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INTRODUCAO: Com o avango da idade, a partir da quarta década de vida, as reagdes organicas
tornam-se mais lentas e com isso o ser humano pode apresentar gradualmente diminui¢dao de sua
capacidade fisica, como a manutencdo da massa magra muscular e a perda de forca muscular. A
creatina, um acido organico formado por trés aminoacidos arginina, glicina e metionina, e, que ¢
sintetizada nos rins e figado, ¢ um dos principais componentes relacionados com a geracao de energia
muscular, tendo um papel muito importante na conversdo do ADP em ATP e assim promovendo
energia para a manutencdo da for¢a muscular durante uma atividade fisica. Dessa forma, a creatina
na forma de suplemento ¢ amplamente estudada na literatura cientifica, principalmente relacionada
aos seus beneficios na performance esportiva, por outro lado a sua utilidade pode trazer diversos
beneficios para a drea médica quando se trata de bem-estar e satide podendo ser util em condi¢des de
debilidade muscular como a sarcopenia. OBJETIVO: Analisar a fun¢do da suplementagdo de creatina
na manuten¢do e ganho de for¢a muscular em adultos com mais de 45 anos. METODOLOGIA:
Revisdo Sistematica de literatura feita na base de dados PubMed com os descritores “Creatine”,
“Strength” e “Aging” com o operador booleano AND, e os seguintes filtros: Free full text, in the
last 5 years, Humans, English, Middle Aged + Aged: 45+ years. Foram encontrados 21 artigos dos
quais 5 nao foram utilizados por ndo atenderem o objetivo da pesquisa deste artigo. RESULTADO:
A analise dos artigos definidos permite inferir que de fato a creatina influencia em um ganho de forga
na realizacdo de atividades fisicas de carater de resisténcia. Ademais, foi percebido que a creatina
exogena responde de forma diferente entre homens e mulheres. Foi analisado que as mulheres por
terem uma reserva intramuscular de creatina maior ndo aparentam ser tdo sensiveis para a Creatina
exdgena com relagdo ao fato de ndo apresentar reducgdes significativas no catabolismo proteico, em
relagdo aos homens. Nesse aspecto, também foi levantado o fato de que a creatina pode prevenir
acidentes principalmente associados com pessoas mais velhas, ja que a manutencao da massa muscular
possibilita uma maior resisténcia do corpo, conferindo maior estabilidade aos ossos e articulagdes.
CONCLUSAO: Infere-se, portanto, que a suplementagio de creatina pode ser benéfica para pessoas
com mais de 45 anos, pois pode ajudar a aumentar a for¢ga muscular, a massa magra e¢ até mesmo
melhorar a func¢do cognitiva. A suplementa¢do com creatina pode melhorar a forga e a resisténcia,
o que pode levar a ganhos de massa muscular magra e desempenho fisico aprimorado. No entanto,
os resultados podem variar de pessoa para pessoa, € ¢ importante combinar a sua ingestdo com um
programa de exercicios adequado e continuo além de um acompanhamento nutricional adequado para
obter os melhores resultados.
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