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INGESTAO DE PROTEINA PRE-SONO NA HIPERTROFIA MUSCULAR EM
PRATICANTES DE EXERCICIO DE FORGA

Gilson Julio Pedro de Alcantara
José Carlos da Silva Filho

Maria Isabelle Leite da Silva

RESUMO

O numero de praticantes de exercicio fisico no Brasil vem crescendo
consideravelmente, nos ultimos tempos, e muitos desses individuos, tem o propdsito
de ganho de massa muscular através do treino resistido de for¢a, com o intuito de
buscar a melhoria da saude, estética e/ou performance, e este tipo de treinamento é
considerado a modalidade com maior eficacia no processo de hipertrofia da
musculatura esquelética. Mas para que acontega o ganho e/ou manutencédo da
massa muscular, € necessario que a sintese de proteinas musculares exceda
o'processo de degradacgao, favorecendo um balango proteico liquido positivo ao
longo do dia, onde essa situagao so € sustentada através do consumo adequado e
fracionado de proteinas da alimentacéo. O periodo do sono se mostra um momento
muito longo sem a ingestao de proteina, portanto, recentemente, alguns estudiosos
buscaram avaliar a suplementacido pré-sono em desportivas. Entdo, esta presente
revisao, tem o objetivo de investigar a ingestdo de proteina pré-sono para o aumento
da massa muscular em individuos praticantes de treino de forca. Este trabalho foi
desenvolvido através de uma revisdo bibliografica de artigos referentes ao tema,
publicados nos ultimos dez anos e disponiveis nas principais revistas de ciéncia e
nutricdo. Apds examinar os estudos selecionados, pode-se concluir que a estratégia
de ingestdo de proteina pré-sono aumenta ainda mais os ganhos de massa
muscular em praticantes de treinamento de forga.

Palavras-chave: Sintese proteica. Hipertrofia muscular esquelética. Ingestao de

proteina.



ABSTRACT

The number of people who practice physical exercise in Brazil has been growing
considerably in recent times, and many of these individuals have the purpose of
gaining muscle mass through resistance strength training, in order to improve health,
aesthetics, and/or performance, and this type of training is considered to be the most
effective modality in the process of skeletal muscle hypertrophy. But for the gain
and/or maintenance of muscle mass to happen, it is necessary that the synthesis of
muscle proteins exceeds the degradation process, favoring a positive net protein
balance throughout the day, where this situation is only sustained through adequate
and fractional consumption of dietary protein. The sleep period proves to be a very
long time without protein intake, therefore, recently, some scholars have sought to
evaluate pre-sleep supplementation in sportsmen. So, this present review aims to
investigate pre-sleep protein intake for increasing muscle mass in individuals
practicing strength training. This work was developed through a literature review of
articles concerning the subject, published in the last ten years and available in the
main science and nutrition journals. After examining the selected studies, it can be
concluded that the strategy of pre-sleep protein intake further increases muscle mass
gains in strength training practitioners.

Keywords: Protein synthesis. Skeletal muscle hypertrophy. Ingestion protein.
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1. INTRODUGAO

Mesmo com o aumento da incidéncia de individuos adultos com sobrepeso ou
obesidade no Brasil, o numero de pessoas que praticam atividade fisica vem
crescendo consideravelmente nos ultimos anos. Segundo o sistema Vigitel
(Vigilancia de Fatores de Risco e Protegdo para Doengas Crbnicas por Inquérito
Telefbnico), do Ministério da Saude, o percentual de pessoas que fazem pelo menos
150 minutos de atividade fisica no tempo livre, por semana, saiu de 30,3% no ano de
2008, para 38,1% em 2018. Neste mesmo periodo, ainda houve uma queda na
prevaléncia de individuos considerados inativos fisicamente (BRASIL, 2019).

O Ministério da Saude (MS) define como atividade fisica, qualquer acdo que
envolva os movimentos corporais, que seja de carater intencional, podendo esta
inserida em atividades do cotidiano como os servicos domésticos, os momentos de
lazer ou no deslocamento de casa para outros lugares. Ja o conceito de exercicio
fisico foi descrito como uma atividade fisica estruturada, planejada, com a finalidade
aumentar a aptidao fisica e/ou melhorar a composi¢cao corporal, principalmente da
massa muscular (BRASIL, 2021).

Os treinamentos de forga podem ser definidos como exercicios que utilizam
pesos livres, de maquinas ou do préprio corpo, para que os musculos sejam
submetidos a um esforco contra uma forca de resisténcia, por meio da agao
voluntaria da musculatura esquelética (FILHO, 2013). Este método de treinamento é
considerado o exercicio fisico com a maior eficiéncia de alterar a massa corpoérea a
custa do crescimento muscular (MENON e SANTOS, 2012).

A massa muscular é representada pelo tecido muscular esquelético que junto
com os outros dois tipos (cardiaco e liso) formam o tecido muscular. A musculatura
esquelética, em individuos saudaveis, componhe cerca de 30 — 40% da massa
corporal total, aproximadamente 75% de todas as proteinas corporais e participa de
diversas fungdes vitais no organismo. A manutencdo da massa muscular depende
do equilibrio de sintese e degradacao protéica e estes mecanismos podem ser
influenciados pelo estado nutricional, equilibrio hormonal, exercicios fisicos e
algumas enfermidades (HERNANDEZ, 2019).

A hipertrofia da musculatura esquelética acontece quando ocorre um aumento
das células do tecido muscular por meio de uma maior concentracdo de proteinas

contrateis intracelular. Este processo depende que a sintese de proteinas



musculares exceda a degradacdo protéica corporal, e, durante esta agado, as
proteinas presente no interior das células evoluem junto com a matriz extracelular,
resultando no aumento da area de seccéao transversa do musculo (TRICOLI, 2018).

A alimentagdo tem um papel fundamental no ganho de massa muscular,
chegando a ser considerada cerca de 60% de importancia. As necessidades
nutricionais de uma pessoa que pratica exercicio fisico, inclusive as proteinas,
podem ser alcancadas através de uma alimentacdo equilibrada, e a depender do
tipo de atividade, regularidade e tempo, essas necessidades serdo adaptadas de
acordo com a demanda. Determinados valores de proteina auxiliam no aumento de
massa muscular por praticantes do treinamento de forga, mas essa atividade precisa
estar adequada com a dieta para que esse nutriente seja metabolizado
corretamente, visando esse intuito (CHIQUETO, et al, 2018).

Nos ultimos anos, a estratégia nutricional da ingestdo de proteina antes de
dormir, ou seja, pré-sono, surgiu com a proposta de aumentar o equilibrio protéico
durante o sono noturno e potencializar a resposta adaptativa da musculatura
esquelética. Essa condigdo se contrapde a repercussdao negativa, divulgada na
sociedade, sobre o consumo de alimentos momentos antes do sono. Mas alguns
estudos sdo capazes de mostrar efeitos positivos do consumo de proteina pré-sono,
principalmente do o impacto da sintese de proteina muscular (SNIJDERS, et al,
2019).

Portanto, este presente estudo tem como objetivo investigar, através de uma
revisao de literaturas, o beneficio da estratégia nutricional de ingestdo de proteina
pré-sono para o aumento da massa muscular de individuos praticantes de treino de

forca.
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2. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi realizado através de uma revisao bibliografica, no qual foram
utilizados os seguintes bancos de dados cientificos: PubMed, SciELO, Biblioteca
virtual do MS, ACES, RBPFLEX, Portal de Revistas USP e Arquivos de Revistas
Cientificas CUC. A limitacdo temporal utilizada para este estudo foi dentro dos
ultimos dez anos, de 2012 a 2022. Primeiramente, foi feita uma busca na plataforma
digital Descritores de Ciéncia da Saude (DeCS), para definir quais descritores
padronizados seriam utilizados nas pesquisas. Foram aplicados os descritores:
“Sintese proteica”, “Hipertrofia muscular esquelética" e “Ingestdo de proteina”. Na
sequéncia, foi feita uma prévia selegao de artigos relacionados com o tema e, apés
uma analise, foram escolhidos apenas os que atendessem os critérios de inclusédo.
Ficou estabelecido que os critérios de inclusdo fossem apenas utilizar artigos nas
linguas portuguesa, inglesa e espanhola, que respeitassem a limitagdo temporal,
que estudaram individuos praticantes de exercicio fisico e com a ingestao dietética
adequada. Inicialmente foram escolhidos 59 estudos para leitura, destes, foram
selecionados 25 para o desenvolvimento do trabalho, sendo 16 na plataforma
PubMed, 3 na SciELO, 2 na Biblioteca Virtual do MS e 1 nas plataformas ACES,
RBPFLEX, Portal de Revistas USP e Arquivos de Revistas Cientificas CUC, cada.
Foram excluidos artigos que apresentaram temas sem relevancia, titulos duplicados

e que nao obtiveram a resposta precisa para o presente estudo.



Figura 1 — Fluxograma do processo de busca e selecédo dos artigos desta pesquisa

Base de dados consultadas:
PUBMED: 40 artigos,

SCIELO: 19 Artigos,

BIBLIOTECA VIRTUAL MS: 2 artigos
ACES: 1 Artigo

RBPFLEX: 1 Artigo

PORTAL DE REVISTAS USP: 1 Artigo
REVISTA CIENTIFICA CUT: 1 Artigo
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3. REFERENCIAL TEORICO
3.1 - HIPERTROFIA DO MUSCULO ESQUELETICO E SINTESE PROTEICA

Quando o musculo esquelético é submetido a um estimulo de sobrecarga em
protocolos de treinamentos de exercicio resistido, acontecem danos nas células
desse tecido. Esse cenario, que também depende de outros fatores, pode induzir
uma série de eventos miogénicos que vao resultar no aumento das estruturas
celulares, como o tamanho e quantidade de proteinas musculares intracelular,
causando hipertrofia muscular (WACKERHAGE et al, 2019).

Acopladas as células musculares, estdo as “células-tronco miogénicas”
denominadas como células satélites, que geralmente estdo em um estado de
quiescéncia, mas que podem ser ativadas por estimulos mecanicos suficientes
provocados pelo exercicio, e, quando despertadas, doam nucleos extras,
aumentando a capacidade das células existentes de sintetizar novas proteinas.
Ainda em decorréncia a este estimulo, essas células “maes” proliferam-se gerando
novas células musculares (COLON et al, 2014).

O tecido muscular estriado esquelético é formado principalmente por células
de estrutura cilindrica, multinucleadas, contendo um grande numero de mitocondrias
e que sao conhecidas como fibra muscular, que, por sua vez, sdo constituidas em
sua maior parte por feixes de filamentos de proteinas contrateis denominadas actina
e miosina. O volume da fibra muscular pode ser determinado pelo equilibrio da
sintese, degradacao e renovagao das proteinas musculares, e onde esse ultimo
processo € iniciado pelas células satélites (HERNANDEZ, 2019).

Mesmo o exercicio resistido sendo um potente estimulador da hipertrofia
muscular, promovendo um ambiente de maior sintese protéica em relacdo a sua
degradagédo, o balango desse equilibrio ficard negativo quando nao houver
disponibilidade de nutrientes suficientes, fazendo que a nutricdo seja necessaria
para alcancar um balango protéico positivo e essa condi¢do dependera da ingestao
de proteinas e seus aminoacidos, para desencadear a sintese de proteina muscular
(RES et al, 2012).

A sintese proteica induzida pelo estimulo do exercicio € provocada por uma
série de vias metabdlicas que vao favorecer a sintese ao invés da protedlise
muscular. A via mais importante da sinalizagcdo da regulagdo dos processos

anabdlicos, principalmente da sintese de proteina, € a do complexo alvo da
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rifampicina de mamifero 1 (mammalian target of rapamycin, mTORC1). O mTORC1
regula a sintese de proteina muscular e o crescimento celular através de uma
cascata de eventos metabdlicos, que sao ativados por diferentes estimulos como
fatores de crescimento, hormonais, estresse celular, ATP, glicose e principalmente
por aminoacidos (WACKERHAGE et al, 2019).

A composicao das proteinas dietéticas influenciam na regulacdo dos
processos anabdlicos, assim, o aumento dos aminoacidos de cadeia ramificadas
(BCAA), com destaque para a leucina, contribuem para sintese de proteina e para
atenuacgao da protedlise muscular (PLOTKIN et al, 2021). Os BCAAs potencializam
os efeitos anabdlicos, principalmente pela incorporacdo de aminoacidos oriundos da
dietas, em proteinas do tecido muscular, mas para produ¢cdo de novas proteinas
musculares €& necessarios todos os aminoacidos, incluindo os nao essenciais
(MENON e SANTOS et al, 2012).

Mediada pela via mTORC1, a leucina € um forte regulador positivo da sintese
de proteina muscular, aumentando a tradugdo de mRNA e também um potente
inibidor da degradagcdo muscular durante o exercicio. A via anabdlica induzida pela
leucina é estimulada pela presenca do aumento de quantidades suficientes de
aminoacidos essenciais, indicando o consumo de proteinas de qualidade para
maximizar a sintese protéica (HERNANDEZ, 2019).

Durante o estado poés-prandial (cerca de 30 a 45 minutos apos a ingestéo de
uma refeicdo contendo proteina) a disponibilidade de aminoacidos essenciais
aumentam e a sintese excede a degradacgao protéica, resultando em um balango
liquido positivo de proteina. Ja no estado pds-absortivo (entre 2 a 3 horas apds a
ultima refeicdo), caso nao haja o consumo de outra refeicdo, essa situagcao se
inverte e o catabolismo proteico se sobrepde. Vale ressaltar, que esse balango
proteico pode ser influenciado por fatores como a quantidade, qualidade e
distribuicdo da proteina da dieta ao longo do dia (SANTOS e NASCIMENTO, 2019).

3.2 - RECOMENDAGOES PROTEICAS PARA DESPORTISTAS

As necessidades nutricionais de um atleta sdo aumentadas em relagdo a
populagdo geral devido a um elevado gasto energético e de nutrientes, dessa
coletividade especifica. Esta alta demanda ainda pode sofrer variagdes de acordo
com o tipo de atividade, fase do treino e momento de ingestdo (MENON e SANTOS

et al, 2012). Entretanto, no exercicio resistido n&do é tao relevante que o momento da
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ingestdo de proteina seja antes ou apos o treino, visto que essa modalidade eleva a
sensibilidade do musculo esquelético a acdo dos aminoacidos em aproximadamente
24 horas, mostrando assim a importancia da periodicidade da ingestdo ao longo do
dia (SANTOS e NASCIMENTO, 2019).

Em adultos saudaveis, as recomendacdes diarias de proteina varia de 1,2 a
2,0 g/kg/dia para praticantes de exercicio fisico de forca, esses valores sao
superiores as dos individuos considerados inativos fisicamente que vai de 0,8 a 1,0
g/kg/dia, podendo ser influenciadas pelo tipo de exercicio, nivel de treino e o
consumo de energia no plano alimentar. Além dessa quantidade o ideal é que as
refeicbes também contenham 2 a 3 g de leucina para alcangar o objetivo de
estimular o maximo de sintese proteica miofibrilar (QUARESMA e OLIVEIRA, 2018).

Um fator importante para se obter a sintese maxima de proteina miofibrilar é o
fracionamento da ingestdo de proteina. Essa condigdo anabdlica pode ser melhor
alcangada com a oferta de 4 doses 20g de proteina a cada 3 horas, quando
comparado com os consumos de 8 doses de 10 g a cada 90 minutos e 2 doses de
40 g a cada 6 horas, apos 12 horas de uma sessao de exercicio fisico de forga. Mas
caso o exercicio resistido seja de modo de corpo inteiro, uma dose de 40g logo apos
0 exercicio, resulta em uma pequena estimulagdo além da dose de 20g, como
demonstrado abaixo na Figura 01 (STOKES et al, 2018).

Figura 02. Comparagéo das ofertas de 0g, 10g, 20g e 40g em relag&o a sintese proteica muscular,

em um estado de repouso (A. Rest) e logo apds um treino resistido de corpo inteiro (B. Exercise).

A. Rest B. Post Exercise

= = 359 48%
Tl 16%

52% 51%

MPS (%/h)
MPS (%/h)

Time (h) Time (h)

Fonte: Stokes et al, 2018.

Essa distribuicdo do consumo de proteina no decorrer do dia, contribui para
alcancgar valores maximos da taxa de sintese de proteina muscular, pois a ingestéao

desse macronutriente, distribuido de forma padronizada, tem maiores efeitos
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comparado a um consumo desequilibrado em relagao a uniformidade da quantidade,
em 24 horas. Porém, quantidades acima desse padrdo no poés treino e antes de
dormir podem favorecer positivamente na resposta sintética muscular. Entretanto,
quantidades bastantes elevadas como por exemplo 60 gramas de proteina nesses

momentos, nado tras resultados mais significativos (SNIJDERS et al, 2019).

3.3 - EFEITOS DA INGESTAO DA PROTEINA PRE-SONO

O estimulo provocado pelo exercicio resistido € uma estratégia eficaz para
induzir o aumento da massa muscular esquelética, entretanto, esta condigao
depende do balango protéico corporal, que quando ha auséncia de ingestdo de
proteina, o equilibrio muscular fica negativo (SNIJDERS et al, 2015).

Durante o sono noturno a atividade intestinal € reduzida, devido ao organismo
humano seguir um ritmo circadiano, desacelerando o seu metabolismo. Entéo, as
recomendagdes de ingestdo alimentar e o habitual fracionamento de 20 - 25g de
proteina ao longo do dia, ndo se mostram suficientes para alcangar um equilibrio
proteico positivo e consequentemente o recondicionamento de proteina muscular,
neste periodo (TROMMELEN e LOON, 2016). Na Figura 03 observa-se que no
periodo do sono o balancgo protéico corporal fica negativo por um longo periodo, e a

ingestdo de uma determinada dose de proteina pré-sono pode reverter esse quadro.

Figura 03. Representagdo esquematica das variagdes do processo de sintese e degradagéo

proteica ao longo do dia.

A < Sleep —>
———————————————————
=
S ‘Protein feeding
opportunity’

Rate

Pre-sleep
protein

T T T 1 1
08.00 13.00 18.00 23.00 08.00

Fonte: Trommelen e Loon, 2016
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Maiores concentragcdes de aminoacidos plasmaticos no periodo do sono,
além de aumentar a taxa de sintese proteica, consegue minimizar a protedlise
muscular. Esses efeitos positivos podem ser atingidos com o consumo de
aproximadamente 40g de caseina, que conseguem manter uma certa estabilidade
durante a noite toda (RES et al, 2012).

No pré-sono o tipo de proteina consumida pode gerar diferentes impactos na
sintese proteica muscular durante o sono, sendo que a caseina, é a que permite
uma elevacédo mais prolongada de aminoacidemia por ser uma proteina de digestao
mais lenta. Sendo que, nesse periodo, é preferivel uma concentracdo plasmatica
mais uniforme, pois disponibilizara aminoacidos para a producdo de proteina
muscular por um periodo mais longo, aproximadamente 7,5 horas. Entretanto, a
proteina do soro do leite, tem a vantagem de ter uma digestdo mais acelerada
causando uma maior concentracdo plasmatica de aminoacidos pos-prandial, que
resultara em maiores efeitos de sintese nas primeiras 6 horas do sono, comparado
com a caseina. (TROMMELEN e LOON, 2016).

A ingestdo de uma determinada dose da proteina do soro do leite consegue
maior estimulo da taxa de sintese proteica muscular em um menor tempo, quando
comparado a suplementagdo de caseina. Entretanto, o consumo de caseina antes
de dormir consegue um aumento mais prolongado das concentragbes plasmaticas
de aminoacidos, provocando um balango proteico positivo por mais tempo. Essa
sustentacdo de sintese de proteina muscular pode-se considerar uma situacao
preferivel para o objetivo de hipertrofia muscular, levando em consideragao ainda
que no periodo do sono passa-se por um longo periodo de jejum (SNIJDERS et al,
2015).

A sintese de proteina muscular, digestdo e a absorgao de proteinas dietéticas
pos-prandial n&o sofre influéncia apés o consumo de uma grande dose de 60g de
proteina momentos antes de dormir, na manha seguinte, mostrando que cada
refeicdo tem o seu proprio potencial de estimular a sintese e metabolismo de
proteinas e a ingestdo antes do sono surge como uma oportunidade adicional de
potencializar os efeitos do recondicionamento das fibras musculares (WALL et al,
2016).

Ingestdo de 30g de proteina momentos antes de dormir, provoca efeitos
benéficos no apetite e o gasto energético de repouso matinal, em homens ativos

(MADZIMA et al, 2014). A suplementagdo proteica de aproximadamente 48g,
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aproximadamente 30 minutos antes do sono noturno, ndo exerce influéncia negativa
na taxa metabdlica de repouso (TMR) e favorece um efeito positivo no desempenho
do exercicio resistido da manha do dia seguinte em mulheres consideradas ativas,
em comparacao a oferta de doses inferiores. Essas doses mais elevadas podem ser
até eficientes na melhora da TMR (MADZIMA et al, 2018).
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 - RESULTADOS

Os resultados encontrados nesta revisdo, conseguidos através de analises de

estudos cientificos, nos possibilitaram discutir sobre uma possivel relacdo do

consumo de produtos protéicos antes de dormir, com 0 aumento da massa muscular

em individuos praticantes de exercicios de resisténcia.

Para a discussao dos resultados, este trabalho selecionou e expbs a

observancia de 7 artigos cientificos, que buscou investigar a evidéncia dessa

hipétese de estratégia nutricional e que foram publicados em revistas de grande

relevancia na comunidade de saude/nutrigdo nos ultimos anos. O quadro abaixo

mostra os principais resultados de cada artigo selecionado.

Quadro 1 - Descricéo da autoria, titulo e principais resultados dos artigos.

Autoria Titulo Principais Resultados
Res et al Protein ingestion before | Durante o sono, a proteina foi efetivamente digerida e
(2012) sleep improves | absorvida, aumentando nos niveis circulantes de
postexercise  overnight | aminoacidos, que se mantiveram durante o restante da
recovery noite. A proteina antes do sono aumentou as taxas de
sintese de proteina corporal. As taxas de sintese de
proteina muscular foram ~22% mais altas no PRO.
Holwerda Physical Activity | A proteina pré-sono foi normalmente digerida e absorvida
et al | Performed in the Evening | e os aminoacidos aparecendo na circulagdo durante o
(2016) Increases the Overnight | sono noturno. A sintese de proteinas miofibrilares durante
Muscle Protein Synthetic | a noite foi 31% maior no grupo PRO+EXE. Mais
Response to Presleep | aminoacidos derivados de proteinas da dieta foram
Protein Ingestion in Older | incorporados na proteina miofibrilar em PRO+EX.
Trommelen Resistance Exercise | 57% da proteina ingerida apareceu na circulagdo durante
et al | Augments Postprandial | o sono noturno. As taxas de sintese de proteina miofibrilar
(2016) Overnight Muscle Protein | durante a noite foram 37% maiores no PRO+EX. Mais
Synthesis Rates aminoacidos derivados de proteinas da dieta foram
incorporados na proteina miofibrilar de novo durante o
sono noturno em PRO + EX em comparagédo com PRO.
Kouw et al Protein Ingestion before | As taxas de proteina exdgena aumentaram apds a
(2017) Sleep Increases | ingestao de proteina, mas em maior proporgdo em PRO40
Overnight Muscle Protein | do que em PRO20 e PRO+leu. As taxas de sintese de
Synthesis  Rates in | proteinas miofibrilares durante a noite foram maiores em
Healthy Older Men PRO40. Mais aminoacidos derivados de proteinas

pré-sono foram incorporados na proteina miofibrilar em
PRO40 do que em PRO20, PRO20+leu e PLA.
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Trommelen
et al
(2018)

Presleep dietary
protein-derived amino
acids are incorporated in
myofibrillar protein during
postexercise  overnight
recovery

A ingestdo de proteina antes do sono melhorou o
balanco liquido de proteina corporal durante a noite.
As taxas de sintese de proteinas miofibrilares nao
diferiram significativamente entre os tratamentos
avaliados.

Snijders
et al
(2015)

Protein Ingestion before
Sleep Increases Muscle
Mass and Strength Gains

during Prolonged
Resistance-Type
Exercise  Training in
Healthy Young Men

A éarea de secgdo transversal do musculo quadriceps
aumentou em ambos 0s grupos ao longo do tempo, com
um aumento maior no grupo PRO do que no grupo PLA.
Tanto o tamanho da fibra muscular tipo | quanto o tipo Il
aumentaram apoés o treinamento fisico, com um aumento
maior no tamanho da fibra muscular no grupo PRO do que
no grupo PLA.

Snidjers
et al
(2019)

The Impact of Pre-sleep
Protein Ingestion on the
Skeletal Muscle Adaptive
Response to Exercise in
Humans: An Update

A ingestdo de proteina antes do sono pode ser
aplicada em combinagdo com o treinamento de
exercicios de resisténcia para aumentar ainda mais
os ganhos de massa e forgca muscular quando
comparado a nenhuma suplementacgéo de proteina.

Fonte: proprio autor, 2022

O quadro a seguir apresenta informagdes sobre as respectivas doses de

proteina ofertadas, o periodo de treino, a faixa etaria e o tipo, dos estudos

examinados e utilizados para essa discussao dos resultados, que embasou os

argumentos das consideracgdes finais deste presente estudo.

Quadro 2. Ofertas proteicas utilizadas nos estudos analisados. ECC: ensaio clinico controlado;

PLA: placebo; REP: repouso; 1EX: sessao unica de exercicio; JOV: jovem; ID: idoso; leu: leucina.

Autores Ano | Tipo Dose de Proteina Atividade Faixa
etaria
Res et al 2012 | ECC PLA 409 1EX Jov
Holwerda etal | 2016 | ECC 40g | REP [ 1EX ID
Trommelen et al | 2016 | ECC 30g REP [ 1EX JOovV
Kouw et al 2017 | ECC PLA | 20g | 20g+leu 40g | REP ID
Trommelen et al | 2018 | ECC PLA 30g 1EX Jov
Snijders et al 2015 | ECC | PLA 30g 12SE | JOV
Snijders et al 2019 | Review | PLA | 20g | 20g+leu | 30g | 40g | REP | 1EX | 12SE | JOV | ID

Fonte: proprio autor, 2022
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4.2 - DISCUSSAO

Res et al (2012), foram um dos primeiros a investigar a efetividade da
digestao e absorgéo da proteina ingerida momentos antes do sono e demonstraram
efeitos positivos em relagao a essa situacdo. Os autores realizaram um estudo em
jovens saudaveis que passaram por um dia de dieta padronizada e uma sessao de
treinamento do tipo resistido, onde um grupo recebeu 40g de caseina antes de
dormir e o outro um placebo. Houve uma maior disponibilidade de aminoacidos
plasmaticos, no qual essas concentragdes se mantiveram estaveis durante toda
noite, nos individuos que ingeriram a dose proteica.

Neste mesmo estudo (Res et al, 2012), ainda foi observado um melhor
equilibrio proteico, com balango liquido positivo, que resultou em um aumento das
taxas de sintese de proteina muscular no grupo suplementado com caseina, em
relagdo ao grupo controle, durante o sono, mostrando que essa suplementacao
proteica se mostrou eficaz em uma resposta aguda de um dia com treino.

Em 2016, Holwerda et al avaliou o consumo de proteina antes de dormir em
resposta a uma atividade fisica no inicio da noite, em homens idosos saudaveis.
Todos os individuos passaram por um dia com refeicdes padronizadas, onde uma
parte ingeriu uma 40g de proteina antes de dormir, em estado de repouso e o outro
grupo recebeu a mesma dose proteica, mas foram submetidos a uma sessao de
treinamento de forga. Os autores concluiram que a suplementacado antes de dormir
combinado com essa atividade fisica, possibilita que ainda mais aminoacidos sejam
destinados a sintese de proteina muscular, em comparagado aos individuos sem
exercicio.

Ao comparar a ingestdo de 40g de proteina pré-sono em individuos com e
sem exercicio, diferente Res et al (2012), que avaliou apenas pessoas apos um dia
com um treinamento, Holwerda et al (2016) mostrou que ao combinar um treino de
exercicio resistido com uma alta dose de proteina no final do dia resulta em um
maior efeito na direcionamento de aminoacidos dietéticos e na taxa de sintese de
proteina muscular em relacdo a uma dia de repouso.

Ainda no mesmo ano, Trommelen et al (2016) averiguaram se um unica
sessdo de treino de forgca consegue maximizar efeitos anabodlicos musculares
conseguidos com a suplementagao protéica pré-sono, assim como na proposta de
Holwerda et al (2016), mas diferenciando na oferta da dose proteica e na populagao

avaliada. O estudo contou com a participacdo de jovens ativos saudaveis que
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consumiram 30g de caseina antes de dormir, divididos em um grupo que executou
um treino de resisténcia no inicio da noite e ou que ndo fez nenhuma atividade
fisica. Ambos os grupos passaram por um dia completo com refeigdes padronizadas.

Segundo o estudo citado anteriormente, mais aminoacidos sao destinados a
sintese proteica muscular, servindo como precursores para novas fibras musculares,
quando ha uma ingestdo de 30g de proteina momentos antes de dormir, nos
individuos que realizaram o treinamento de for¢ca, em confronto com os n&o
exercitados, mostrando que os ganhos com essa situagdo também sao alcangados
com uma dose proteina um pouco menor.

No ano seguinte, o estudo de Kouw et al (2017), além de confirmar a
observacdo de Res et al (2012) em relagao a digestdo e absor¢céo da proteina
ingerida momentos antes de dormir durante a fase do sono, também trouxe outros
achados interessantes para essa discussao. O projeto controlado, foi incrementado
em homens idosos saudaveis, que se abstiveram de exercicio fisico no dia do
estudo e que foram divididos nos grupos que recebeu um placebo, no que recebeu
20g de proteina, em outro que recebeu 20g de proteina enriquecida com leucina e
no ultimo o que ingeriu 40g da dose proteica, antes de dormir.

Ficou evidenciado, nos resultados de Kouw et al, um aumento nos niveis de
aminoacidos plasmaticos e consequentemente uma elevagédo na taxa de sintese de
fibras musculares de forma significativa, durante o sono, no grupo suplementado
com 40g de proteina em comparagao com o grupo placebo. Entretanto, também nao
foi observado diferenga significativa nos individuos que ingeriram 20g de proteina,
enriquecida ou nao com leucina, e, este resultado, ressaltou que uma dose
tradicional de 20g de proteina ndo conseguiu ter a mesma repercussao anabdlica
que uma dose mais alta de 40g, sem a presenga de uma sessao de exercicio.

Ja o estudo de Trommelen et al (2018), que utilizou homens jovens ativos,
assim como Res et al (2012), examinou o efeito de 30g de proteina pré-sono e de
um placebo, em resposta a uma unica sessédo de treinamento de for¢ca. Embora
ambos os trabalhos demonstraram que os aminoacidos dietéticos consumidos no
pré-sono foram destinados metabolicamente para a proteina miofibrilar ao longo do
sono, melhorando o equilibrio proteico de todo o corpo, entretanto, essa oferta mais
moderada n&o foi capaz de elevar de forma significativa a sintese de proteina

muscular, mesmo conseguindo aumentar as taxas de sintese em outros tecidos.
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Com achados de Trommelen et al (2018), pode-se concluir que a
suplementacdo de 30g de proteina pré-sono em um dia que houve treino, nao
conseguiu os mesmo resultados que 40g como no estudo de Res et al (2012),
especulando que existe uma necessidade de uma dose mais elevada de proteina
para que a sintese de fibra musculares aconteca de forma significativa e que 30g s6
foi suficiente para aumentar a sintese em outros tecidos mais nobres.

Snijders et al (2015), elaboraram um estudo onde de fato foi factivel observar
uma possivel hipertrofia da musculatura esquelética, pois examinaram a
suplementacgao proteica pré-sono em um programa de treinamento resistido de forga
progressiva que durou 12 semanas. O projeto foi aplicado em homens jovens ativos,
onde uma parte recebeu uma bebida contendo aproximadamente 30g de caseina e
os outros participantes, um suplemento placebo n&o caldrico. Todos os individuos
foram submetidos a treinos de forca de membros inferiores 3 vezes/semana.

Apods o término, o estudo apresentou que a bebida proteica foi bem tolerada e
adequadamente absorvida durante a noite, além promover um balan¢o liquido
proteico positivo, situagdo que nao foi alcancada com o placebo. Em relacédo a
massa muscular, os resultados demonstraram que houve hipertrofia em ambos os
grupos, no entanto, nos desportivas que fizeram a suplementacao proteica, ocorreu
ganhos adicionais significativos com um aumento da area de secgdo transversa do
musculo e das fibras musculares dos musculos envolvidos, além do aumento de
forga durante as sessodes de treinamento.

Alguns dos autores do estudo de Snijders et al (2015), em 2019 (Snijders et
al) publicaram uma revisao de trabalhos recentes, sobre 0 mesmo tema e de carater
de uma atualizagdo. Dentre os resultados, os autores ressaltaram que o estimulo
gerado pelo exercicio resistido combinado com a ingestado de 40g de proteina antes
do sono aumentou ainda mais as taxas de sintese de proteina muscular, comparado
a oferta de outras doses menores e ao estado de um dia de repouso, e, estes
achados, estdo em concordancia com resultados das pesquisas expostas durante

essa discussao.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Tendo em vista os aspectos observados, pode-se concluir que a ingestao de
proteina momentos antes de dormir tem uma boa digestao e absor¢ao, fazendo com
que os aminoacidos dietéticos contribuam para deixar o balango proteico positivo
durante o sono e, consequentemente, fornecer substrato que vao ser precursores
para aumentar as taxas de sintese proteica.

Além disso, os resultados dos estudos analisados demonstraram que a
suplementacdao de uma alta dose de proteina antes de dormir conseguem elevar a
sintese proteica muscular durante o sono, mas ao combinar essa ingestdao com uma
sessdo de treino resistido, possibilitam efeitos adicionais nesta questdo e com a
oferta de uma dose mais moderada, ndo conseguem os mesmos beneficios. Os
individuos que foram submetidos a um programa mais longo de exercicio de forga
tiveram um ganho de massa muscular e quando foi utilizado a suplementacéo de
proteina pré-sono a hipertrofia muscular ocorreu de forma mais significativa.

Portanto, essa estratégia nutricional da ingestdo de proteina pré-sono se
mostrou eficiente e podera beneficiar os praticantes de exercicio fisico de forga no
ganho de massa muscular, pois conseguem manter os processos de sintese
proteica acima dos niveis de degradagado. Entretanto, devido a poucos estudos
relacionados ao tema, existe a necessidade de mais pesquisas para comparar com

outros momentos de suplementacéo e doses.
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