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Resumo

A estrutura corporal dos seres humanos e animais é constituida por proteinas, que desempenham
funcdes fundamentais no organismo. As proteinas sdo formadas por aminoécidos essenciais,
obtidos por meio da alimentacdo, e ndo essenciais, sintetizados pelo organismo. Alimentos e
suplementos contendo proteina animal e lactea apresentam uma maior porcentagem de
aminoacidos essenciais e parecem resultar em maior sintese proteica apds um estimulo de
exercicio de resisténcia. O objetivo desse estudo foi avaliar a relacéo entre a ingestéo de proteinas
de origem animal e 0 aumento da sintese proteica muscular. Foram selecionados 14 artigos
publicados nas bases de dados Scielo e Pubmed nos ultimos 14 anos. Os estudos mostraram que
0s grupos que utilizaram proteinas de origem animal tiveram um maior estimulo da sintese
proteica muscular em relacdo aos grupos que utilizaram proteinas vegetais. O estudo que
comparou a ingestao do ovo inteiro com a ingestdo da clara do ovo ndo encontrou diferencas entre
eles. O estudo que avaliou a ingestdo do leite de vaca ndo conseguiu determinar efeito positivo
entre a ingestdo e a performance e recuperacdo muscular. Os estudos que avaliaram a caseina, a
proteina do ovo integral e o whey protein determinaram um aumento da sintese proteica muscular.
Trés estudos compararam a ingestdo entre proteinas animais diferentes e concluiram que houve
um aumento da sintese proteica muscular, a exce¢do do colageno. Por fim, trés estudos
compararam a ingestdo entre fontes de proteinas animais diferentes com um grupo controle,
resultando em sintese proteica muscular apenas nos grupos que ingeriram proteina animal.

Concluiu-se que a sintese proteica muscular € mais favorecida quando praticantes de exercicio
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fisico utilizam fontes de proteinas animais, desde que a quantidade de proteina total diaria
recomendada seja obtida.
Palavras-chave: proteina, proteina animal, aminoécidos essenciais, sintese proteica muscular,

exercicio de resisténcia.

The relationship between animal protein consumption and muscle protein

synthesis in physical exercise

Abstract

The body structure of humans and animals is made up of proteins, which play fundamental roles
in the body. Proteins are made up of essential amino acids, obtained through food, and non-
essential amino acids, synthesized by the body. Foods and supplements containing animal and
dairy protein have a higher percentage of essential amino acids and appear to result in increased
protein synthesis after a resistance exercise stimulus. The purpose of this study was to evaluate
the relationship between the intake of animal protein and the increase in muscle protein synthesis.
14 articles published in the Scielo and Pubmed databases in the last 14 years were selected. The
studies showed that the groups that used animal proteins had a greater stimulus of muscle protein
synthesis compared to the groups that used vegetable proteins. The study that compared whole
egg ingestion with egg white ingestion found no differences between them. The study that
evaluated the intake of cow's milk failed to determine a positive effect between intake and muscle
performance and recovery. The studies that evaluated casein, whole egg protein and whey protein
determined an increase in muscle protein synthesis. Three studies compared intake between
different animal proteins and concluded that there was an increase in muscle protein synthesis,
with the exception of collagen. Finally, three studies compared intakes between different animal
protein sources with a control group, resulting in muscle protein synthesis only in the groups that
ingested animal protein. It was concluded that muscle protein synthesis is more favored when
practitioners of physical exercise use animal protein sources, as long as the recommended amount

of total daily protein is obtained.

Keywords: protein, animal protein, essential amino acids, muscle protein synthesis, endurance

exercise.

Introducéo
A estrutura corporal dos seres humanos e animais é constituida por proteinas que
diferem dos carboidratos e lipidios, por possuirem nitrogénio e, ocasionalmente, enxofre,

fosforo, cobalto e ferro. As proteinas funcionam como componentes primarios para as
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membranas plasmaticas e o material celular interno. As proteinas estruturais colagenosas
formam os pelos, o cabelo, a pele, as unhas, 0s 0ssos, 0s tenddes e os ligamentos. As
proteinas globulares formam as diferentes enzimas que aceleram as reagdes quimicas para
a liberacdo de energia. O plasma sanguineo contém as proteinas especializadas
necessarias para a coagulacdo sanguinea. Além disso, as proteinas ajudam a regular as
caracteristicas acidobésicas dos liquidos corporais, neutralizando o excesso de
metabolitos, acidos formados durante o exercicio. As proteinas estruturais actina e
miosina desempenham o papel predominante na contracdo muscular durante 0s
movimentos®.

As proteinas sdo formadas pela unido de aminoécidos por meio de ligacoes
peptidicas. A combinacdo de mais de 50 aminoacidos acoplados constitui uma proteina,
sendo a sequéncia dos aminoacidos um determinante para a sua estrutura final e funcéao?.
A sintese de proteinas exige a presenca de todos os aminoacidos necessarios durante o
processo. Existem 20 aminoécidos diferentes, sendo 9 conhecidos como amino&cidos
essenciais e 11, aminoécidos ndo essenciais. Os aminoacidos essenciais ndo sdo
produzidos pelo organismo, devem ser obtidos por meio de dieta. Sao eles: isoleucina,
leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treolina, triptofano, valina e histidina. Os
aminoacidos nao essenciais sao sintetizados pelo organismo a partir de outros compostos,
ja presentes no corpo, a fim de atender as demandas para o crescimento normal e o reparo
tecidual. Sdo eles: alanina, asparagina, acido aspartico, acido glutamico, serina, arginina,
glutamina, tirosina, prolina, glicina e cisteina®.

A concentracdo proteica do organismo se mantém extremamente estavel, ndo
existindo “reserva” de aminoacidos, uma vez que a proteina dietética ndo € a fonte
preferida de energia do corpo. Os aminoacidos que ndo sdo utilizados para a sintese de
proteinas ou de outros compostos, como hormdnios, ou para 0 metabolismo energético,
proporcionam o substrato para a gliconeogénese ou sao transformados em triacilglicerol
para armazenamento nos adipécitos®2.

A recomendagdo de ingestdo diaria de proteina, atualmente, é 0,8g/kg/dia (RDA).
Entretanto mdltiplos estudos indicam que esse valor ndo é apropriado para um atleta
atender as suas necessidades diarias. A necessidade diaria e por dose para um individuo
dependem de inumeros fatores, como volume de exercicio, idade, composigéo corporal,
necessidade energética diaria e o status de treinamento. Uma ingestdo diaria de 1,4 a

2,0g/kg/dia atua como uma quantidade minima recomendada, enquanto maiores
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quantidades, >3,0g/kg/d, podem ser necessarias para individuos que estejam restringindo
aingestdo de energia, mantendo a massa livre de gordura. Essa recomendagéo se enquadra
na faixa aceitavel de distribuicdo de macronutrientes (AMDR) de 10-35% de
proteina*>67,

A recomendacdo de proteina por porcdo para maximizar a sintese proteica
muscular varia em relacdo a idade e a intensidade do estimulo de resisténcia, mas a
recomendacdo geral é 0,25g de uma proteina de alto valor bioldgico por kg de peso
corporal ou uma dose absoluta na faixa de 20 a 40g por porcao. Doses maiores que 409
de proteina podem ser necessarias para aumentar a resposta da sintese proteica muscular
em individuos idosos®8°.

O periodo ideal para a ingestdo de proteinas provavelmente esta relacionado a
uma questdo de tolerancia individual; embora o efeito anabolico do exercicio seja de
longa duracdo, pelo menos 24h, este vai reduzindo progressivamente com o aumento do
tempo pos-exercicio®,

As proteinas de alta qualidade provém de alimentos que contém todos os
aminoacidos essenciais na quantidade e relacdo corretas para manter o equilibrio
nitrogenado e permitir o crescimento e reparo dos tecidos. Além disso, consideram-se a
gordura, a caloria, o contetdo de micronutrientes, a presenca de peptideos bioativos, a
concentracdo de leucina e a taxa de digestdo como fatores importantes neste processo.
Uma proteina de alta qualidade pode ser definida também pela sua eficiéncia em estimular
a sintese proteica e promover hipertrofia muscular. O ideal € priorizar sempre 0s
alimentos que contenham uma boa concentracdo proteica de alta qualidade; entretanto a
suplementacdo é um método conveniente e pratico para se atingir a ingestdo adequada®*!.

Os aminoacidos essenciais sdo criticamente necessarios para alcancar taxas
maximas de sintese proteica muscular, o que faz com que uma proteina de alta qualidade
seja a sua fonte preferida. Proteinas de rapida digestdo, contendo altas proporcdes de
aminoacidos essenciais e uma quantidade adequada de leucina, parecem ser mais eficazes
para 0 aumento desse estimulo. O total de proteina e caloria ingerida ao longo do dia é
mais importante que o timing de ingestdo, para promover adaptagdes positivas ao
treinamento de resisténcia®?13,

Na auséncia da alimentagdo adequada e em resposta a um exercicio de resisténcia,
0 balango proteico muscular permanece negativo, mas para que ocorra ganho e
manutencdo de massa muscular, o organismo precisa estar num balango proteico

positivo'4,
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O balango nitrogenado corporal é definido quando a ingestdo de nitrogénio se
iguala a sua excregdo. No balango nitrogenado positivo, a ingestdo de nitrogénio
ultrapassa a sua excre¢cdo, com novos tecidos sintetizados pela proteina adicional. O
balanco nitrogenado negativo constitui uma excrecdo de nitrogénio maior que sua
ingestdo, indicando a utilizagdo da proteina para obter energia?.

Alimentos e suplementos contendo proteina animal e lactea apresentam uma
maior porcentagem de aminodcidos essenciais e parecem resultar em maior hipertrofia e
sintese proteica, apds um estimulo agudo de exercicio de resisténcia, quando comparados
a uma dieta a base de proteina de origem vegetal*>16:17,

O objetivo desse estudo foi avaliar a relagdo entre a ingestdo de proteinas de
origem animal, como ovos, carne, frango, peixe, colageno, leite, proteinas do soro do leite

(whey protein) e caseina e 0 aumento da sintese proteica no tecido muscular.

Meétodo

Trata-se de um estudo de revisdo bibliografica utilizando artigos publicados nas
bases de dados eletronicas Scielo e Pubmed.

Foram selecionados artigos nos idiomas portugués e inglés. As palavras-chave
utilizadas para a busca foram: performance, exercicio fisico, suplementacédo, qualidade
da proteina, sintese proteica, treino de resisténcia, hipertrofia e aminoacidos essenciais.

Como critérios de inclusdo dos artigos, foram selecionados apenas artigos de
revisdo sistematica e ensaios clinicos randomizados sobre o tema abordado, excluindo-se
outros tipos de desenhos de estudo. Também foram consideradas apenas as publicacdes

dos ultimos 14 anos.

Resultados
Foram selecionados 14 artigos para compor esta revisao bibliografica. O Quadro
1 apresenta a relacéo de resultados dos estudos da pesquisa de reviséo literaria sobre a

relacdo entre o consumo de proteina de origem animal e a sintese de massa muscular.
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Quadro 1. Relagéo dos estudos selecionados que analisaram a rela¢do entre o consumo

de proteina de origem animal e a sintese proteica muscular em praticantes de exercicio

fisico.
Autor/ano | Desenho de Amostra do Protocolo utilizado Principais
estudo estudo resultados
encontrados
Bagheri R et | Ensaio 30 homens | Comparacdo  entre  a | Ndo houve
al'é, clinico praticantes de | ingestdo do ovo inteiro e a | diferenca
2020. randomizado | treinamento de [clara do  ovo  na | significativa na
resisténcia. composicao corporal, | composicao
durante 12 semanas de | corporal e na forca
treinamento de resisténcia. | entre 0S 2 grupos
15 participantes | quando a ingestéo
consumiram 3 0vOS | proteica foi
inteiros e 15 consumiram 6 | igualizada.
claras de ovo
imediatamente ap6s 0
treino de resisténcia.
Alcantara J et | Revisdo Foram Ndo foi possivel
al®. sistematica | incluidos 11 determinar se o leite
2019. artigos de vaca tem efeito
conduzidos positivo na
com leite de performance do
vaca. exercicio e na
recuperagéo
muscular.
Tang J et al?®. | Ensaio 3 grupos de 6 | Examinou-se o efeito do | O consumo do whey
2009. clinico homens consumo do whey protein, | protein hidrolisado

randomizado

saudaveis e
jovens que
praticam
regularmente
exercicio  de

resisténcia.

da caseina e da proteina de

soja na taxa sintética

fracionada de proteina
muscular mista, apds uma
sessdo de exercicio de

resisténcia.

estimulou a sintese
proteica muscular
em maior extensdo
que a caseina e a

proteina da soja.
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Joy Jetal®t. | Ensaio 24 homens em | Os participantes foram | A suplementacéo da
2013. clinico idade divididos em 2 grupos, | proteina do arroz e
randomizado | universitaria ambos consumindo 48g de | do whey protein
que praticam | suplemento proteico de | isolado melhoraram
exercicios de | arroz ou de whey protein [ os  indices  de
resisténcia. isolado logo apds o | composicao
exercicio. Os participantes | corporal e a
treinaram 3 dias da semana | performance no
por 8 semanas. A | exercicio, mas ndo
ultrassonografia houve  diferenca
determinou espessura | significativa entre
muscular, absorcdo de | os dois grupos.
raio-x de emissdo dupla
determinou  composicéo
corporal e os valores do
supino e do leg press foram
registrados nas semanas O,
4 e 8 Um modelo de
ANOVA foi utilizado para
mensurar grupo, tempo e a
interacdo de grupo por
tempo.
Res P et al?2. | Ensaio 16 jovens | Os participantes | A caseina  foi
2012 clinico saudaveis, do | realizaram exercicio de | eficientemente

randomizado.

sexo masculino.

20h e

ingeriram 20g de proteina

resisténcia  as

e 60g de carboidrato logo
apos o exercicio (21h). 30

minutos antes de dormir,

eles ingeriram 40g de
caseina. Continuas
infusdes intravenosas de

digerida e
absorvida,
estimulou  sintese

proteica muscular
durante o0 sono e
melhorou o balango

proteico corporal.
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tirosina e fenilalanila
foram aplicadas e amostras
de sangue e musculo foram

coletadas para anélise.

Reitelseder S | Ensaio 17 individuos | Foi utilizado whey protein | A ingestdo imediata
et al®, clinico saudaveis, do|e caseina (0,3g/kg de | de whey protein e
2010. randomizado | sexo masculino, | massa corporal) e uma | caseina apds o
moderadamente | bebida ndo caldrica (grupo | exercicio resultou
ativos, sem | controle), ambos ingeridos | em respostas
historico de | imediatamente apds o | semelhantes
participacao em | exercicio. durante o periodo
atividades de recuperacdo (6
aerdbicas ou de horas apds).
resisténcia
durante 0S
altimos 6
meses.
Oikawa S et | Ensaio 22 idosas | As participantes | A sintese proteica
al®, clinico saudaveis, que | consumiram 30g de whey | muscular a longo
2020. randomizado | praticam protein ou colageno, duas | prazo ndo teve
treinamento de | vezes por dia, por 6 dias. | aumento
resisténcia. Praticavam exercicios de | significativo com a
resisténcia unilateral 2 | ingestdo de
vezes ao dia. Utilizou-se | colageno, apenas
infusdo de fenilalanina e | com a ingestdo de
agua  deuterada  para | whey protein.
determinar a  sintese
proteica.
Reidy P et | Ensaio 19 jovens | Foi utilizado 0,3g de | O segundo grupo
al®. clinico participantes proteina por kg de peso nos | teve a sintese de
2013. randomizado | saudaveis dois grupos. proteina muscular

(17 homens e 2

mulheres).

O primeiro grupo utilizou

whey protein e o segundo

em repouso elevada

nos trés periodos. O
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Faixa  etaria: | utilizou um blend com | grupo que utilizou
18-30 anos. 25% de proteina de soja, | whey protein
25% de whey protein e | apresentou a sintese
50% de caseinato de célcio | de proteina
1 hora apo6s o treino. Os | muscular em
resultados foram | repouso, elevada
analisados em 3 periodos | apenas no periodo
(inicial, inteiro e tardio). tardio e inteiro.
Wilkinson S | Ensaio 8 homens | Os sujeitos realizaram 2 | A sintese proteica
et al®®, clinico saudaveis, com | ensaios em ordem | muscular foi maior,
2007. randomizado | uma idade | aleatoria, separados por apos a ingestdo do
média de 21,6 | 1 semana. Em cada dia de | leite, quando
anos, que | teste, 0s participantes | comparado com a
realizam receberam uma bebida a | ingestdo da soja.
treinamento de | base de soja
resisténcia. ou uma bebida lactea apds
uma sessdo de exercicios
de resisténcia unilateral.
Burd N et | Ensaio 12 jovens | Os participantes ingeriram | Houve um aumento
al?’. clinico saudaveis. 30g de proteina da carne ou | na sintese muscular
2015. randomizado do leite ap6s uma sessao de | nos participantes.
exercicio de resisténcia. A proteina da carne
Amostras de sangue e |teve uma absorcdo
biopsia muscular foram | mais rapida.
coletadas. O leite apresentou
uma resposta
anabolica mais
precoce.
Sharp M et | Ensaio 30 homens e | Os sujeitos consumiram | O consumo da
al?. clinico mulheres duas porcdes de carne | proteinadacarne ou
2015. randomizado | treinados em | bovina (46g), isolado de | do soro do leite
resisténcia, em | proteina do soro do leite ou | isolado, apos
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idade

universitaria.

maltodextrina,
imediatamente  ap6s o
exercicio. Treinaram 5 dias

por semana por 8 semanas.

treinamento de
resisténcia, levou a
aumentos

significativos  da
massa corporal

magra e da forca.

Moore D et | Ensaio 6 jovens | Os participantes ingeriram | Os dados indicam
al®. clinico saudaveis. bebidas contendo 0g, 5g, | que 20g de proteina
2009. randomizado 10g, 20g ou 40g de |de alta qualidade
proteina de ovo integral | intacta é suficiente
logo apds uma sessdo de | para maximizar a
treinamento de resisténcia. | resposta anabdlica a
Os  resultados  foram | resisténcia do
coletados 4 horas apds o | exercicio.
exercicio por uma infusdo | A proteina dietética
de fenilalanina. consumida em
excesso estimula a
oxidacao
irreversivel.
Macnaughton | Ensaio 30 homens | Os 2 grupos ingeriram 20g | A sintese proteica
L et al®. clinico saudaveis, 15 | ou 40g de proteina do soro | foi estimulada em
2016. randomizado | com 0 peso | do leite ap6s uma série de | maior extensao
menor ou igual | exercicios de resisténcia apoOs a ingestdo de
a65kgel5com | A sintese proteica foi | 40g de proteina.
0 peso maior ou | avaliada com a infuséo de
igual a 70kg. fenilalanina e a coleta de
bidpsias do musculo.
Sharp M et | Ensaio 41 homens e | Osindividuos participaram | Em comparagéo
al’t. clinico mulheres foram | de  um programa de|{com o  grupo
2017/2018. randomizado | randomizados | treinamento de resisténcia | controle, todos os

em 4 grupos:

grupo
protein,

whey
grupo

periodizado de 8 semanas
e, imediatamente ap6s o

treino, ingeriram 46g de

grupos presentaram
um aumento

significativo na
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maltodextrina | absortometria de raio-x de | gordura.
(controle). dupla energia foi usada
para determinar mudangas
na composicao corporal.
Forca maxima foi avaliada
por 1 repeticdo maxima
para supino e

levantamento terra.

carne bovina, | proteina e 0 grupo | massa magra
grupo frango e | controle, 469 de | corporal e
grupo maltodextrina. A | diminuicdo de

Dos quatorze estudos selecionados para este trabalho, trés compararam o consumo
de proteinas animais com o whey protein, a caseina e o leite com proteinas de origem
vegetal, como a proteina da soja e do arroz. De uma forma geral, os estudos mostraram
que os grupos que utilizaram proteinas de origem animal tiveram um maior estimulo da
sintese proteica muscular quando comparados com 0s grupos que utilizaram proteinas de
origem vegetal?%-21.26,

Cinco estudos analisaram o consumo individualizado de algumas proteinas de
origem animal, como o ovo, o leite de vaca, a caseina, uma bebida a base de proteina do
ovo integral e o whey protein. O estudo que comparou a ingestdo do ovo inteiro com a
ingestdo da clara do ovo ndo encontrou diferencas significativas na sintese proteica
muscular entre eles. A revisdo sistematica que avaliou a ingestdo do leite de vaca ndo
conseguiu determinar efeito positivo entre a ingestdo e a performance e recuperacao
muscular18'19'22'29'3°.

Os trés estudos que avaliaram isoladamente a caseina, a proteina do ovo integral
e o whey protein determinaram um aumento da sintese proteica muscular apos a
ingest&o?229:30,

Trés estudos compararam a ingestdo entre fontes de proteinas animais diferentes e
concluiram que houve um aumento da sintese proteica muscular. A Unica excegéo foi o
estudo comparando a ingestdo de whey com a ingestdo do colageno. Neste, houve um

aumento da sintese proteica muscular apenas no grupo que ingeriu whey protein?+2527,
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Por fim, trés estudos compararam a ingestdo entre fontes de proteinas animais diferentes
com um grupo de controle que ingeriu maltodextrina ou uma bebida ndo calorica,
resultando em sintese proteica muscular apenas nos grupos que ingeriram proteina

animal?3:28:31,

Discussao

O ensaio clinico randomizado, comparando a ingestdo entre 0 ovo inteiro e apenas
a clara do ovo em praticantes de exercicio de resisténcia, concluiu que ndo houve
diferenga na sintese proteica e na forga entre os dois grupos, desde que a ingestao proteica
total diaria estivesse igualizada.

O ovo é considerado uma excelente fonte proteica, em especial para atletas,
devido ao seu perfil de aminoéacidos e a sua 6tima digestibilidade. Por se tratar de uma
proteina de alto valor bioldgico, rica em leucina, o consumo de ovo por atletas é
particularmente interessante, pois ele estimula a sintese proteica plasmatica e do muasculo
esquelético apds a pratica de um treinamento de resisténcia. Bagheri e colaboradores'®
ndo encontraram diferencas na sintese proteica muscular entre os dois grupos, pois ja é
consolidado que a ingestdo total de proteina ingerida no dia é o requisito mais importante
quando se trata de hipertrofia muscular?1332,

Embora Alcantara e colaboradores® ndo tenham determinado efeito positivo entre

0 consumo de leite e a performance e recuperacdo muscular, estudos sugerem que 0
consumo de leite apds o exercicio, além de melhorar a recuperacdo muscular, aumenta a
reposicdo do glicogénio, melhora a hidratacdo e o balango proteico a favor da sintese,
resultando em ganhos de forga neuromuscular e hipertrofiat®16.29.33.34,
Sobre a suplementagdo, um ensaio clinico randomizado concluiu que a ingestdo de whey
protein hidrolisado estimulou a sintese proteica em maior extensao do que a ingestao de
caseina e a proteina da soja®°. Isso ocorre devido a rapida digestdo do whey protein, que
promove uma melhor modificacdo no masculo esquelético quando comparado a digestdo
lenta da caseina e da proteina da soja®.

Outro estudo analisado realizou um ensaio clinico comparando a ingestdo da
proteina do arroz e o whey protein isolado, e concluiu que ambos melhoraram a
composicdo corporal e performance, sem diferencas significativas entre eles?. Isso
porque o contedo de leucina da proteina do arroz apresenta uma cinética de absorgéo

unica, com pico mais rapido do que a leucina do whey protein, estimulando de maneira
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eficiente a via metabdlica da mTOR, que € uma proteina com papel fundamental na
sinalizagdo para a sintese proteica muscular3®

No caso da caseina, concluiu-se que houve estimulo na sintese proteica muscular
durante o sono, além de melhorar o balango proteico corporal®?. Outros estudos também
avaliaram que a caseina produziu um maior balanco de leucina de longa duracéo,
sugerindo que a sua digestdo lenta também pode favorecer o anabolismo proteico3’: %,
Entretanto outros estudos demonstraram que a caseina e 0 whey protein, consumidos apés
exercicio, apresentaram resultados semelhantes no periodo de recuperacdo. Tang e
colaboradores, também avaliaram o consumo das duas fontes proteicas ap6s um
treinamento de resisténcia em homens jovens e concluiram que a concentragdo de leucina
foi 200% maior no grupo que ingeriu whey protein quando comparado ao grupo que
ingeriu caseina, resultando em uma maior sintese proteica muscular apds o exercicio.
Esses achados sugerem que a rapida digestdo do whey protein pode ser mais benéfica para
gerar adaptacdes anabdlicas no musculo esquelético quando comparada com a digestao
lenta da caseina®®.

Em relacdo a comparacéo entre a suplementacédo e o whey protein e o colageno,
Sara e colaboradores?* concluiram que a sintese proteica muscular a longo prazo ocorreu
apenas no grupo que consumiu whey protein. Outro estudo também avaliou os beneficios
da suplementacdo de colageno e concluiu que essa proteina, produzida naturalmente pelo
organismo, ndo estimula a via metabdlica mTor, uma das principais vias para o
anabolismo muscular®. Isso se deve principalmente ao fato de o colageno apresentar uma
maior proporcdo de aminoacidos ndo essenciais e pela baixa concentracdo de leucina,
valina e isoleucina, principais aminoécidos essenciais associados ao estimulo da via
anabdlica muscular®.

O estudo comparando a ingestdo de whey protein com a ingestdo de um blend
contendo proteina da soja, whey protein e caseina, avaliou que a ingestdo do blend
resultou em um balanco de amino&cidos positivo e prolongado desde o inicio do periodo
pos-exercicio, quando comparado com a ingestdo apenas do whey protein. Entretanto
quando se compara o periodo total, ndo ha diferenga na sintese proteica muscular entre
os dois grupos, reforcando que a quantidade total de proteina ingerida ao longo do dia é
o fator preponderante no anabolismo muscular 4°.

Apds a avaliagdo da ingestdo da soja e da ingestdo do leite e sua relagdo com a

sintese proteica muscular ap6s o exercicio de resisténcia, concluiu-se que a sintese é
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aumentada apenas no grupo que ingeriu o leite?®. Isso ocorreu provavelmente porque a
soja apresenta quantidades menores de aminoacidos essenciais quando comparamos com
o leite bovino. Aléem disso, estudos comprovam que os fitoestrogénios da soja ativam a
AMPK, proteina responsavel por inibir a expressdo da via mTOR*:42,

Tratando-se apenas de proteinas animais, 0s estudos que compararam a ingestao
da carne, whey protein e frango concluiram que houve sintese proteica muscular em todos
0S grupos. Isso porque tanto a carne quanto o whey protein e o frango séo considerados
fontes proteicas de alto valor biologico, pois sdo ricas em aminoacidos essenciais,
principalmente em leucina, isoleucina e valina, importantes para estimular a ativacdo da
via mTOR, responsavel pela resposta anabdlica muscular. O grupo que consumiu whey
protein apresentou uma resposta anabolica mais precoce, muito provavelmente devido a
sua rapida digestibilidade* 43,

A literatura demonstra que além do consumo de proteinas de alto valor biologico,

como as proteinas de origem animal, é fundamental a adequacdo da quantidade diaria de
proteina recomendada, além do ajuste da quantidade por refeicéo.
Uma ingestdo diaria de 1,4 a 2,0g/kg/dia atua como uma quantidade minima
recomendada, enquanto maiores quantidades, >3,0g/kg/d, podem ser necessarias para
individuos que estejam restringindo a ingestdo de energia, mantendo a massa livre de
gordura*®.

Em relacdo ao fracionamento proteico diario, estudos sugerem que uma dose
minima de 20g de proteina por refei¢do otimiza a promocdo da sintese proteica muscular,
mas doses maiores, como 40g, podem ser necessarias em individuos mais idosos. Essa
ingestdo proteica, distribuida entre 4 e 6 refeicbes por dia, parece promover niveis
elevados e sustentados de sintese proteica mediante a fosforilacdo de proteinas
intramusculares ligadas a hipertrofia muscular, além de beneficios na performance®244,
Para que ocorra hipertrofia muscular, além do aumento da sintese proteica, 0 organismo
precisa estar num balanco proteico positivo, no qual a sintese se sobressai a degradacéo.
Além disso, a formacdo de novos tecidos depende também do balanco energético total
ingerido, do nivel de treinamento, do perfil hormonal e dos habitos de sono e repouso,

favorecendo ou néo esse processo®2,
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Concluséo

Com os resultados obtidos neste trabalho, pode-se concluir que a sintese proteica
muscular pode ser mais favorecida quando praticantes de exercicio fisico utilizam fontes
de proteinas animais, seja em forma de alimentos e/ou de suplementos, desde que a
quantidade de proteina total diaria recomendada seja obtida.

Além disso, é importante destacar que a regulagdo do balango proteico muscular ap6s o
exercicio é mais complexa do que uma simples associagédo do tipo de proteina ingerida.
Existem outros fatores que podem influenciar a sintese proteica e provavel hipertrofia,
além do tipo de proteina consumida, como a ingestao proteica diéria total, o treinamento
e a adequacao da dieta como um todo, dentre outros.
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