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Resumo:

A osteossarcopenia ¢ uma sindrome geriatrica definida pela presenca concomitante de
osteopenia/osteoporose (perda da densidade mineral dssea - DMO) e sarcopenia (perda de
massa muscular e/ou fungdo), o que aumenta o risco de quedas e fratura. Um dos principais
fatores que agravam esse quadro € o baixo nivel de condicionamento fisico, frequentemente
exacerbado pela imobilizagdo prolongada decorrente de quedas. Esse ciclo de inatividade
contribui para a perda progressiva de massa muscular magra, intensificando a vulnerabilidade
a novas quedas. Diante desse cenario, esta revisao integrativa tem como objetivo identificar
e sintetizar as evidéncias cientificas sobre estratégias de mitigacdo da osteosarcopenia, com
foco na prevengdo de fraturas em idosos.. Trata-se de uma revisao integrativa da literatura,
com pesquisa realizada na base de dados PubMed, analisando artigos publicados em lingua
inglesa, divulgados a partir de 2020 e com texto completo disponivel para acesso. Foram
utilizados os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) “Sarcopenia”, “Fractures, Bone” e
“Disease Prevention”, associados ao operador booleano AND. Ao todo, foram encontrados
18 artigos, dos quais 6 foram selecionados para analise. Resultados: A pratica de treinamento

fisico duas vezes por semana, envolvendo exercicios de forga, equilibrio e marcha,
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demonstrou efeitos positivos sobre a massa muscular e a funcao corporal. Especificamente,
observou-se um aumento significativo na massa muscular apendicular, com uma média de
+0,38 kg (intervalo de confianga de 95% entre 0,01 e 0,74 kg). O treinamento resistido
cronico se mostrou seguro e eficaz, contribuindo ndo apenas para o aumento da massa
muscular, da for¢a e da qualidade muscular, como também para a manutengao ou elevagao
da densidade mineral 6ssea (BMD). No contexto da prevencdo de quedas e fraturas, os
exercicios fisicos reduziram a taxa de quedas em 23%, além de diminuirem o risco de lesdes
associadas a essas quedas. Programas multicomponentes, que combinam atividades de
equilibrio, coordenagdo, marcha, tarefas funcionais e resisténcia, apresentaram uma redugao
ainda mais expressiva: 34% na taxa de quedas em comparagdo ao grupo controle. Esses
resultados reforgcam a importincia da atividade fisica regular e estruturada como estratégia
eficaz para promover saide muscular e funcional, especialmente em populagdes mais
vulneraveis. A suplementagdo com aporte proteico adequado e Creatina, melhoram massa
magra, densidade muscular dos membros inferiores, for¢a geral e desempenho funcional e
reduz risco de quedas e fraturas. Conclui-se que a adocdo de estratégias sistematicas de
exercicios fisicos, aliada a uma dieta com adequada ingestdo proteica e a suplementacdo com
creatina ¢ uma intervencao viavel para melhorar massa muscular e funcionalidade em idosos
com desfecho na prevengdo e combate a osteossarcopenia. Essas intervengdes nao apenas
preservam, como promovem o aumento da massa muscular magra, resultando em ganhos
significativos de for¢a muscular e densidade mineral dssea. Tais melhorias funcionam como
fatores protetores contra quedas e fraturas, contribuindo para a manuten¢do da autonomia e

qualidade de vida na populacao idosa.
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