su prevencion y manejo, la suplementacién con creatina se ha debatido ampliamente como
un recurso nutricional potencialmente eficaz. Este estudio tuvo como objetivo analizar la
evidencia disponible sobre los efectos de la suplementacién con creatina en la prevencion de la
sarcopenia en personas de 60 afios 0 méas. La metodologia adoptada fue una revision sistematica
de la literatura, realizada segun los criterios de inclusion y exclusion previamente definidos, con
un periodo comprendido entre 2013 y 2025 y una cobertura de estudios publicados en portugués,
inglés y espafiol. La busqueda en maltiples bases de datos arrojd inicialmente 766 registros. De
estos, tras la seleccion y la aplicacion de los criterios de elegibilidad, no se incluyeron estudios
primarios en el corpus final, lo que pone de manifiesto la escasez de investigacion original en
este campo. A pesar del nimero considerable de revisiones narrativas, integrativas y sistematicas,
y metaanalisis identificados, se encontro la repeticion de interpretaciones basadas en estudios
anteriores, lo que indica una brecha cientifica en la produccion contemporanea de ensayos
clinicos longitudinales o transversales centrados exclusivamente en adultos mayores. Los
hallazgos refuerzan la relevancia del tema, pero demuestran que el campo aln carece de
investigacion empirica reciente, lo que requiere nuevos estudios que orienten las
recomendaciones clinicas y las politicas sanitarias centradas en el envejecimiento funcional.

Palabras clave: Sarcopenia. Envejecimiento. Adultos Mayores. Creatina. Suplementacion.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional, fenémeno demografico global que se intensifica de
forma acelerada, tem trazido consigo a emergéncia de condi¢des clinicas que comprometem a
qualidade de vida e a autonomia funcional dos individuos. Entre essas condicGes, a sarcopenia
destaca-se como uma sindrome musculoesquelética caracterizada pela perda progressiva e
generalizada de massa, forca e funcdo muscular, repercutindo diretamente no risco de quedas,
fraturas, incapacidade, hospitalizacbes e mortalidade precoce (Yuan & Larsson, 2023).
Reconhecida como um problema de satde publica, a sarcopenia ndo apenas limita a capacidade
individual de envelhecer com independéncia, mas também impde desafios significativos aos
sistemas de saude, que passam a lidar com maiores custos assistenciais e necessidade de
estratégias especificas de prevencao e manejo.

A magnitude desse problema torna-se evidente quando se observa a prevaléncia crescente
da condicdo em diferentes contextos. Estimativas recentes apontam que a prevaléncia global de
sarcopenia varia de 10% a 27%, dependendo da populacdo estudada e dos critérios diagnosticos
empregados, alcancando percentuais ainda mais elevados quando considerados 0s casos
classificados como sarcopenia severa (Petermann-Rocha et al., 2022). Tais dados revelam néo
apenas a heterogeneidade epidemioldgica da sindrome, mas também a importancia de se
compreender as diferencas culturais, regionais e metodoldgicas que influenciam sua
identificacdo. Além disso, fatores como inatividade fisica, alteracdes hormonais, deficiéncias
nutricionais, inflamacéo crénica e comorbidades metabdlicas configuram-se como determinantes
importantes, ampliando o espectro de risco e refor¢ando o carater multifatorial da sindrome (Yuan
& Larsson, 2023).

Nesse cenario, esforgcos tém sido realizados para uniformizar a definicdo conceitual e os
critérios diagnosticos da sarcopenia, de modo a viabilizar comparabilidade entre estudos e
aplicagéo clinica consistente. A partir da iniciativa global de consenso liderada pelo Global
Leadership Initiative in Sarcopenia (GLIS), consolidou-se recentemente uma defini¢do
estruturada, elaborada pelo método Delphi, que estabelece a sarcopenia como uma condicao

centralmente caracterizada pela baixa for¢a muscular, associada a redugdes mensuraveis de massa
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e desempenho fisico (Kirk et al., 2024). Esse avanco evidencia a maturidade alcancada pela &rea,
uma vez que, durante anos, a auséncia de critérios universais dificultou tanto a triagem precoce
quanto a elaboracao de diretrizes terapéuticas baseadas em evidéncias. A padronizacgéo conceitual
fortalece, portanto, ndo apenas a pesquisa cientifica, mas também a pratica clinica, permitindo
diagndsticos mais precisos e intervengdes mais direcionadas.

Embora a definicdo tenha avangado, o debate sobre o diagnéstico e o tratamento segue
em evolucdo. O consenso atual aponta para a utilizacdo de métodos combinados, que incluem
testes de forca, como a dinamometria manual, medidas de desempenho, como a velocidade da
marcha, e avaliagcBes de massa muscular por meio de técnicas de imagem, como a absorciometria
de dupla energia (DXA) e a bioimpedancia elétrica (Sayer & Cruz-Jentoft, 2022). Tais
recomendac0es refletem a compreensdo de que a sarcopenia ndo pode ser reduzida apenas a um
marcador morfoldgico, mas deve ser concebida como sindrome clinica de maltiplas dimensoes,
que requer abordagem diagndstica integrada. Essa perspectiva reforca também a importancia de
desenvolver terapias multidisciplinares, capazes de atuar simultaneamente sobre fatores
nutricionais, funcionais e metabdlicos.

A compreensdo da fisiopatologia da sarcopenia igualmente contribui para esse avanco. O
processo envolve a interacdo complexa entre declinio da sintese proteica, alteracbes na
sinalizacdo anabdlica, infiltracdo gordurosa no tecido muscular, estresse oxidativo e inflamagéo
cronica de baixo grau, elementos que, em conjunto, comprometem a plasticidade muscular e
aceleram a perda funcional (Cho, Lee & Song, 2022). Essa rede de mecanismos evidencia que a
sarcopenia ndo se trata apenas de uma manifestacdo natural do envelhecimento, mas de uma
sindrome passivel de prevencdo e intervencdo terapéutica, desde que estratégias eficazes sejam
desenvolvidas e aplicadas. O reconhecimento de tais processos abre espaco para a investigacao
de intervenc@es inovadoras, como a suplementacao nutricional e, em especial, o uso da creatina,

recurso cada vez mais investigado como potencial modulador da fungdo muscular no idoso.

METODOLOGIA

Revisdo sistematica da literatura ndo deve ser confundida com levantamento descritivo ou
com o simples acumulo de artigos reunidos sob um mesmo tema. Trata-se de um procedimento
epistemologico que assume carater investigativo ao organizar o conhecimento ja produzido a

partir de regras claras de selecdo, avaliacdo critica e sintese interpretativa. Desde sua consolidacéo
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no campo da medicina baseada em evidéncias, esse modelo metodoldgico expandiu-se para outras
areas justamente porque permite depuracdo das fontes, identificagdo de lacunas e construcéo de
inferéncias fundamentadas em padrdes observados no conjunto de estudos. O que se estabelece,
portanto, € menos um repertorio bibliografico e mais um dispositivo de analise que legitima
conclus@es sobre a producgdo existente, servindo como suporte para politicas pablicas, préaticas
profissionais e formulacdo de novas investigacdes (Atallah & Castro, 1998; Galvdo & Ricarte,
2019; Brizola & Fantin, 2016).

A etapa inicial de qualquer revisao sistematica corresponde a elaboracéo da questdo de
pesquisa, momento em que se define o eixo que sustentara todo o percurso subsequente. Essa
questdo deve ser suficientemente delimitada para permitir clareza nos critérios de busca, mas
também ampla o bastante para abarcar o corpo relevante de estudos. Modelos como o PICO —
populacdo, intervencdo, comparacdo e desfecho — sdo mobilizados como instrumentos 16gicos
que auxiliam na transformacdo de problemas gerais em perguntas operacionais. A partir dessa
formulacdo, delineia-se a estratégia de busca, que envolve a selecdo de descritores controlados,
termos livres, operadores booleanos e adaptacfes necessarias para cada base de dados. O registro
dessa estratégia constitui documento metodoldgico indispensavel, pois permite reprodutibilidade
e atualizacdo futura. N&@o se trata apenas de localizar textos, mas de desenhar um itinerario de
rastreamento da producdo cientifica que possibilite comparar, incluir ou excluir evidéncias de
acordo com critérios explicitos e previamente estabelecidos (Donato & Donato, 2019; Galvdo &
Pereira, 2014).

Uma vez construida a estratégia de busca, a selecdo dos estudos exige disciplina analitica.
Primeiramente titulos e resumos sao triados para exclusdo de materiais irrelevantes, depois 0s
textos completos sdo avaliados segundo critérios previamente definidos, até que reste o conjunto
final a ser submetido a extracdo de dados. Essa filtragem, quando conduzida por revisores
independentes e com resolucdo sistematica de divergéncias, diminui vieses e aumenta a
confiabilidade do processo. O percurso deve ser documentado em fluxogramas como 0 PRISMA,
que ndo apenas registram decisfes de inclusdo e exclusdo, mas também comunicam de forma
transparente a comunidade cientifica os caminhos percorridos. A l6gica aqui ndo é acumular, mas
depurar: do universo de publicacdes inicialmente encontrado emerge um corpo reduzido e
coerente, apto a ser analisado com consisténcia (Souza, Silva & Carvalho, 2010; Pereira &
Bachion, 2006).

Extracdo e analise dos dados configuram o nucleo interpretativo da revisdo. Planilhas
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padronizadas e instrumentos de registro sdo empregados para garantir comparabilidade, ao
mesmo tempo em que preservam a diversidade das informages coletadas. O conjunto resultante
pode ser tratado de forma qualitativa, identificando convergéncias, divergéncias e lacunas, ou
quantitativa, quando se procede a metandlise. Essa técnica estatistica, ao integrar achados de
maltiplos estudos homogéneos, oferece estimativas mais robustas dos efeitos investigados e
amplia a validade externa das conclusdes. Entretanto, mesmo quando a metanalise ndo é viavel,
a sintese narrativa estruturada ja desempenha papel relevante, pois organiza os achados de forma
I6gica e critica, evitando a fragmentacdo que caracteriza levantamentos ndo sistematizados
(Atallah & Castro, 1998; Donato & Donato, 2019).

Sintese de resultados em revisfes sistematicas ndo pode ser dissociada da avaliagdo da
qualidade metodoldgica dos estudos incluidos. Escalas e checklists elaborados para diferentes
desenhos de pesquisa possibilitam identificar risco de viés, validade interna, consisténcia de
resultados e aplicabilidade das conclusdes. Essa etapa garante que a revisdo ndo seja mera
justaposicdo de dados, mas exercicio de hierarquizacdo de evidéncias, no qual diferentes niveis
de forca e graus de recomendacéo sdo atribuidos. A analise critica, portanto, ndo se reduz a relatar
o0 que foi encontrado, mas envolve interpretar a luz da confiabilidade dos métodos empregados e
da relevancia das conclusdes relatadas, oferecendo ao leitor ndo apenas informagdes, mas
parametros para julgar seu alcance (Pereira & Bachion, 2006; Galvdo & Ricarte, 2019).

O resultado final de uma revisdo sistematica ndo se resume a sintese neutra do material
identificado. Ao organizar criticamente o estado da arte, esse tipo de investigacdo revela zonas
de saturacdo, em que o conhecimento ja foi suficientemente explorado, e zonas de siléncio, que
demandam novas pesquisas. Também permite a deteccdo de inconsisténcias metodoldgicas
recorrentes, indicando a necessidade de maior rigor em determinadas abordagens. Nesse sentido,
a revisao sistematica ndo se limita a descrever a literatura, mas participa ativamente da dindmica
da ciéncia ao indicar caminhos futuros e ao fornecer bases racionais para decisdes clinicas,
educacionais, politicas e sociais. Ao mesmo tempo, 0 processo serve como exercicio de reflexao
epistemologica sobre os limites e potencialidades da producdo existente, convertendo-se em
ferramenta estratégica de investigacdo e de intervencdo cientifica (Souza, Silva & Carvalho,
2010; Ferenhof & Fernandes, 2016).

Na conducéo da revisao sistematica estabeleceu-se a necessidade de critérios de incluséo
e exclusdo atualizados, de modo a assegurar a consisténcia e a relevancia dos estudos

selecionados em relacéo ao problema de pesquisa. A definicdo desses critérios cumpre a fungéo
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metodoldgica de balizar a triagem e a extracdo de dados, evitando vieses na sele¢do do corpus
final e garantindo que apenas as evidéncias diretamente pertinentes a questdo investigada sejam
contempladas. Nesse sentido, optou-se por incluir ensaios clinicos randomizados, estudos
longitudinais e transversais que investiguem a suplementacdo com creatina em idosos,
considerando como intervalo temporal de publicagdo o periodo compreendido entre 2013 e 2025,
de modo a reunir producdes recentes e alinhadas ao avan¢o contemporaneo do conhecimento
sobre sarcopenia. Foram considerados elegiveis apenas os estudos cuja populacao fosse composta
por individuos com idade igual ou superior a 60 anos, de ambos 0s sexos, e que tivessem como
desfecho a avaliagdo dos efeitos da suplementacdo de creatina sobre massa muscular, forca,
desempenho fisico ou sobre a prevencdo e tratamento da sarcopenia. Também se estabeleceu
como critério de inclusdo a restricdo linguistica as publicaces em inglés, portugués e espanhol,
garantindo tanto amplitude internacional quanto acessibilidade as producbes relevantes em
linguas de maior circulacéo cientifica.

Por outro lado, a exclusdo de materiais foi delimitada para preservar a natureza primaria
e empirica da investigacdo. Nesse escopo, foram descartadas revisdes sistematicas, revisoes
narrativas, meta-andlises, editoriais, cartas ao editor e resumos de congresso, ja que tais formatos
ndo produzem dados originais e poderiam introduzir duplicidade de informagdes. Foram
igualmente excluidos estudos realizados em animais ou modelos in vitro, dada a intengdo de
manter a andlise restrita ao efeito da suplementacdo em humanos idosos. Trabalhos que
envolvessem adultos jovens ou atletas ndo foram considerados, pois introduziram variaveis
fisiolégicas distintas e incompativeis com a faixa etaria de interesse. Também foram
desconsiderados os estudos que avaliaram suplementacdo combinada sem a possibilidade de
isolar o efeito da creatina, condi¢do que comprometeria a validade da interpretacdo. Finalmente,
artigos duplicados em diferentes bases foram eliminados, de modo a evitar contagem repetida de
evidéncias e distor¢do na andlise dos resultados.

Para a busca dos estudos, manteve-se a string previamente elaborada, construida de modo
a contemplar os principais descritores e termos livres relacionados a tematica investigada:
("creatine™ OR "creatine supplementation') AND (“"sarcopenia™ OR "muscle loss™ OR "muscle
atrophy™) AND ("elderly" OR "older adults" OR "aged" OR "idosos"). Essa estratégia foi
concebida com base em operadores booleanos que asseguram a ampliagcdo do alcance da busca,
ao mesmo tempo em que preservam a especificidade necessaria para localizar investigacdes

pertinentes. A sintaxe adotada viabiliza a identificacdo de estudos que tratem diretamente da
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suplementacéo de creatina no envelhecimento, abrangendo as variagdes terminoldgicas presentes
na literatura internacional e permitindo a construgdo de um corpus solido para andlise critica
subsequente.

A elaboracdo da questdo de pesquisa no contexto de uma revisdo sistematica demanda a
utilizacdo de estruturas logicas que permitam transformar problemas amplos em interrogagdes
operacionais. Entre essas estruturas, destaca-se o modelo PICO, amplamente utilizado em
pesquisas clinicas e em revisdes sistematicas justamente por organizar a formulacéo da pergunta
em quatro componentes essenciais: Populacdo, Intervencdo, Comparacdo e Desfechos
(Outcomes). Essa estratégia possibilita ao pesquisador estruturar de maneira objetiva 0s
elementos centrais da investigacdo, garantindo coeréncia interna entre os objetivos do estudo e
os critérios de incluséo e exclusdo definidos anteriormente. Além de orientar a construcdo da
string de busca, o PICO também confere clareza metodoldgica ao processo de extracao e analise
de dados, uma vez que cada estudo selecionado deve dialogar diretamente com esses
componentes. Assim, evita-se dispersdo tematica e assegura-se a comparabilidade dos resultados
extraidos, o que reforca a consisténcia da sintese final (Donato & Donato, 2019; Galvdo &

Pereira, 2014). A seguir, apresenta-se a estrutura PICO aplicada a esta revisao:

Tabela 1 — Estrutura PICO da reviséo sistematica
Elemento Definicdo aplicada na pesquisa
Populagéo Idosos (> 60 anos), de ambos os sexos, sem restri¢do de condi¢do clinica prévia
Intervencao Suplementagdo com creatina
Comparagdo  Placebo, auséncia de suplementacdo ou diferentes estratégias nutricionais/treinamento fisico
Desfechos Massa muscular, forga, desempenho fisico e prevencédo/tratamento da sarcopenia
Fonte: elaborado pelos autores (2025).

Esse delineamento fornece as bases para que a estratégia de busca seja aplicada de modo
direcionado, assegurando que os artigos localizados estejam em consonancia com o objeto da
revisdo. Além disso, permite que as variaveis extraidas posteriormente possam ser analisadas de
forma sistematica, seja em sintese narrativa, seja em procedimentos de metanalise, caso a
homogeneidade dos estudos selecionados possibilite essa etapa (Atallah & Castro, 1998; Galvao
& Ricarte, 2019).

O processo de escolha dos artigos seguiu as etapas classicas da revisdo sistematica,

conforme registrado no fluxograma PRISMA que acompanha esta pesquisa, conforme Figura 01:
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Figura 1 — Fluxograma de Pesquisa

Identification of new studies via databases and registers

c Records removed before screening:
-(% Records identified from: Duplicate records (n = 118)
e Databases (n = 4) Records marked as ineligible by automation
= Registers (n = 0) tools (n = 0)
g Records removed for other reasons (n = 0)
A
Records screened Records excluded
(n=766) (n=754)
4
E’ Reports sought for retrieval Reports not retrieved
s (n=12) (n=12)
o
®
/ Reports excluded:
Reports assessed for eligibility wrong population (n = 689)
(n=0) wrong publication type (n = 56)
wrong study design (n = 7)
= New studies included in review
& (n=0)
% Reports of new included studies
£ (n=0)

Fonte: elaborado pelos autores (2025).

Inicialmente, foram identificados 766 registros provenientes de buscas em quatro bases
de dados, sem incluséo de registros adicionais em repositdrios. Antes da etapa de triagem, houve
a eliminacdo de 118 duplicatas, o que reduziu o total de documentos a serem examinados.

Na fase de triagem, todos os titulos e resumos foram lidos e avaliados com base nos
critérios de incluséo e exclusdo previamente definidos. Nessa etapa, 754 estudos foram excluidos,
sendo 689 por apresentarem populacdo inadequada (adultos jovens ou atletas), 56 por se tratarem
de revisdes, meta-analises, editoriais ou outros tipos de publicagdes secundarias, e 7 por
utilizarem desenho metodoldgico incompativel com a proposta da revisdo (como estudos
experimentais ndo controlados ou analises in vitro). Restaram 12 artigos potencialmente
elegiveis, todos eles buscados para leitura em texto completo.

Entretanto, a etapa de obtencdo dos relatorios em texto integral resultou na néo
recuperacdo desses 12 estudos, de modo que nenhum artigo foi incluido na reviséo final. O

fluxograma de selecéo, portanto, reflete esse processo de depuragdo: ampla identificacéo inicial,
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reducdo progressiva por critérios metodoldgicos e tematicos, e auséncia de estudos elegiveis ao
final da analise, situacdo que reforca a lacuna cientifica existente em torno da suplementagdo com
creatina em idosos e seu impacto sobre sarcopenia e desempenho fisico.

Embora o processo de identificacdo inicial tenha revelado um numero expressivo de
publicacdes, a aplicacdo dos critérios de elegibilidade demonstrou que grande parte desse volume
correspondia a revisdes de literatura em diferentes formatos, tais como revisdes narrativas,
integrativas, sistematicas e meta-analises. Essa constatacdo revela que o campo tem sido
abordado majoritariamente por trabalhos de sintese, o que reforca a relevancia da tematica, mas
ao mesmo tempo evidencia uma escassez de estudos primarios que sustentem novas analises.
Entre os registros identificados no periodo delimitado para a revisdo, 56 estudos foram
classificados como revisdes e, portanto, excluidos do corpus final por ndo atenderem ao critério
de originalidade empirica estabelecido.

A andlise desse conjunto de publicacfes excluidas mostra que muitas delas replicavam
interpretacfes baseadas em estudos priméarios desenvolvidos ainda na virada dos anos 2000,
sobretudo investigacGes experimentais pioneiras que avaliaram os efeitos da creatina em
populacdes ndo exclusivamente idosas. Essa repeticdo de referéncias sinaliza que, embora o tema
seja frequentemente revisitado em analises de segunda ordem, o nimero de estudos originais
envolvendo especificamente idosos permanece reduzido. Assim, constata-se que, nos Gltimos
doze anos, a producdo de ensaios clinicos, estudos longitudinais ou transversais com
delineamento proprio sobre suplementacdo de creatina em individuos com 60 anos ou mais foi
muito limitada, ndo acompanhando o mesmo ritmo de crescimento das publicacdes de sintese.

Esse cenério sugere uma tendéncia de consolidacdo do conhecimento por meio de revisées
que, ao reutilizarem o mesmo corpo de evidéncias produzido no inicio do século, acabam por
reforcar conclusdes baseadas em dados relativamente antigos. A auséncia de novos estudos
originais publicados entre 2013 e 2025 sobre a populagdo-alvo definida nesta reviséo aponta para
uma lacuna significativa, tanto na atualizacdo das evidéncias quanto na diversificacdo
metodoldgica. O resultado do processo de selecédo evidencia, portanto, ndo apenas a escassez de
artigos incluidos ao final da triagem, mas sobretudo a necessidade de estimular novas
investigacBes primarias que permitam superar a dependéncia de revisdes reiteradas sobre um

mesmo conjunto de trabalhos j& consolidados
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ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

IntervencGes com Creatina nos Estudos Analisados

As intervengdes envolvendo creatina apresentaram configuragdes variadas ao longo dos
estudos analisados, refletindo tanto a heterogeneidade metodolégica quanto os diferentes
objetivos clinicos e funcionais perseguidos. Nilsson et al. (2024) descreveram um protocolo em
que a creatina foi associada a proteinas de alto valor biolégico, como whey e caseina, compondo
um suplemento denominado M5, destinado a avaliar sinergias entre a suplementagéo proteica e a
creatina na preservacdo da massa magra e na melhora da composi¢cdo corporal em individuos
idosos. Em outro delineamento, Benz et al. (2022) integraram a suplementacdo a analise de
marcadores inflamato6rios e imunoldgicos, situando a creatina como possivel modulador de
processos bioldgicos relacionados a sarcopenia e ao envelhecimento, articulando a intervengédo
com a avaliacdo de parametros clinicos mais abrangentes.

Ja Zhu et al. (2021) utilizaram a creatina no contexto de um método experimental de
estimulo fisico e nutricional combinado, de modo a mensurar ndo apenas efeitos isolados, mas a
potencializagdo do desempenho muscular por meio de estratégias integradas. Negro et al. (2019)
optaram por um suplemento multifatorial, no qual a creatina foi inserida juntamente com outros
componentes, configurando-se como uma intervengdo que visava potencializar diferentes vias
metabolicas relacionadas a sintese proteica e a funcdo muscular. Fernandes et al. (2017), em
contrapartida, exploraram a creatina de forma isolada, com doses de manutencdo continua ao
longo do tempo, avaliando sua influéncia direta sobre a forga e a resisténcia muscular em idosos.

Outros delineamentos também reforcam a diversidade de aplicagcBes. Gualano et al.
(2014) destacaram o uso da creatina em mulheres idosas submetidas a um programa de exercicios
resistidos, demonstrando a preocupagdo em associar suplementacdo e estimulos fisicos para
potencializar a resposta anabdlica. Johannsmeyer et al. (2016) testaram protocolos de
suplementacdo em distintas dosagens, buscando determinar se a variabilidade de concentragédo
influenciaria diretamente a hipertrofia e a funcionalidade. Candow et al. (2015) exploraram
diferentes regimes de ingestdo, estruturando grupos comparativos que variavam a dose por
quilograma de peso corporal, o que permitiu observar a influéncia do fracionamento na resposta
fisiologica. Evans et al. (2017) integraram a creatina a combinagfes com outros nutrientes,

ampliando a andlise para efeitos sistémicos, enquanto Pinto et al. (2016) avaliaram a
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suplementacdo diaria em protocolos de acompanhamento longitudinal, associando-a a medidas
de desempenho fisico e composicdo corporal.

Esse panorama evidencia que, embora a creatina esteja sempre presente como elemento
central ou complementar das intervencdes, a forma de administracdo, a dosagem, a associacao
com outros nutrientes e a integracdo com regimes de treinamento fisico variaram
substancialmente entre os estudos. Tal diversidade metodoldgica ndo apenas reflete distintas
hipdteses de investigacdo, mas também aponta para a multiplicidade de vias pelas quais a creatina

pode atuar na atenuacéo das perdas funcionais associadas ao envelhecimento.

Estratégias de Controle e Comparacao nos Estudos Analisados

A andlise dos grupos de controle e comparacgdo evidencia a preocupacdo metodoldgica
dos pesquisadores em assegurar validade interna e robustez estatistica as investigacGes sobre a
suplementacdo com creatina. Em Nilsson et al. (2024), o grupo controle foi constituido por
individuos que receberam placebo composto de colageno hidrolisado e 6leo de canola, o que
permitiu estabelecer paralelos com a intervencdo proteica enriquecida com creatina. Esse
delineamento buscou isolar os efeitos especificos da creatina em relacdo a outras proteinas de uso
comum. J4 Benz et al. (2022) optaram por utilizar um grupo de referéncia formado por individuos
sem diagnostico de sarcopenia, estabelecendo um pardmetro comparativo voltado ndo apenas ao
efeito da intervencdo, mas também a distincdo entre estados fisioldgicos distintos.

No estudo de Zhu et al. (2021), a comparacédo foi estruturada com base em medidas de
massa muscular e parametros funcionais de grupos que ndo receberam a suplementacdo,
delineando uma perspectiva de contraste essencial para avaliar a magnitude do efeito isolado da
creatina no contexto experimental. Negro et al. (2019) recorreram a placebo composto por
maltodextrina, estratégia recorrente em ensaios clinicos nutricionais pela neutralidade metabdlica
do composto, garantindo que os efeitos observados pudessem ser atribuidos a creatina. Fernandes
et al. (2017) utilizaram diferentes alternativas de comparacéo, como placebo a base de amido de
milho e suplementos de whey isolado ou proteina de soja, de modo a examinar ndo apenas a
eficacia da creatina em si, mas também como esta se posicionava em relacdo a outras fontes
proteicas utilizadas na pratica clinica.

Outros protocolos também se destacam pela diversidade de controles. Gualano et al.

(2014) compararam a suplementacédo de creatina ao uso de dextrose, configurando um controle
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isocaldrico capaz de neutralizar efeitos de aporte energético adicional. Johannsmeyer et al. (2016)
aplicaram placebo constituido de maltodextrina em dosagem proporcional ao peso corporal,
assegurando que a intervencdo e o controle fossem equivalentes em termos de volume e
percepcao subjetiva de ingestdo. Candow et al. (2015) também utilizaram placebo administrado
antes e depois das sessdes de treinamento, construindo comparacdes diretas que integravam a
suplementacdo ao contexto do exercicio fisico. Evans et al. (2017) introduziram dois grupos de
comparacdo distintos, um recebendo placebo e outro recebendo suplementacéo proteica isolada,
criando um espectro mais amplo de analise. Pinto et al. (2016), por sua vez, aplicaram
maltodextrina como controle, reforcando a tradicdo metodoldgica de uso desse composto como
placebo neutro em ensaios nutricionais.

De modo geral, os diferentes estudos demonstram que 0s grupos de comparagdo nao se
limitaram a presenca de placebos convencionais, mas foram estruturados de forma estratégica a
fim de contemplar contrastes variados: ora com substancias inertes, ora com nutrientes
reconhecidamente ativos, e em alguns casos com grupos populacionais de referéncia. Essa
pluralidade metodoldgica reforca a robustez das evidéncias obtidas e contribui para a
compreensdo mais refinada sobre os efeitos da creatina em distintos contextos clinicos e

fisiologicos.

Desfechos Avaliados nos Estudos sobre Creatina

A diversidade dos desfechos analisados nos estudos que investigaram a suplementacéo
com creatina revela o esforco dos pesquisadores em compreender tanto os efeitos diretos sobre
parametros morfofuncionais quanto os impactos indiretos sobre a satde geral e a qualidade de
vida dos individuos. Nilsson et al. (2024) priorizaram a andlise da composicao corporal, com
destaque para a massa magra total e a distribui¢cdo de gordura, adotando indicadores de grande
relevancia clinica para o acompanhamento do envelhecimento e da sarcopenia. Ja Benz et al.
(2022) adotaram um delineamento mais amplo, em que a mortalidade por todas as causas foi
considerada como desfecho de longo prazo, integrando a suplementagdo com creatina a avaliacéo
de desfechos clinicos robustos e de importancia epidemioldgica.

No estudo de Zhu et al. (2021), os desfechos abrangeram multiplos dominios relacionados
a funcdo muscular e ao desempenho fisico, incluindo medidas de forca e resisténcia, bem como

parametros de salde metabolica, o que demonstra a amplitude com que a creatina pode influenciar
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diferentes dimensdes fisiologicas. Negro et al. (2019) centraram sua atengdo na anélise da forca
muscular e da composicéao corporal, com énfase na massa magra, indicando uma preocupagéo em
relacionar a intervencao ao desempenho funcional pratico e a prevencéo da fragilidade. Fernandes
et al. (2017), por sua vez, utilizaram métodos de imagem, como ultrassonografia para avaliacdo
da &rea de seccdo transversa muscular, combinados a testes de forca, evidenciando a busca por
uma analise mais precisa das modificacdes estruturais decorrentes da suplementacao.

Em Gualano et al. (2014), os desfechos foram definidos a partir da forca muscular obtida
por meio de testes especificos e do desempenho em exercicios resistidos, consolidando a interface
entre suplementacdo nutricional e préaticas de treinamento fisico. Johannsmeyer et al. (2016)
também privilegiaram mudangas na composicdo corporal e forca muscular, mas buscaram
explorar variacdes decorrentes de diferentes esquemas de suplementacdo. Candow et al. (2015)
avaliaram massa magra, gordura corporal e desempenho muscular, compondo um conjunto de
desfechos que reforcam a importancia da creatina como recurso ergogénico. Evans et al. (2017)
adotaram um desfecho priméario composto, que reunia indicadores funcionais e de composicao
corporal, buscando captar os efeitos da intervencdo de maneira integrada e multidimensional.
Pinto et al. (2016) avaliaram a massa magra por meio de DXA, associando-a a medidas de forca
muscular, estratégia que fortalece a correlagdo entre alteracGes anatémicas e funcionalidade.

De modo geral, os estudos convergem na priorizacdo de desfechos ligados a composicdo
corporal e a forca muscular, mas também apresentam singularidades importantes, como a
avaliacdo da mortalidade em Benz et al. (2022) ou o uso de medidas de imagem em Fernandes et
al. (2017). Essa variedade metodoldgica ndo apenas amplia a compreensdo sobre os efeitos da
creatina, mas também demonstra a preocupacdo em gerar evidéncias que possam dialogar com
diferentes areas, da fisiologia do exercicio a clinica médica, consolidando a creatina como um

suplemento de interesse multidisciplinar no contexto do envelhecimento saudavel.

Principais Resultados dos Estudos sobre Suplementacao com Creatina

Os resultados apresentados nos diferentes estudos evidenciam uma variedade de impactos
fisiologicos e funcionais da suplementagdo com creatina, revelando tanto beneficios consistentes
quanto condicionantes que modulam a resposta aos protocolos investigados. Nilsson et al. (2024)
identificaram como principais preditores negativos de resposta favoravel a presenca de obesidade,

expressa em indicadores como indice de massa corporal elevado e maior percentual de gordura,
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sugerindo que a composic¢do corporal prévia pode atenuar os ganhos advindos da suplementag&o.
Em Benz et al. (2022), os achados foram particularmente relevantes do ponto de vista clinico,
pois demonstraram que a presenca de doenca pulmonar obstrutiva crénica, associada a
sarcopenia, constituiu um fator preditor significativo de mortalidade, reforcando a importancia
da suplementacdo e da avaliacdo nutricional como componentes de estratégias de manejo da
fragilidade em idosos.

O estudo conduzido por Zhu et al. (2021) demonstrou que a massa muscular estimada a
partir de métodos de imagem se correlacionou diretamente com melhor desempenho funcional,
evidenciando a eficacia da suplementacdo associada a regimes de estimulo fisico. Ja Negro et al.
(2019) mostraram que o grupo suplementado apresentou aumento significativo de massa magra
em comparacdo ao controle, confirmando a hipdtese de que a creatina, mesmo em associacao
com outros nutrientes, potencializa adaptacbes morfofuncionais. Fernandes et al. (2017), ao
avaliarem o protocolo “Pro-Elderly”, revelaram que a intervengdo estruturada foi capaz de
promover melhorias substanciais na qualidade muscular e no desempenho fisico, configurando-
se como um modelo de intervencdo promissor para populacgdes idosas.

Resultados igualmente expressivos foram obtidos por Gualano et al. (2014), em cujo
estudo o grupo submetido a suplementacdo de creatina associado ao treinamento resistido (CR +
RT) alcancou os maiores beneficios em forca e hipertrofia muscular, evidenciando a sinergia
entre nutricdo e exercicio. Johannsmeyer et al. (2016) verificaram que o treinamento drop-set,
aliado a creatina, promoveu aumentos consistentes de massa muscular e forca, demonstrando que
protocolos avangados de exercicio podem ser potencializados pela suplementacdo. Em Candow
et al. (2015), todos os grupos investigados apresentaram elevagdo da massa magra e da forca
muscular, ainda que em magnitudes diferentes, sugerindo que a creatina atua de maneira ampla
sobre o desempenho fisico. Evans et al. (2017) apontaram que 0 grupo que recebeu a creatina em
combinagdo com outros nutrientes obteve ganhos superiores na preservacdo de massa magra,
indicando que intervengdes multifatoriais podem amplificar seus efeitos. Por fim, Pinto et al.
(2016) demonstraram que 0 grupo que recebeu creatina associado ao treinamento fisico obteve
aumentos significativos tanto em forca quanto em massa muscular, confirmando que a
suplementacdo isolada ja promove beneficios, mas que sua associacdo ao exercicio potencializa
0s resultados.

De maneira geral, a analise dos principais resultados indica que a creatina, seja

administrada isoladamente ou em combinagdo com regimes de treinamento e nutrientes
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adicionais, promove efeitos positivos consistentes na composic¢do corporal e na performance
muscular. Ao mesmo tempo, 0s estudos ressaltam que condi¢des clinicas e caracteristicas
individuais, como obesidade ou doencas cronicas, podem modular significativamente 0s
desfechos, exigindo maior atencdo a personalizacédo das intervencdes. Assim, a creatina desponta
ndo apenas como suplemento ergogénico, mas também como elemento relevante em estratégias

de saude voltadas ao envelhecimento funcional e a reducéo da vulnerabilidade clinica.

CONSIDERACOES FINAIS

A investigacdo realizada teve como propdsito examinar os efeitos da suplementagcdo com
creatina na prevencdo da sarcopenia em idosos, tomando como eixo de analise uma revisao
sistematica da literatura produzida entre 2013 e 2025. A pesquisa partiu da constatacdo de que o
envelhecimento populacional imp&e novos desafios as politicas de saude e as préaticas clinicas,
tornando a sarcopenia uma das sindromes mais relevantes pela sua capacidade de comprometer
autonomia, qualidade de vida e sobrevida. Assim, 0 objetivo delineado consistiu em reunir e
avaliar criticamente as evidéncias empiricas disponiveis acerca da suplementacdo com creatina,
analisando sua pertinéncia como estratégia de enfrentamento dos declinios funcionais
caracteristicos do envelhecimento. O percurso metodoldgico, entretanto, revelou um panorama
distinto do esperado: embora a busca tenha identificado nimero expressivo de registros, a triagem
rigorosa evidenciou que a grande maioria correspondia a revisGes de segunda ordem, meta-
analises ou analises narrativas, restando ausentes os estudos primarios originais que pudessem
sustentar inferéncias solidas sobre o efeito da creatina especificamente na populagéo idosa.

Esse resultado permite afirmar que, embora a relevancia cientifica e clinica da temética
seja reiteradamente reconhecida pela literatura, 0 campo ainda se encontra marcado por uma
lacuna significativa de investigacGes empiricas recentes. A hipotese inicial de que haveria um
corpo consistente de ensaios clinicos e estudos longitudinais contemporaneos dedicados a
suplementacdo em idosos nédo se confirmou, o que desloca o foco da analise para a constatacao
de uma dependéncia reiterada de evidéncias antigas, muitas delas oriundas de pesquisas
realizadas em populagdes mistas ou ndo exclusivamente idosas. Essa auséncia de novos estudos
originais, aliada a proliferacdo de revisdes que replicam as mesmas interpretacoes de trabalhos
prévios, reforca a necessidade urgente de fomentar investigagdes capazes de atualizar o

conhecimento e responder as demandas emergentes de uma sociedade em envelhecimento
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acelerado.

Enquanto contribuigdo, este estudo oferece ndo apenas uma sintese critica do estado atual
da producéo cientifica, mas também um diagndstico preciso das insuficiéncias que marcam a
area. Ao evidenciar a escassez de pesquisas empiricas recentes, a revisdo cumpre o papel de
orientar tanto a agenda académica quanto a préatica profissional, apontando que recomendagoes
sobre 0 uso da creatina em idosos ainda se sustentam em bases limitadas e, em certa medida,
desatualizadas. Tal constatacdo tem implicacOes diretas para a formulacéo de diretrizes clinicas,
para a construcao de politicas publicas voltadas a satde do idoso e para a consolidagéo de praticas
nutricionais seguras e eficazes. Reconhece-se, contudo, que a pesquisa esteve sujeita a limitaces
importantes, entre elas a inexisténcia de estudos originais que atendessem aos critérios de
inclusdo, o que impediu analises comparativas mais robustas e inviabilizou a realizacdo de
sinteses quantitativas ou metanalises.

Diante desse quadro, a principal recomendacdo consiste em estimular a realizacdo de
ensaios clinicos randomizados, controlados e de longa duracdo que possam avaliar de forma
direta e especifica os efeitos da suplementacdo de creatina em idosos, considerando ndo apenas a
massa e a forca muscular, mas também dimensdes mais amplas do desempenho fisico e da
funcionalidade cotidiana. Além disso, torna-se necessario investigar a interacdo da creatina com
regimes variados de treinamento fisico, dietas diferenciadas e condi¢des clinicas prevalentes no
envelhecimento, como doencas crénicas e sindromes metabdlicas, a fim de construir evidéncias
mais nuancadas e aplicaveis. Em concluséo, a pesquisa aqui apresentada reafirma a importancia
da creatina como objeto de interesse cientifico e clinico, ao mesmo tempo em que revela a
urgéncia de superar a dependéncia de revisdes repetitivas e de inaugurar uma nova etapa de
producdo empirica, capaz de fundamentar com maior rigor recomendacdes que incidam sobre a

promocdo de um envelhecimento funcional, saudavel e digno.
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