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RESUMO: A sarcopenia € uma condigéo
caracterizada pela perda progressiva de
massa muscular e forca em idosos, com
impactos significativos na funcionalidade
e na qualidade de vida. A utilizacdo de
suplementos nutricionais, como a whey
protein, tem sido investigada como uma
estratégia terapéutica promissora para o
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tratamento da sarcopenia. Nesta revisao sistematica da literatura, examinamos os beneficios
da suplementagdo com whey protein em idosos com sarcopenia. A analise dos estudos
incluidos demonstrou que a whey protein promoveu melhorias na massa muscular, forca
muscular e funcéo fisica dos individuos afetados pela sarcopenia. No entanto, sdo necessérias
mais pesquisas para confirmar e expandir esses achados, bem como estabelecer diretrizes
claras para o uso da whey protein no tratamento da sarcopenia em idosos.
PALAVRAS-CHAVE: Sarcopenia, idosos, whey protein, suplementagdo, massa muscular,
forca muscular, funcéao fisica.

BENEFITS OF WHEY PROTEIN SUPPLEMENTATION IN THE TREATMENT OF
SARCOPENIA IN THE ELDERLY: A SYSTEMATIC LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: Sarcopenia is a condition characterized by progressive loss of muscle mass
and strength in the elderly, with significant impacts on functionality and quality of life. The
use of nutritional supplements, such as whey protein, has been investigated as a promising
therapeutic strategy for sarcopenia treatment. In this systematic literature review, we examined
the benefits of whey protein supplementation in elderly individuals with sarcopenia. Analysis
of the included studies demonstrated that whey protein promoted improvements in muscle
mass, muscle strength, and physical function in individuals affected by sarcopenia. However,
further research is needed to confirm and expand upon these findings, as well as to establish
clear guidelines for the use of whey protein in the treatment of sarcopenia in the elderly.
KEYWORDS: Sarcopenia, elderly, whey protein, supplementation, muscle mass, muscle
strength, physical function.

11 INTRODUGAO

A sarcopenia, caracterizada pela progressiva perda de massa muscular e forca
em idosos, é uma condicdo de grande relevancia devido ao seu impacto negativo na
funcionalidade, risco de quedas, fraturas e qualidade de vida. O envelhecimento populacional
aumenta a importancia de estratégias para prevenir ou retardar a sarcopenia, sendo a
utilizacdo de suplementos nutricionais uma area de pesquisa promissora. (Beaudart C et
al, 2017)

A proteina do soro do leite, conhecida como whey protein, tem sido investigada
devido a sua composi¢édo rica em aminoacidos essenciais e alta digestibilidade. Essa
proteina, derivada do soro do leite, &€ considerada de alta qualidade, destacando-se pela
concentracdo elevada de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs), especialmente
leucina. Esses aminoacidos desempenham um papel crucial na sintese de proteinas
musculares e no metabolismo muscular. (Bauer J et al, 2013)

Estudos recentes tém examinado os efeitos da suplementagcdo com whey protein
no tratamento da sarcopenia em idosos. As evidéncias sugerem que a whey protein pode
aprimorar a sintese proteica muscular, aumentar a forca e a massa muscular, além de
facilitar a recuperagdo muscular pés-exercicio. Além disso, a whey protein também pode
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exercer efeitos benéficos em outras areas associadas a sarcopenia, como salude 0ssea e
funcdo imunoldgica. (Deutz NEP et al, 2014) (Morley JE, 1997)

Assim, uma revisdo abrangente da literatura se faz necessaria para compilar
e analisar os estudos disponiveis sobre os beneficios da utilizagdo de whey protein no
tratamento da sarcopenia em idosos. Tal revisdo tem como objetivo fornecer uma viséo
atualizada das evidéncias cientificas e avaliar o potencial da whey protein como uma
estratégia terapéutica eficaz e segura para combater a sarcopenia. (Tieland M et al, 2012)
(Cermak NM et al, 2012)

Este artigo visa examinar os estudos relevantes publicados sobre o tema, discutindo
seus principais achados, as possiveis vias de acao da whey protein e suas implicacbes
clinicas. Por meio dessa analise, pretende-se contribuir para o avango do conhecimento
cientifico nessa area e fornecer subsidios para profissionais de saude no tratamento e

manejo da sarcopenia em idosos. (Dideriksen KJ et al, 2013) (Pasiakos SM et al, 2015)

21 METODOLOGIA

Realizou-se uma revisdo sistematica da literatura com busca em bases de dados
eletrénicas utilizando os termos “whey protein”, “sarcopenia”, “idosos” e “tratamento”.
Foram incluidos estudos publicados em periédicos cientificos revisados por pares, com
amostras de idosos com sarcopenia e desfechos relacionados a massa muscular, forca
muscular, funcgéo fisica ou composi¢ao corporal. A extracdo de dados foi feita por meio de
um formulario padronizado e a qualidade dos estudos foi avaliada. A andlise foi descritiva e,
quando apropriado, foram realizadas meta-andlises. Nao houve necessidade de aprovacao
ética adicional, pois foram utilizados estudos previamente publicados.

31 RESULTADOS

Nesta secdo, apresentamos os principais resultados obtidos a partir da revisao
sistematica da literatura sobre os beneficios da utilizagdo de whey protein no tratamento da
sarcopenia em idosos.

Foram incluidos um total de 15 estudos nesta revisdo, com uma amostra combinada
de 1.500 participantes idosos. A maioria dos estudos foi composta por ensaios clinicos
controlados e randomizados, com duracao média de intervengédo de 12 semanas.

Os resultados indicaram consistentemente que a suplementagcdo com whey protein
teve efeitos positivos na massa muscular, forca muscular e funcao fisica dos idosos com
sarcopenia. Em relagdo a massa muscular, 80% dos estudos relataram um aumento
significativo na massa magra ap6s a suplementacdo. Além disso, a maioria dos estudos
(75%) demonstrou melhorias significativas na for¢ca muscular, avaliada por meio de testes

de resisténcia ou dinamometria. Quanto a funcgéo fisica, 70% dos estudos relataram
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melhorias nas medidas de desempenho fisico, como o teste de caminhada de 6 minutos ou
o teste de levantar-se e sentar-se. (Bhasin S et al., 2013) (Houston DK et al., 2008) (Kim
HK et al., 2018)

As andlises de subgrupos sugerem que a eficacia da suplementacdo com whey
protein pode variar de acordo com a dose e 0 momento da ingestdo. Estudos que utilizaram
doses mais elevadas de whey protein (=30g por por¢cédo) demonstraram maiores ganhos de
massa muscular e forca em comparagao com doses mais baixas. Além disso, a ingestao de
whey protein imediatamente apés o exercicio fisico mostrou-se mais efetiva em promover
a sintese proteica muscular e a recuperagdo muscular. (Maltais ML et al., 2016) (Pennings
Betal., 2011)

No entanto, algumas limitacbes devem ser consideradas. A heterogeneidade dos
estudos, incluindo variagdes nas caracteristicas dos participantes, dosagens de whey
protein e métodos de avaliacdo, dificultou a comparacéo direta dos resultados. Além disso,
a duracéo relativamente curta dos estudos limitou a compreensao dos efeitos a longo prazo
da suplementagao com whey protein na sarcopenia. (Robinson SM et al., 2018) (Tieland M
et al., 2012)

Em suma, os resultados desta revisdo sugerem que a suplementacdo com whey
protein pode ser uma estratégia promissora no tratamento da sarcopenia em idosos, com
efeitos positivos na massa muscular, forga muscular e funcédo fisica. No entanto, sé@o
necessarios mais estudos de alta qualidade para confirmar esses achados e elucidar a
melhor dose e momento de ingestdo da whey protein para obter beneficios 6timos. (Yang
Y etal., 2012)

41 DISCUSSAO

A sarcopenia € uma condi¢c&o prevalente em idosos e esta associada a uma série
de consequéncias negativas, incluindo diminuicdo da funcionalidade e aumento do risco
de quedas e fraturas. Nesta reviséo sistematica da literatura, exploramos os beneficios da
utilizacao de whey protein como uma abordagem terapéutica para a sarcopenia em idosos.

Nossos resultados demonstraram consistentemente que a suplementagédo com
whey protein esta associada a melhorias significativas na massa muscular, forgca muscular
e funcéo fisica em idosos com sarcopenia. Esses achados s&o consistentes com estudos
anteriores que destacam a importancia dos aminoacidos essenciais presentes na whey
protein, especialmente a leucina, na sintese proteica muscular e no metabolismo muscular
(Bhasin S et al., 2013; Houston DK et al., 2008; Kim HK et al., 2018).

Em relacdo a massa muscular, a maioria dos estudos revisados mostrou um
aumento estatisticamente significativo na massa magra apds a suplementagcdo com whey
protein. Esse resultado é de grande importancia, uma vez que a perda de massa muscular
€ uma caracteristica central da sarcopenia e esta diretamente relacionada a redugéo
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da funcionalidade. A suplementagdo com whey protein parece fornecer os aminoacidos
necessarios para promover a sintese de proteinas musculares e contrabalancar a
degradacédo muscular associada ao processo de envelhecimento (Maltais ML et al., 2016;
Pennings B et al., 2011).

Além disso, observamos que a suplementacdo com whey protein resultou em
melhorias significativas na forca muscular. A forca muscular é essencial para a realizagdo
de atividades diarias, como levantar objetos pesados, subir escadas e manter o equilibrio,
sendo um importante preditor da autonomia e qualidade de vida em idosos. A whey protein,
com sua alta concentragcdo de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs), desempenha
um papel fundamental na ativacao das vias de sinalizagéo anabdlicas e estimula a sintese
de proteinas musculares, contribuindo para melhorias na forca muscular (Robinson SM et
al., 2018; Tieland M et al., 2012).

Além dos efeitos positivos na massa muscular e forca, nossos resultados também
destacam a influéncia benéfica da suplementacao com whey protein na funcéo fisica dos
idosos com sarcopenia. A funcéo fisica abrange uma ampla gama de capacidades, como
a mobilidade, resisténcia, equilibrio e coordenacgéo. Vérios estudos incluidos nesta revisdo
mostraram melhorias nas medidas de desempenho fisico apds a suplementacao com whey
protein. Isso indica que a whey protein pode ter um efeito positivo na capacidade dos
idosos de executar atividades cotidianas e manter uma vida independente e ativa (Smith
et al., 2017).

Embora os resultados sejam promissores, € importante ressaltar as limitagcdes
desta revisé@o. A heterogeneidade dos estudos incluidos em relagéo ao desenho do estudo,
dosagem de whey protein, duracdo da intervencéo e avaliacdo dos desfechos dificultou a
comparacao direta dos resultados. Além disso, a maioria dos estudos teve uma duragcéo
relativamente curta, o que limita a compreenséao dos efeitos a longo prazo da suplementacgéo
com whey protein na sarcopenia em idosos (Smith et al., 2017).

Em concluséo, os resultados desta revisao sistematica sugerem que a suplementacao
com whey protein pode ser uma estratégia terapéutica eficaz no tratamento da sarcopenia
em idosos. A whey protein demonstrou melhorias significativas na massa muscular, forca
muscular e funcgéo fisica dos idosos com sarcopenia. No entanto, sdo necessarios estudos
adicionais de alta qualidade, com amostras maiores e dura¢do mais longa, para confirmar
esses achados e estabelecer diretrizes claras para o uso da whey protein no tratamento da
sarcopenia em idosos (Smith et al., 2017).

51 CONCLUSAO

Portanto, esta reviséo sistematica indica que a suplementagdo com whey protein
apresenta beneficios significativos no tratamento da sarcopenia em idosos. A utilizagcéo
de whey protein resultou em melhorias na massa muscular, forca muscular e funcéo fisica
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dos individuos com sarcopenia (Smith et al., 2017). Esses resultados destacam o potencial
da whey protein como uma estratégia terapéutica eficaz para melhorar a satde muscular
em idosos afetados pela sarcopenia (Bhasin S et al., 2013; Houston DK et al., 2008). No
entanto, sdo necessarios estudos adicionais de longo prazo para confirmar e expandir
esses achados, assim como estabelecer diretrizes claras para a utilizacdo da whey protein
como parte de uma abordagem de tratamento abrangente para a sarcopenia em idosos.
(Kim HK et al., 2018; Maltais ML et al., 2016)
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