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Introdugdo: A sarcopenia é uma sindrome caracterizada pela perda progressiva de massa muscular,
forca e desempenho fisico, sendo considerada um dos principais problemas de saude associados ao
envelhecimento. Sua ocorréncia esta relacionada ao aumento do risco de quedas, fraturas, incapacidade
funcional, hospitalizacdes e redugdo da qualidade de vida. Além disso, a sarcopenia esta associada ao
aumento da morbimortalidade e dos custos em saude, representando um importante desafio para os
sistemas de atencdo ao idoso. Estima-se que sua prevaléncia aumente com o avan¢o da idade,
tornando-se um problema relevante para a saude publica. Diante do crescimento da populagdo idosa,
torna-se fundamental compreender o papel da nutricdio na prevencdo e no manejo dessa condicao.
Objetivo: Analisar as principais estratégias nutricionais empregadas na prevengao e no tratamento da
sarcopenia em idosos. Material e Método: Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura realizada por
meio de buscas nas bases de dados PubMed e SciELO. Foram selecionados artigos cientificos publicados
nos ultimos dez anos, disponiveis na integra em portugués ou inglés, abordando intervencdes
nutricionais relacionadas a sarcopenia em idosos. A selecdo considerou estudos que investigaram a
influéncia da alimentagdo, suplementacdo nutricional e habitos de vida sobre a massa e a fungao
muscular. Resultados e Discussdo: Os estudos analisados demonstraram que a ingestdao adequada de
proteinas constitui uma das principais estratégias para manutencao e recupera¢ao da massa muscular.
Recomenda-se que idosos apresentem consumo proteico superior ao estabelecido para adultos jovens,
especialmente quando ha risco de desnutricdo ou perda muscular. A distribuicdo equilibrada das
proteinas ao longo do dia e a inclusao de alimentos ricos em leucina mostraram resultados favoraveis na
sintese proteica muscular. Além disso, a suplementacdo de vitamina D pode contribuir para melhora da
forca e da fungdao muscular em individuos com deficiéncia desse nutriente. Outros estudos evidenciaram
beneficios da associacdo entre estratégias nutricionais e exercicios resistidos, promovendo maior
preservacao da massa magra e da capacidade funcional. Também foram observados efeitos positivos da
suplementacdo de aminodacidos essenciais e do acompanhamento nutricional individualizado. Observou-
se ainda que a identificacdo precoce da sarcopenia permite interven¢cdes mais eficazes, reduzindo
complicagdes e favorecendo a autonomia do idoso. Conclusdao: As estratégias nutricionais
desempenham papel fundamental na prevencdo e no tratamento da sarcopenia, destacando-se a
adequada ingestdao proteica, o consumo de nutrientes especificos e a associacdo com a pratica de
exercicios fisicos. A ampliacdo de ac¢des de educacado alimentar e acompanhamento nutricional voltadas
a populacdo idosa pode auxiliar na prevencao da sarcopenia, favorecendo o envelhecimento saudavel, a
manutencdo da independéncia funcional e a redugcdo de complicacdes associadas a perda de massa
muscular.
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