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O envelhecimento, leva à diminuição nos níveis 

de atividade física e consequentemente, ao 

declínio das diversas capacidades físicas e 

motoras, aumentando a massa adiposa e 

reduzindo a energia física geral1-6. 

MMeellhhoorraa  ddoo  

DDeesseemmppeennhhoo  FFííssiiccoo  

eemm  IIddoossooss  

  
 

O Cordyceps sinensis proporciona melhora do 

desempenho físico em pessoas mais velhas através 

aumento significativo da energia e redução da fadiga7-10. 

A suplementação multinutricional melhora o estado 

inflamatório, auxilia o prolongamento da atividade física, 

além de melhorar os sintomas da ansiedade e equilíbrio, 

trazendo benefícios aos idosos11. 
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DDEESSEEMMPPEENNHHOO  FFÍÍSSIICCOO  EE  IIDDOOSSOOSS..  

OO  eennvveellhheecciimmeennttoo  aassssoocciiaa--ssee  oobbrriiggaattoorriiaammeennttee  àà  rreedduuççããoo  nnaa  ccaappaacciiddaaddee  aaeerróóbbiiaa  mmááxxiimmaa,,  ddaa  ffoorrççaa  

mmuussccuullaarr,,  ddaass  rreessppoossttaass  mmoottoorraass  mmaaiiss  eeffiicciieenntteess,,  ddaa  ccaappaacciiddaaddee  ffuunncciioonnaall  ggeerraall,,  oouu  sseejjaa,,  ddaa  rreedduuççããoo  ddaa  

aappttiiddããoo  ffííssiiccaa..  AAlléémm  ddoo  eexxeerrccíícciioo  ffííssiiccoo  ccoonnttrriibbuuiirr  ppaarraa  aa  mmeellhhoorraa  ddeesstteess  ffaattoorreess,,  ooss  ssuupplleemmeennttooss  

nnuuttrriicciioonnaaiiss  ttaammbbéémm  aauuxxiilliiaamm  nnaa  mmeellhhoorraa  ddaa  qquuaalliiddaaddee  ddee  vviiddaa  ddooss  iiddoossooss11--66..  

EEssttuuddooss  &&  AAttuuaalliiddaaddeess  

 

Com o avanço da idade as pessoas têm tendência a movimentar-se menos e a reduzir 

os seus níveis de atividade física. O decréscimo motor, associado ao processo normal 

de envelhecimento, leva a uma diminuição nos níveis de atividade física habitual e 

consequentemente, ao declínio das diversas capacidades físicas e motoras, a 

aumentar a massa adiposa e perder energia física geral. Com o envelhecimento, torna-

se mais importante a manutenção e melhoramento das capacidades funcionais e níveis de 

saúde, que possibilitem uma vida independente e com qualidade
1,2

. 

 

A aptidão física no idoso é de extrema importância, pois entre muitos outros benefícios, tende a prevenir a osteoporose ou a 

osteopenia, a sarcopenia, a obesidade, e a melhorar a execução de muitas atividades quotidianas, cujo desempenho é 

dependente da agilidade, coordenação, força, flexibilidade e aptidão cardiorrespiratória3. 

A força, a flexibilidade, a resistência aeróbia, o equilíbrio, entre outras, são componentes da aptidão física, bastante importantes 

para a realização de inúmeras atividades de vida diária e possibilitam aos idosos manter, melhorar ou obter autonomia e 

independência4. 

 

FFOORRÇÇAA:: os níveis de força muscular 

estão bem estabilizados na quinta 

década da vida. No entanto, 

referem que a partir da sexta e 

sétima décadas observa-se um 

declínio aproximadamente 15% por 

década, a partir do qual a perda 

aproxima-se dos 30%. 

 

FFLLEEXXIIBBIILLIIDDAADDEE:: Com o decorrer do 

processo de envelhecimento, esta 

capacidade diminui entre 20% e 

30%. A maior causa deste declínio é 

a falta de movimento, uma vez que 

as articulações mais afetadas são 

aquelas que não são utilizadas na 

realização das atividades diárias. 

 

EEQQUUIILLÍÍBBRRIIOO:: Com o avançar da idade 

este componente começa a estar 

comprometido devido, 

possivelmente, a alterações 

degenerativas da coluna vertebral, à 

diminuição da força dos membros 

inferiores e a problemas de visão. 

 

CCOOOORRDDEENNAAÇÇÃÃOO:: A diminuição da 

coordenação com a idade está 

intimamente ligada à deterioração 

da representação motora e às 

alterações do sistema muscular, à 

diminuição da capacidade visual, 

bem como ao aumento da rigidez 

corporal. 

 

CCAAPPAACCIIDDAADDEE  AAEERRÓÓBBIIAA:: A diminuição da aptidão cardiovascular com o avançar da idade ocorre, provavelmente, devido à diminuição 

da frequência cardíaca, à diminuição da capacidade dos músculos para utilizarem o oxigênio e à incapacidade de conduzir o 

sangue para os diferentes músculos. 

 

CCOOMMPPOONNEENNTTEESS  DDAA  AAPPTTIIDDÃÃOO  

FFÍÍSSIICCAA  AAFFEETTAADDOOSS  PPEELLOO  

EENNVVEELLHHEECCIIMMEENNTTOO
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AA  ssuupplleemmeennttaaççããoo  ccoomm  CCoorrddyycceeppss  ssiinneennssiiss  mmeellhhoorraa  oo  ddeesseemmppeennhhoo  nnoo  eexxeerrccíícciioo  ffííssiiccoo  ee  ccoonnttrriibbuuii  ppaarraa  oo  

bbeemm--eessttaarr  ddee  ppaacciieenntteess  mmaaiiss  vveellhhooss77..  

EEssttuuddooss  &&  AAttuuaalliiddaaddeess  

 
Estudo randomizado, duplo-cego e placebo controlado avalia a eficácia do Cordyceps sinensis no 
desempenho do exercício físico em pacientes saudáveis mais velhos7.  
 

Grupo1 

Cordyceps sinensis 333mg 

Uma cápsula três vezes ao dia durante doze semanas. 

Neste estudo, 20 pacientes saudáveis, com idade entre 50 e 75 anos, foram randomizados e submetidos ao seguinte protocolo de tratamento: 

Resultados:  

 Nos pacientes suplementados com Cordyceps 

sinensis, o limiar metabólico (acima do qual o lactato 

acumula) foi aumentado em 10,5% (p<0,02) e o 

limiar ventilatório (acima do qual H
+
 não tamponado 

estimula a ventilação) foi aumentado em 8,5%; 

 Os pacientes que utilizaram placebo não 

apresentaram mudanças significativas no limiar 

metabólico e ventilatório; 

 Nos dois grupos de tratamento não foram 

observadas mudanças no VO2 máximo. 

Na baseline os pacientes foram avaliados fisicamente e realizaram análise laboratorial para confirmar ausência de doença cardiovascular, pulmonar ou músculo-esquelética aparente. Teste de exercício 
incremental foi realizado em uma bicicleta estacionária usando a análise de respiração-por-respiração no início e conclusão do estudo. 

Grupo 2 

Placebo 

Uma cápsula três vezes ao dia durante doze semanas. 
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Nível de limiar metabólico antes e depois do tratamento 
com Cordyceps sinensis7. 

Cordyceps sinensis

Placebo

A suplementação com Cordyceps sinensis melhora a 

absorção de oxigênio ou a capacidade aeróbica e a 

função de ventilação, aumentando também a 

resistência à fadiga em pacientes saudáveis mais 

velhos8. 

A suplementação de Cordyceps sinensis em voluntários 

jovens saudáveis durante corrida exaustiva 

demonstrou aumento significativo de energia e 

habilidade antifadiga10. 

A suplementação com Cordyceps sinensis modula 

positivamente os reguladores metabólicos do músculo 

esquelético, e melhora a captação de glicose e lactato. 

Também foi observado aumento na expressão do fator 

de transcrição NRF-2 ao estresse oxidativo9. 
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PPrrooppoossttaa  TTeerraappêêuuttiiccaa  BBaasseeaaddaa  eemm  EEvviiddêênncciiaass  CCiieennttííffiiccaass  

 
PHYSICAL PERFORMANCE BOOSTER SACHE

7,11
 

Vitamina B12 0,25mg 

Vitamina B6 6mg 

Ácido Fólico 0,40g 

Taurina 500mg 

L-leucina 2000mg 

Isoleucina 500mg 

Valina 500mg 

 

Unha-de-gato 100mg 

Quercetina 100mg 

Extrato de Chá verde  50mg 

Extrato de semente de uva  25mg 

Extrato de cordyceps 400mg 

Excipiente para sache qsp 1 sache 

Administrar um sache ao dia.  

Estudo cruzado, randomizado, duplo-cego, placebo controlado, avalia a influência da suplementação 
multinutricional nos marcadores inflamatórios e aumento do desempenho físico em indivíduos de 
meia-idade a idosos11.  

Resultados: 

 A suplementação multinutricional em homens e 

mulheres resultou em diminuição significativa da 

interleucina-6 (p<0,05) e melhora significativa do perfil 

energético (p<0,05), quando comparada ao grupo 

placebo; 

 Os homens que fizeram uso da suplementação 

multinutricional apresentaram diminuição significativa 

de 1α-antiquimiotripsina, creatina quinase, dores em 

geral e dores nos joelhos, apresentando melhores 

resultados no testes de desempenho de saltos verticais 

e força de preensão palmar; 

 Em mulheres, a suplementação multinutricional 

proporcionou diminuição significativa da ansiedade e 

melhora do equilíbrio quando comparada ao grupo 

controle. 

 

Foram avaliados os parâmetros desempenho físico, dores nos joelhos, fadiga, humor e marcadores inflamatórios durante o período do estudo.  Os testes 
foram realizados imediatamente antes e após cada fase do estudo.  

 

 

 

 

Neste estudo, 31 voluntários (16 homens e 15 mulheres com idade entre 50 e 62 anos) foram randomizados em dois grupos: 

 

Grupo 1: 
Primeira Fase: Suplementação Multinutricional* por 28 dias 

 

Grupo 2:  
Primeira Fase: Placebo por 28 dias  

 

 

Segunda Fase: Placebo por 28 dias 
 

Segunda Fase: Suplementação Multinutricional* por 28 dias 
 
 
 

Período de Washout Período de Washout 1 semana 1 semana 

AA  ssuupplleemmeennttaaççããoo  mmuullttiinnuuttrriicciioonnaall  éé  eeffeettiivvaa  nnaa  

mmeellhhoorraa  ddoo  eessttaaddoo  iinnffllaammaattóórriioo  eemm  hhoommeennss  ee  

mmuullhheerreess  ddee  mmeeiiaa--iiddaaddee,,  ggaannhhoo  eenneerrggééttiiccoo,,  ccoomm  

mmeellhhoorriiaa  nnooss  ssiinnttoommaass  ddaa  aannssiieeddaaddee  ee  

eeqquuiillííbbrriioo,,  aauuxxiilliiaannddoo  ooss  iinnddiivvíídduuooss  aa  mmaanntteerr  

uummaa  vviiddaa  mmaaiiss  ssaauuddáávveell1111..  

**CCOOMMPPOOSSIIÇÇÃÃOO  DDAA  SSUUPPLLEEMMEENNTTAAÇÇÃÃOO  MMUULLTTIINNUUTTRRIICCIIOONNAALL
1111

..  

VVIITTAAMMIINNAA  BB1122  0,25mg 

VVIITTAAMMIINNAA  BB66  6mg 

ÁÁCCIIDDOO  FFÓÓLLIICCOO  0,40mg 

TTAAUURRIINNAA  500mg 

LL--LLEEUUCCIINNAA  2000mg 

IISSOOLLEEUUCCIINNAA  500mg 

VVAALLIINNAA  500mg 

UUNNHHAA  DDEE  GGAATTOO  100mg 

QQUUEERRCCEETTIINNAA  100mg 

CCHHÁÁ  VVEERRDDEE  50mg 

EEXXTTRRAATTOO  DDEE  UUVVAA  25mg 

 

EEssttuuddooss  &&  AAttuuaalliiddaaddeess  
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PPrroopprriieeddaaddeess  &&  MMeeccaanniissmmooss  

 

LLiitteerraattuurraa  CCoonnssuullttaaddaa  

 

Pesquisado em Fevereiro de 2014. 
 

 

Envelhecimento 

Inatividade Física Inatividade Física 

Descondicionamento 

Fragilidade 

Musculoesquelética 

Perda de estilo de vida 

independente 

Menor motivação + 

Menor autoestima 

Ansiedade e 

Depressão 

 

 

BBEENNEEFFÍÍCCIIOOSS  DDOO  CCOONNDDIICCIIOONNAAMMEENNTTOO  FFÍÍSSIICCOO  PPAARRAA  

OO  IIDDOOSSOO::  

a) melhora a densidade mineral óssea; 

b) previne perda de massa óssea; 

c) aumenta o consumo máximo de oxigênio; 

d) melhora a circulação periférica; 

e) aumenta a massa muscular; 

f) melhora o controle da glicemia; 

g) melhora o perfil lipídico; 

h) reduz o peso corporal; 

i) melhora o controle da pressão arterial; 

j) melhora a função pulmonar; 

k) melhora o equilíbrio e a marcha; 

l) diminui a dependência para a atividade 

diária; 

m) melhora a auto-estima; 

n) melhora a autoconfiança; 

o) melhora a qualidade de vida; 

p) diminui as quedas e fraturas; 

q) diminui a mortalidade nas doenças de 

Parkinson, esclerose múltipla e Alzheimer; 

r) ajuda a prevenir doença coronária. 

 


