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Introducé&o: A sarcopenia € caracterizada pela perda de massa e forgca muscular,
sendo uma condicio comum entre os idosos. Essa condicdo impacta
significativamente a fungcdo motora, a autonomia e a qualidade de vida. Existem
diversas formas de prevenir e tratar a sarcopenia. Entre elas, destacam-se o0 exercicio
fisico e a terapia nutricional como os principais métodos para prevengao e tratamento.
Objetivo: Analisar a relacéo do exercicio fisico com a terapia nutricional na prevencao
e tratamento da sarcopenia. Metodologia: O presente estudo trata-se de uma revisao
integrativa com abordagem qualitativa e descritiva, de carater exploratorio. Para
execucao deste trabalho foi formulada a seguinte pergunta de pesquisa: qual a relagéo
do exercicio fisico e a terapia nutricional como meio de prevencao e tratamento da
sarcopenia? A pesquisa foi feita a partir de artigos encontrados nas bases de dados
PubMed, Scielo e da Biblioteca Virtual em Saude. Foi utilizado os descritores
Sarcopenia (Sarcopenia), Exercicio Fisico ( Exercise) e Terapia Nutricional ( Nutrition
Therapy) elencados aos operadores booleanos AND e OR. Como critérios de inclusédo
foram considerados artigos originais e completos, publicados nos ultimos 5 anos de
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2019 a 2024. Desconsiderou-se artigos pagos, teses e trabalhos de concluséo de
curso. Resultados: Apés a busca nas bases de dados, foram selecionados 10 artigos
relacionando o exercicio fisico e a terapia nutricional como meio de prevencao e
tratamento da sarcopenia em idosos. A ingestdo de frutas e vegetais em uma
alimentacao equilibrada junto com a prética de exercicio resistido resultou na melhora
e protecdo contra sarcopenia, sem contar que exercicios aerébicos combinados com
exercicios resistidos associaram a uma maior preservacdo da forca muscular. Um
estilo alimentar saudavel com distribuicdo de &cidos graxos poli-insaturados e uma
dieta rica em proteinas demonstrou uma melhora na forca muscular, ganho de massa
magra e no desempenho fisico funcional. A integracéo do exercicio resistido com o
suporte nutricional adequado aumentou de maneira significativa a for¢a por preensao,
a velocidade de caminhada e a densidade muscular esquelética em pacientes idosos
com sarcopenia, contribuindo para a melhora no prognostico e qualidade de vida
destes. Concluséo: De acordo com os resultados apresentados, conclui-se que a
juncdo do exercicio resistido com um suporte de terapia nutricional adequado é uma
opcdo mediadora para o tratamento e prevengdo da sarcopenia, isso devido as
propriedades nutricionais que uma alimentacéo saudavel pode proporcionar integrada
a exercicios fisicos, como a melhora na forca muscular e no desempenho fisico
funcional do individuo. Entretanto, mais estudos devem ser realizados pela
comunidade cientifica para avaliar essa integracado do exercicio fisico com a terapia

nutricional.
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