
 

 

 
BWS Journal. 2022 Junho; v.5, e220600317: 1-7.  

 

Relato de Caso  

SARCOPENIA E SUPLEMENTAÇÃO DE PROTEÍNA NO IDOSO 
 
 Sarcopenia and protein supplementation in the elderly  

 
 
 
Introdução 

 

 

 

 
Objetivos 

 

 

 

 
Materiais / 

Sujeitos e 

Métodos  

 

 
Resultados 

 
 

 
Conclusões 

 
 

 

 

 
Abstract 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

O envelhecimento da população mundial é uma realidade, sendo que 
há uma série de repercussões geradas por este processo, 
destacando-se as alterações fisiológicas que corroboram para perda 
de massa muscular e impactam negativamente na qualidade de vida 
desta população. 

Relatar o caso de uma idosa, com desejo de aumento da força 
muscular e discutir sobre o aporte e qualidade de proteínas 
necessárias para evitar a sarcopenia na população em 
envelhecimento. 

Paciente do sexo feminino, 81 anos, com queixa de fadiga e perda de 
força muscular nos últimos 2 anos. A paciente foi submetida à 
readequação alimentar, introdução regular de atividades físicas e 
suplementação com proteína isolada animal por 6 meses. 

Após mudança do estilo de vida e aumento do consumo de 
suplementos proteicos, a paciente apresentou aumento de massa e 
força muscular e melhora da fadiga referida. 

A sarcopenia acomete principalmente os idosos. Há a perda 
progressiva de força e massa muscular, sendo uma patologia que 
comumente traz prejuízo à qualidade de vida. Nesse sentido, a 
prevenção e/ou reversão da doença se fazem essenciais. 

The aging of the world population is a reality and  there are a 
number of repercussions generated by this process, highlighting the 
physiological changes that corroborate the loss of muscle mass and 
negatively impact the quality of life of this population. To report the 
case of an elderly woman with a desire to increase muscle strength 
and discuss the supply and quality of proteins needed to prevent 
sarcopenia in the aging population. Female patient, 81 years old, 
with complaints of fatigue and loss of muscle strength in the last 2 
years. The patient underwent dietary readjustment, regular 
introduction of physical activities and supplementation with isolated 
animal protein for 6 months. After changing her lifestyle and 
increasing the intake of protein supplements, the patient had an 
increase in muscle mass and strength and improvement in reported 
fatigue. Sarcopenia mainly affects the elderly. There is a progressive 
loss of strength and muscle mass, being a pathology that commonly 
impair quality of life. In this sense, the prevention and/or reversal of 
the disease are essential. 
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INTRODUÇÃO 
 
 

A população mundial está envelhecendo, e junto deste processo é possível 

notar a sua perda progressiva de massa e força muscular entendida por sarcopenia. 

Esta perda pode, consequentemente, resultar em comprometimento funcional 

muscular e incapacidade física (1-3).  

Diante da sarcopenia na população idosa, há o risco aumentado para quedas, 

fraturas, incapacidade, dependência, hospitalização recorrente e morte. Esta síndrome 

representa uma vulnerabilidade fisiológica relacionada à idade, sendo resultado da 

deterioração da homeostase biológica e da capacidade do organismo em se adaptar às 

novas situações de estresse (1)
. 

No combate a essa patologia, sobretudo em idosos, recomenda-se a maior 

ingesta de proteínas. O consumo de proteína aumenta os ganhos de massa corporal 

magra durante o exercício de resistência em jovens e idosos e promove a perda de 

peso de “alta qualidade”, sendo que o uso de suplementos derivados da proteína do 

soro do leite (whey protein) apoia o anabolismo muscular, favorecendo a hipertrofia e 

ganho de força (4). 

A suplementação proteica na dieta representa uma estratégia dietética eficaz, 

para aumentar a resposta adaptativa de músculo esquelético ao treinamento de 

exercício resistido prolongado em jovens saudáveis e idosos (5). 

Diante disso, o nosso trabalho tem como objetivo relatar um caso de uma 

paciente idosa com perda de função muscular, e demonstrar a importância de 

estratégias para prevenção e tratamento da sarcopenia na população em 

envelhecimento. 

 

 

RELATO DO CASO 

 

 Paciente do sexo feminino, L.M.A.P., 81 anos, 1,68m, 68,5kg (figura 1), 

aposentada, foi atendida em consultório particular com queixa de fadiga e desejo de 
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melhorar a força muscular. Arritmia cardíaca e hipotireoidismo foram relatados como 

comorbidades. A paciente informou realização de atividades aeróbicas duas vezes por 

semana, com redução destas atividades nos últimos dois anos devido à pandemia da 

Covid-19.  

 Quanto aos exames laboratoriais a paciente não apresentou quaisquer 

alterações. A pressão arterial em todas as mensurações variou entre 110x70mmHg e 

100x 60 mmHg. 

 Em relação aos hábitos alimentares, a paciente apresentava dieta rica em 

carboidratos como pães, massas e biscoitos,mas verduras e legumes também faziam 

parte do cardápio nutricional. 

 No primeiro mês de acompanhamento ambulatorial os carboidratos diários 

foram reduzidos, e foi introduzido o suplemento proteico “whey protein isolado” no 

período da manhã e noturno. Ao longo dos meses a paciente manteve no almoço e 

jantar o consumo de verduras, legumes e carne vermelha ou branca. Os carboidratos 

das frutas foram permitidos em pequenas porções semanais, e aos fins de semana não 

houve restrição alimentar. 

 As atividades aeróbicas foram mantidas e os exercícios de força duas a três 

vezes por semana, acrescentados. Em testes de força e equilíbrio no primeiro dia de 

consulta a paciente apresentou resultados adequados, mas relatou fadiga após a 

realização dos mesmos. 

Figura 1 – Peso inicial da paciente. 

                                           

                                                                           Fonte: original da autora. 
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A paciente retornou em consultas quinzenais por 6 meses consecutivos. 

 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Considerando o caso exposto, após 6 meses de readequação dos hábitos 

alimentares e intensificação das atividades físicas com enfoque em exercícios 

resistidos, a paciente cessou a queixa prévia de fadiga e relatou melhora da força e 

destreza na realização de atividades diárias. Houve melhora significativa do equilíbrio, 

força e aumento da massa muscular, avaliados ao exame físico. Redução de 6,4kg do 

peso corpóreo também foi observada (figura 2). Concisamente, a paciente informou 

estar satisfeita com a facilitação da sua independência funcional. 

 

Figura 2 – Peso após 6 meses de seguimento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                          Fonte: original da autora. 

 

Portanto, discute-se a associação do processo de envelhecimento com a 

sarcopenia e dinapenia, sendo ambas influentes na dependência funcional e 

mortalidade na população idosa (6).  

A sarcopenia parece decorrer da interação complexa de distúrbios da 

inervação, diminuição de hormônios, aumento de mediadores inflamatórios e 
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alterações da ingestão proteico-calórica que ocorrem durante o envelhecimento. A 

perda de massa e força muscular é responsável pela redução de mobilidade e aumento 

da incapacidade funcional e dependência (1). 

Intervenções nutricionais com o uso de suplementos proteicos demonstram 

neutralizar os efeitos desse processo. A ingestão de proteína do soro do leite (“whey 

protein”) desempenha um papel importante, proporcionando fácil digestão e um 

maior pico de aminoácidos circulantes, sendo a leucina o aminoácido chave para a 

ativação da síntese de proteínas musculares (4, 5, 7, 8). 

 O exercício de resistência, também é uma estratégia efetiva de intervenção 

capaz de modular a musculatura e minimizar a perda de função em homens e 

mulheres idosos. Este mitiga o processo de sarcopenia, em termos de proliferação de 

células satélites e aumento das taxas de síntese de proteínas contráteis, e 

mitocondriais musculares, que contribuem ainda mais para a hipertrofia miofibrosa (9-

11). 

Quanto ao período ideal para ingestão de proteínas, tem-se a chamada “janela 

de oportunidade”, com o objetivo de maximizar as adaptações induzidas pelo treino de 

força e otimizar a recuperação do dano tecidual - sendo que alguns estudos favorecem 

a tomada de proteínas próxima à realização de exercícios  enquanto outros, ainda 

deixam como inconclusiva esta  informação (12-15). 

 Ainda assim, independente do momento, é clinicamente indicado aumentar o 

consumo de proteína no idoso, uma vez que é dado o auxílio na manutenção da massa 

magra nesta faixa etária (5).  

 Nesse sentido, ressalta-se que as estratégias para prevenir ou retardar a 

progressão da perda de massa muscular e o declínio da função muscular em idosos são 

necessárias e devem ser iniciadas precocemente, considerando o prejuízo que a 

sarcopenia traz na qualidade de vida destes indivíduos. 

 

 

CONCLUSÕES 
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Considerando que a população mundial vem apresentando um crescente no 

número de idosos, e que a perda da função muscular nesta faixa etária pode ser 

impactante, estratégias para melhorar a qualidade de vida e minimizar a perda 

funcional nestes indivíduos se fazem necessárias. 

Nesse sentido, embora mais estudos precisem surgir, o aumento da ingestão de 

proteínas associada à realização de atividades físicas regulares, principalmente com 

enfoque no exercício resistido, se mostram como meios eficazes para aumentar a força 

e massa muscular no combate à sarcopenia.  
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