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APLICABILIDADE DA INGESTAO DE PROTEINA PARA HIPERTROFIA
MUSCULAR: UMA REVISAO DA LITERATURA
Tarcisio Marques de Oliveira

RESUMO

Atualmente existe um grande consenso que a alimentacéo saudavel e exercicios fisicos
soma beneficios diretamente na hipertrofia muscular. Diante disso vem aumentando a
procura por nutricionista por atletas de alto rendimento, a procura de hipertrofia do tecido
muscular e diminuicdo dos adipdcitos. A proteina € o macronutriente responsavel pela
construcdo muscular. A hipertrofia muscular pode ser dividida em vias enddgenas e
exdgenas. As exdgenas sado capazes de modular as vias enddgenas pelo treinamento
resistido e consumo adequado de proteina, juntos sédo capazes de gerar respostas para
alcancar a hipertrofia, ocasionando inimeros beneficios a salde e desenvolvimento das
atividades esportivas, reducdo do tecido adiposo com o aumento do metabolismo e
adicdo de massa muscular. A caracteristica do tecido muscular sdo grandes quantidades
de células alongadas, chamadas de fibras musculares rica em proteinas, sendo as
principais actina e miosina, que sao responsaveis pela realizacdo da contracao
muscular. O objetivo deste trabalho € avaliar a importancia do consumo de proteina para
hipertrofia muscular. Trata-se de uma revisdo de literatura na qual foi realizada uma
busca de delineamento de artigos nas bases de dados Scielo, Pubmed e Science direct.
Confirmando que a ingestdo de proteina € essencial para construcdo muscular em
atletas de alto rendimento, em quantidade maiores que a recomendacdo da DRI de
0,8/kg. Entende-se que a quantidade adequada na hipertrofia muscular é de 1,4-1,8g/kg
por dia, fracionadas durante o dia em por¢des de até 259 por refeicdo. Diante disso na
hipertrofia muscular se faz necessario manter os niveis elevados de AAs disponiveis
para a sintese proteica. A utilizacdo de suplementos proteicos deve ser utilizada para
maximizar a hipertrofia muscular.

Palavras-chave: Proteinas; Hipertrofia muscular; Nutricdo; Dieta



ABSTRACT

Currently there is a great consensus that healthy eating and physical exercise add
benefits directly in muscle hypertrophy. In view of this, the demand for nutritionists by
high performance athletes has been increasing, in search of muscle tissue hypertrophy
and reduction of adipocytes. Protein is the macronutrient responsible for muscle building.
Muscle hypertrophy can be divided into endogenous and exogenous pathways. The
exogenous are able to modulate the endogenous pathways by resistance training and
adequate protein intake, together are able to generate responses to achieve hypertrophy,
causing numerous health benefits and development of sports activities, reduction of
adipose tissue with increased metabolism and addition of muscle mass. The
characteristic of muscle tissue are large quantities of elongated cells, called muscle
fibers, rich in proteins, the main ones being actin and myosin, which are responsible for
performing muscle contraction. The objective of this paper is to evaluate the importance
of protein intake for muscle hypertrophy. This is a literature review in which an outline
search of articles was conducted in the Scielo, Pubmed and Science direct databases.
Confirming that protein intake is essential for muscle building in high performance
athletes, in amounts greater than the DRI recommendation of 0.8/kg. It is understood that
the adequate amount in muscle hypertrophy is 1.4-1.8g/kg per day, fractioned during the
day in portions of up to 25g per meal. Therefore, in muscle hypertrophy it is necessary to
maintain high levels of AAs available for protein synthesis. The use of protein
supplements should be used to maximize muscle hypertrophy.

Keywords: Protein; Muscle hypertrophy; Nutrition; Diet
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1. INTRODUCAO

Uma alimentacédo saudavel deve ser elaborada a partir da cultura regional como
conceito bésico, estimulando a producéo e o consumo de alimentos regionais, sempre
considerando as relagbes afetivas e comportamentais nas elaboracdes, a prescricao
deve ser elaborada respeitando a quantidade, qualidade, harmonia e equilibrio (BRASIL,
2012).

A ingestdo adequada de proteina atua diretamente na saude, ideal para o
crescimento e envelhecimento normais. O conjunto da alimentacdo adequada em
proteinas, carboidratos e lipideos, com o exercicio fisico demonstra efeito especial como
fatores de protecdo contra doencas crénicas nao transmissiveis como; resisténcia a
insulina, diabetes tipo | e Il e hipertenséo arterial. Outras evidencias demostra que a
atividade fisica com quantidades adequadas de proteinas tem efeito benéfico no
combate a sarcopenia em idosos (PITANGA, BECK, PITANGA, 2020).

Os musculos sdo os maiores reservatorios de proteinas, consistir em fontes de
aminoacidos que podem ser utilizados quando o corpo apresenta estado catabdlicos
como, envelhecimento, a perda excessiva de massa muscular sendo um indicador de
mau prognostico. (BOLNADO, SANDRI, 2013).

Para prevenir a perda excessiva de tecido muscular, € fundamental que haja
mudanca no estilo de vida, alimentacdo saudavel com préaticas regulares de exercicio
resistido, que sao capazes de aumentar as fibras do tecido muscular, esse aumento tem
efeito positivo na TMB, visto que a musculatura necessita de uma demanda maior de
calorias, gerando reducédo do tecido adiposo (HAWLEY, SASSONE-CORSI, ZIERATH,
2020).

A hipertrofia do tecido muscular é influenciada por fatores que podem ser divididos
em exogeno e endbgeno. Os fatores exdgenos estdo relacionados com a dieta
(quantidade de ingestéo, tempo de administracdo, suplementacgé&o) e treinamento (carga,
tempo sob tenséo e volume). As variaveis enddégenas sdo conhecidas como, genémicas
(interacdo dos genes com o ambiente externo), epigenética (mudancas no fenotipo),
Transcritoma (determina quais genes serdo expresso) e Protedmica (analise das
proteinas de um conjunto de células) (JOANISSE et al., 2020).

O acompanhamento da ingestdo de proteinas com sessfes de treinamento de
resistido é um estimulo exdgenos que atua elevando o turnover proteico ao longo de 48

— 72h, o consumo adequado de proteina cria um ambiente propicio para absorcdo dos
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AAs, causando hipertrofia muscular, pela ativacao das vias de cascatas de sinalizacdes
(DOERING et al., 2016).

Entre todos os macronutrientes a proteina tem atribuicdo destacada na hipertrofia,
devido ao musculo ser composto principalmente por proteinas contrateis, actina e
miosina que sao responsaveis pela contragdo muscular. Portanto a recomendacéo de
proteina se torna de grande importancia para atletas que estdo em busca da hipertrofia
do tecido muscular e idosos no combate a sarcopenia (DELDICQUE, 2020).

Quando a alimentacao esta alinhada com o exercicio fisico, pode favorecer balango
energeético proteico. A quantidade e 0 momento da ingestéao de proteina, séo fatores que
controlam a sintese proteica, que podem favorecer para aumentar a massa muscular em
idosos e atletas (QUARESMA, OLIVEIRA, 2017). Diante disso, este trabalho tem por
objetivo avaliar a eficacia da ingestédo de proteina na hipertrofia muscular.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 HIPERTROFIA MUSCULAR

As células musculares estriada esqueléticas, encontradas nos musculos estriados
esqueléticos, com funcao de gerar forca e movimento, apresentando uma alta adaptacéo
morfoldgica, essas adaptacdes podem ser citadas em duas circunstancias; aumento das
células musculares denominada hipertrofia, e na diminuicdo das células musculares é
denominada atrofia muscular (RALL, 2018).

Estimulos exégenos adequados podem modular as vias endégenas compativeis
com a sintese proteica, a ingestdo de proteinas e o exercicio resistido sdo considerados
as formas mais seguras para modular as vias enddgenas, o estresse causado pelo
exercicio fornece, com um aporte de calorias e proteinas adequadas criam um ambiente
propicio para hipertrofia muscular (MOBLEY et al., 2018)

A hipertrofia muscular é considerada o aumento da area de seccao transversal do
musculo, j& a atrofia é definida como uma reducéo das células musculares, ocorrido pela
perda das organelas (citoplasma e proteinas). Esses processos podem ser
acompanhados pela avaliagdo da composi¢do corporal, Gtil na avaliagdo de idosos no
combate a sarcopenia, bastante utilizado no acompanhamento em atletas (FOSBO,
ZERAHN, 2015; KURIYAN, 2018).

Os processos de hipertrofia e atrofia muscular estdo conectados diretamente ao
turnover proteico muscular, com funcéo de regular a sintese e degradacéo de proteinas

corporais para manter o balango proteico controlado. As reacdes das vias de sintese e
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degradacéao proteica que ocorre intracelular, sdo estimuladas por diversos fatores como,
hormonais, neurais e nutricionais (LIMA, 2017).

Diante disso sabe que o aumento e diminuicdo da massa magra apresenta ligacdes
entre o balango energético positivo/negativo entre as sintese e degradacgéo de proteinas,
por acOes coordenadas de varias redes de cascatas de sinalizacdo intracelular
(JOANISSE et al., 2020). Os mecanismos de hipertrofia sdo ativados ap0s o exercicio
de resisténcia, gerando expressdes génicas, que em conjunto com o balago
energético/proteico positivo, juntos possui grande potencial para modular as vias
enddgenas (STOKES et al., 2013).

Um dos mecanismos que ativa a cascata de sinalizacdo intracelular que estéo
ligadas aos processos de hipertrofia e atrofia muscular, sdo; Fator de Crescimento
semelhante a Insulina (IGF-1), ao ligar ao seu receptor de insulina (IR), ativa as seguintes
vias, Fosfatidilinositol 3-Quinase (PI3K), Proteina Quinase B (Akt), Alvo da Rapamicina
(mTOR), e inibe as vias Forkhead box O (FoxO) e Miostatina. A seguinte imagem
demostra o esquema simplificado da via IGF-1. (YOSHIDA, DELAFONTAINE, 2020).

Figura 1 - Esquema simplificado da via IGF-1/Akt.

POK1

Akt
/ - §
-
” \
mTORC2 -

mTOR FoxO

T L Mo

SeK1 4EBP1 MAFbx MURF1 LCc3

Sintese Degradagéo
Protéica Protéica

Fonte: Revista brasileira de Prescricdo e Fisiologia do exercicio (RBPFEX)

O IGF-1 é uma proteina de tradugcdo génica fabricada no figado, como também
pode ser sintetizado em tecidos extra-hepatico, inclusive no musculo estriado
esquelético, exercendo funcbes endbégenas regulando os efeitos anabdlicos e
catabolicos. Estudos realizado em idosos indica que o exercicio resistido aumenta 0s
niveis de IGF-1 possibilitando uma cascata de ativacao das vias PI3K/Akt/mTOR (LIMA,
2017).
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Uma das funcdes mais importantes do IGF-1 é a regulacao sintese de proteina no
musculo, a ligacéo do IGF-1 gera uma série de processos, como, ligacdo ao IR que sofre
fosforilacdo pelo IGF-1, o IR fosforilado atua como um sitio de ligacdo para recrutar e
ativar a via PI3K. Por sua vez o PI3K é convertido ativando a via Akt (YOSHIDA,
DELAFONTAINE, 2020).

O IGF-1/Akt inibe a sinalizacdo de FoxO/Miostatina indutoras de atrofia,
blogueando a transcricao das proteinas ubiquitinas, que séo proteinas regulamentadora
dos processos biolégicos, essas proteinas ativa as vias de F-box/Atrogin-1 (MAFbx) e
musculo RING finger 1 (MuRF1), que participa do processo final da degradacéo proteica
(LIU et al., 2021).

2.2 ALIMENTACAO SAUDAVEL E PROTEINA

Uma alimentacdo para ser considerada saudavel necessita de todos
macronutrientes e micronutrientes em sua quantidade de recomendacdo minima para
suprir todas as nossas necessidades bioldgicas, sempre respeitando a individualidade
(BRASIL, 2012).

A proteina foi o primeiro nutriente considerado essencial para o organismo, Sao
moléculas formadas a partir da ligacdo peptidica entre aminoacidos (AA), a literatura
relata uma ampla diversidade de AA. No entanto apenas 20 estdo disponiveis para
reacdes bioquimicas (COZZOLINE, 2016).

Alguns AAs séo classificados como néo essenciais e essenciais. Os essenciais nao
sdo sintetizados no organismo, e devem ser ingeridos na dieta regularmente com
proporcdes alternadas, para o processo de sintese de proteinas operar, necessitando a
presenca de todos os aminoacidos necessarios durante o procedimento, sua falta
ocasiona alteracdes bioquimicas, fisiologicas e diminuicdo acentuada na sintese proteica
(CERVO, VOLPI, 2015).

Exercendo fungdes fundamentais como, estruturais, funcdes reguladoras de
defesa, e de transporte na corrente sanguinea, os AAs sdo fundamentais no processo
para a hipertrofia muscular, devido ao musculo ser composto principalmente por proteina
contrateis (actina e miosina) e agua. Os AAs de cadeia ramificada como; leucina,
isoleucina e valina, participa diretamente da sintese proteica, tendo a leucina como
prercursora da estimulacdo da via mTOR, destacando-se na recuperagdo muscular
(CERVO, VOLPI, 2015).

A proteina deve ser distribuida durante as refeicdes para manter a sintese proteica

elevado durante o decorrer do dia, para melhorar a absorcdo e manter a sintese proteica
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elevada, se mantendo elevada a sintese proteica ao longo de 3 horas (ARETA et al.,
2013).

As fontes de proteinas séo divididas em vegetais e animais, tendo as proteinas
vegetais limitadas em aminoacidos essenciais, especialmente a leucina, com excecéo
da soja que contém todos os aminoacidos essenciais, as fontes animais sdo completas
em aminoacidos e contém grandes quantidades de leucina disponiveis para absorc¢éao.
Ambas as fontes de proteinas sdo capazes de realizar sinteses proteica muscular, no
entanto as fontes vegetais necessitam de uma quantidade maior para alcancar a
guantidade adequada de leucina para estimular a hipertrofia muscular. Os vegetais ricos
em proteinas sao; arroz, ervilha, soja, feijdo, quinoa e nozes. As fontes de proteinas

vegetais séo; frango, peixe, carne bovina, ovo e leite (DEVRIES, PHILLIPS, 2015).

2.3 RECOMENDACOES PROTEICA NA HIPERTROFIA MUSCULAR

O exercicio resistido aumenta a sintese de proteina, com ingestdo gradual de
proteina do soro do leite, causada pela ingestdo de aminoacido de cadeia ramificada,
especialmente a leucina, com papel regulador na ativacéo da via mTOR, estimulando a
sintese proteica, considerada percussora da sintese proteica (CHURCHWARD-VENNE,
BURD, PHILLIPS, 2012).

A quantidade de ingestdo de proteina diaria definida pela Dietary Reference
Intakes (DRI) para sedentarios sao 0.8g/kg para evitar a perda de nitrogénio, mantendo
as funcoes fisioldgicas basicas, suficiente para 97,5% de homens e mulheres com idade
acima de 19 anos. Sendo considerada inadequada para idosos, praticantes de exercicios
e comorbidades que atinge o metabolismo decorrente de um saldo negativo na sintese
proteica, necessitando de um consumo maior de proteinas (LAYMAN et al., 2015;
PHILLIPS, CHEVALIER, LEIDY 2016).

De acordo com Phillips (2012) a recomendacao de proteina diaria para hipertrofia
muscular seja de 1,4-1,8g/kg para praticantes de exercicio resistido, podendo alcancar
até 2,0 — 2,2g/kg para atletas de alta performance, apos o treinamento a absorcéo de
proteina permanece elevada durante 3 horas, para o restante do dia é necessario
fracionar para melhor absorcgéao.

Outro estudo investigou dieta hipercalorica com ingestdo alta de proteina em
4,4g/kg, foi constatado que ingestdo de proteina 5 vezes maior que a RDA néo
apresentou efeito benéfico para hipertrofia muscular (ANTONIO et al., 2014).
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2.4 SUPLEMENTOS PROTEICO NA HIPERTROFIA MUSCULAR

No esporte onde a hipertrofia muscular € relevante a busca por recursos além da
dieta adequada séo relevantes para potencializar o desempenho fisico. Entre as
categorias de recursos ergogénicos o nutricionista entende que a suplementacgéo
proteica pode realizar a modulacédo da composicao dietética (SANTOS, NASCIMENTO,
2019).

O consumo de dieta hiperproteica demonstraram ser eficaz para a sintese proteica
muscular, como recurso ergogénico dietético podemos citar 0s suplementos proteicos
como os mais recorridos pelos nutricionistas, amplamente utilizados em estratégias
nutricionais, demonstrando ser eficaz para a hipertrofia muscular e prevencao de perda
da massa muscular durante déficit calérico, aperfeicoando o desempenho esportivo
(DEVRIES, PHILLIPS, 2015).

O mercado oferece ampla variedade de suplementos proteicos, de fontes vegetais
(ervilha, soja, arroz, chia e améndoas) e animais (leite, carne e ovo). 25g do suplemento
do soro do leite disponibiliza quantidades de leucina em torno de 1,7 — 3,5g, suficientes
para modular a hipertrofia muscular, ja os de origem vegetal apresentam na sua
composicado baixas quantidades de leucina, sendo necessario a administracdo de doses
maiores para alcancar as recomendacdes de leucina (JOY et al., 2013).

Os de fontes vegetais apresentam em sua composicao quantidade inferior de
leucina comparados aos de fontes animais, tornando-se essencial a aplicagéo 36g para
alcancar os mesmos niveis de leucina que se encontra no suplemento do soro do leite
necessario para hipertrofia muscular. No entanto a possibilidade de ser aplicados em
varias filosofias de vida. A imagem abaixo representa a comparacéo de doses similares
da proteina isolada do arroz com a do soro do leite em quantidade necessaria para
alcancar os niveis de leucina para hipertrofia muscular (JOY et al., 2013).

Figura 2 — Concentracdo de leucina em doses de whey protein e proteina isolada do arroz.
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Fonte: Nutrition Journal (BMC)
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Os suplementos produzidos a partir do leite, especificamente a caseina e do soro
do leite sédo da mais alta qualidade em termos de disponibilidade de AAs, com um efeito
fisiologico diferente na absor¢éo e digestdo (DUARTE et al., 2019).

Segundo YANG et al (2012) a proteina do soro do leite tem uma eficacia maior para
estimular a sintese proteica muscular sustentado maior ganho de massa muscular
liquidas, devido a absorcdo rapida e na sua composicdo ser rico em aminoacidos de
cadeia ramificada especialmente a leucina, que estimula a via mTOR em combinagéo
com o treinamento de resisténcia, quando € consumida apés o exercicio em quantidades
suficientes

E sugerido o consumo de 40 — 48g caseina no pré-sono para manter os niveis de
sintese proteica elevada, ofertando efeito positivo no metabolismo das proteinas na
recuperacao apos o exercicio fisico, com a absor¢do mais lenta em comparac¢ao ao soro
do leite. A caseina contribui na disponibilizacdo de AAs no plasma durante um periodo
elevado, aumentando a sintese proteica ao decorrer do sono, inibindo a degradacéo
proteica alcancando o balango proteico positivo, consistindo em uma intervencéo
nutricional eficiente para recuperacdo muscular (MOREHEN et al., 2019).

O consumo isolado de suplemento de cadeia ramificadas (leucina, isoleucina e
valina) demonstra ser ineficaz para estimular a sintese proteica muscular, uma vez que
as proteinas do musculo esquelético sdo mantidas pelo equilibrio dindmico da sintese e
degradacdo proteica. Assim a hipertrofia muscular ocorre quando a sintese proteica se
encontra maior que a degradacdo proteica, os fatores que determina a elevacdo da
sintese proteica € o exercicio fisico e a disponibilidade de nutrientes (SANTOS,
NASCIMENTO, 2019).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado uma revisao bibliogréafica estruturada por meio de pesquisa em artigos
cientificos publicados nas bases de dados online. Para a sele¢cdo dos estudos foram
buscadas publicagcbes nas bases de dados: Scielo, PubMed e Science Directe. A
pesquisa foi realizada entre os meses de agosto de 2021 até junho de 2022. Os critérios
de incluséo consistir em trabalhos académicos em lingua portugués, inglés e espanhol,
gue apresentaram coeréncia com objetivo desta revisdo. Utilizou-se os seguintes
descritores de saude (DECS): proteinas, hipertrofia muscular, nutricdo, dieta. Foi
pesquisado 83 artigos, foram excluidos 39 artigos que ndo se encaixaram nos critérios

definidos deste trabalho que ndo aborda o assunto da pesquisa, igualmente os artigos
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indisponiveis nos idiomas selecionados, 45 artigos selecionados para leitura na integra,
descartando 20 artigos e utilizado 25 artigos para realizacdo do trabalho. A estratégia
utilizada para selecionar os artigos cientificos estabelecera de conducgéo de pesquisas
em artigos publicados entre os anos de 2012 a 2022 que atendam os objetivos da
pesquisa; realizacdo de uma leitura dos titulos, resumos, visando coeréncia com o tema.
Esta revisdo ndo apresenta necessidade de submissao por comité de ética em pesquisa,
na medida que os artigos citados serdao devidamente referenciados com 0s respectivos
autores. A figura abaixo descreve o fluxograma do processo de selecdo e exclusao dos

artigos que foram utilizados neste trabalho.

Figura 3 — Fluxograma do processo de selecdo e exclusdo dos artigos desta pesquisa
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Foram analisados 7 artigos que apresentaram objetivos similares aos abordados

neste trabalho. Diante disso, foi discutido a recomendacao de ingestéo de proteina para

alcancar a hipertrofia muscular. Estes artigos estdo descritos no quadro 1.

Quadro 1. Descricdo dos artigos referente os resultados.
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4.2 DISCUSSAO

De acordo com Joanisse et al (2020) o tecido muscular estriado esquelético é

formado por proteinas de actina e miosina, com funcdo de realizar a contracéo
muscular. A manutencédo ou a hipertrofia deste tecido torna-se de grande interesse para
atletas de alto rendimento, gerando beneficios como, forca, prevencao de lesbes e
melhora no desempenho.

A hipertrofia do tecido muscular estriado € o aumento da secc¢ao transversal das
fibras musculares, esse processo ocorre nas vias endogenas. Para realizar a hipertrofia
muscular sdo necessarios estimulos exdégenos modulando as vias endbgenas, as vias
exogenas mais eficientes descritas na literatura sdo o treinamento resistido e o
consumo adequado de proteina.

As sessOes de treinamento causa microlesdes no tecido muscular, elevando o
turnover proteico em média 48 horas apos o treinamento, gerando sinais de expressdes
génicas conhecida como IGF-1, ativando a cascata de sinalizagdo para hipertrofia
muscular, com funcdo de reconstruir as fibras musculares lecionadas, criando um
ambiente propicio para hipertrofia muscular.

O IGF-1 € uma proteina produzida no figado e no tecido muscular, com fungéo de
expressao génica, responsavel pela hipertrofia muscular. A sua producéo durante as

contragcdes musculares desempenha uma cascata de sinalizagdes, que ao se ligar no
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seu receptor IR, sofre fosforilacdo ativando a via PI3K que ativa a via de Akt que por
sua vez inibe a via FoxO que exerce funcdo na sinalizacdo das vias MAFbx/MURF1
gue sao responsaveis pela via de degradacgéo proteica, com a via FoxO impossibilitada
de operar, a Akt ativa a via mTOR que faz parte do processo final da expressao génica
para hipertrofia muscular.

De acordo com Phillips, Stéphanie, Leidy (2016) a recomendacao de proteina para
sedentario pela DRI de 0.8g/kg é suficiente para 97,5% da popula¢éo sedentéaria acima
de 19 anos, tornando-se ineficaz para 2,5% da populagéo que representa os atletas de
alta performance.

A proteina é responsavel por exercer fungcdes hormonais, estruturais, transporte,
reguladoras e defesa. A ingestao insuficiente provoca diminui¢cdo acentuada da sintese
proteica, alteracGes bioquimicas e fisioldgicas. Consequentemente a degradacédo do
tecido muscular estriado esquelético para fornecer os AAs para reacdes bioquimicas e
fisiol6gicas.

O consumo de proteina para hipertrofia muscular para atletas de alto rendimento
€ em torno de 1,6 — 1,8g/kg por dia, para manter os niveis de sintese proteica elevado
possibilitando a hipertrofia do tecido muscular e recuperacao do tecido rompido durante
0 exercicio.

Antonio et al. (2014) confirma que o consumo de proteina entre 1,6 — 1,8g promove
hipertrofia muscular, e analisou se o consumo de dieta hiperproteica com consumo de
4,4g/kg oferecia beneficio em atletas de alto rendimento, essa recomendacéo € 5,5
vezes maior que a recomendacdo da DRI, o estudo relatou que ndo apresentou
aumento no tecido muscular.

No estudo de Areta et al. (2014) verificou o limite de absorcédo durante 12 horas
de 80g de whey protein em 24 homens divididos em 3 grupos, com consumo apos 0
exercicio resistido, com ingestdo de 10g a cada 1,5 horas, 20g a cada 3 horas e 40g a
cada 6 horas. O resultado apresentado foi melhor absor¢cdo de 20g a cada 3 horas
comparados com os grupos de 1,5 — 6 horas.

A recuperacdo apoOs as sessOes de treinamento esta ligada diretamente ao
turnover proteico, que € o0 balanco da sintese e degradacdo de proteinas. As
microlesdes geradas no tecido muscular eleva a degradacdo de proteinas em todo o
corpo, para realizar a reconstrucédo dos danos causados no treinamento (YANG et al.,
2012).

O consumo de proteina € um fator exdgeno que pode modular as vias enddgenas

com impacto diretamente na hipertrofia muscular, que viabiliza a ativacdo da mTOR. A
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leucina é o AA necessario no processo da expressao do mTOR, o consumo inadequado
de proteinas com baixo teor de leucina inviabiliza a via IGF-1/PI3K/Akt/mTOR, uma vez
gue essas vias ndo forem ativadas o processo de hipertrofia muscular ficard
interrompido.

As fontes proteicas séo divididas de origem animais e vegetais, as de animais séo
completas em AAs essenciais, enquanto as de vegetais sdo incompletos em AA com
excecao da soja que contém todos os AAs essenciais. Os alimentos de fonte animal
ricos em AAs sao o frango, carne bovina, leite e peixe. Os vegetais ricos em AAs sao
Soja, arroz, ervilha, mas em sua composic¢ao sao limitadas em AAs. Tornando-se crucial
a utilizacdo de recursos nutricionais para alcancar a quantidade correta, especialmente
os de cadeia ramificada a leucina, valina e isoleucina (COZZOLINE, 2016).

O mercado oferece suplementos proteicos como recurso nutricional com
variedades de fontes animais e vegetais, 0 mais utilizado é o whey protein fabricado a
partir do soro do leite, 25g de whey protein contém entre 1,7 — 2,59 de leucina, com
rapida absorcdo, contribuindo de forma significativa na hipertrofia muscular,
disponibilizando AAs suficiente no plasma para suprir a necessidade de construcao
muscular.

Os suplementos de fontes vegetais possuem guantidades inferiores de leucina
comparados aos de fontes animais, sendo necessario consumir o dobro para alcancar
as quantidades de 1,7 — 3,59 de leucina para ativacao da via mTOR.

No estudo de Joy et al. (2013) foi avaliado o consumo de suplementos proteicos
em 24 homens, separados em dois grupos com 12 pessoas cada, onde cada grupo
ingeriu de uma Unica fonte proteica, submetido a doses de 48g de whey protein para
um grupo e 48g de proteina isolada do arroz para o outro grupo, ap0s o exercicio de
resisténcia durante 8 semanas, com objetivo de avaliar a eficacia de suplementos de
origem animal e vegetal. Os resultados demostraram melhora na composicéo corporal
em ambos os grupos sem diferencia expressiva nas proteinas isolado do arroz e soro
do leite, quando consumidas em doses elevadas.

Morehen et al. (2019) sugere que consumir 40g de caseina 0 pré sono mantém
0s niveis de AAs elevados durante o sono, evitando que o corpo entre em degradacao
proteica, apresenta uma digestao e absorcéo lenta, gerando saciedade por um periodo
longo, sem alterar o nivel de apetite pela manha.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a hipertrofia do tecido muscular em atletas de alto rendimento é
essencial para melhorar o rendimento, sabendo que a proteina € o macronutriente
responsavel pela construgcdo muscular, deste modo o seu consumo deve ser elevado
em comparacao a DRI, estudos apontam que o consumo de 0,8g/kg é insuficiente para
hipertrofia muscular em atletas de alto rendimento, causando atrofia.

Portanto a recomendacéao de proteina na hipertrofia muscular é entre 1,6 — 1,8g/kg
com alto teor de leucina disponiveis para modulacdo enddgena, ativando as vias de
hipertrofia muscular, mantendo os niveis de sintese proteica elevados, havendo um
limite de absorcao por refeicdo de 25g de proteina.

Diante disso 0s recursos nutricionais potencializam o processo de hipertrofia
muscular, com por exemplo a ingestdo de caseina pré sono eleva a sintese proteica
durante o sono, assim como 25g whey protein apds o exercicio, fornecendo AAs de alta
absorcdo rapidamente para a sintese proteica. Mesmo diante os achados se faz
necessito mais estudos para esclarecer a eficacia da ingestao de proteina na hipertrofia

muscular.
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