
Revista Multidisciplinar da Saúde (RMS), v.05, n.01, ano 2023, p. 1 - 19 

ISSN online: 2176-4069 Centro Universitário Padre Anchieta 

_____________________________________________________________ RMS – UniAnchieta 

1 

A relação entre o consumo de proteína de origem animal e a 

síntese proteica muscular em praticantes de exercício físico 

 

Gabrielle Freitas Bressanini¹, Milena Beatriz de Lima Marfil¹, Bruna Marcacini 

Azevedo Nogueira²* 

¹Graduanda do curso de Nutrição pelo Centro Universitário Padre Anchieta. 

²Docente do Centro Universitário Padre Anchieta, Jundiaí, São Paulo, Brasil. 

*Autor de correspondência: Bruna Marcacini Azevedo Nogueira. Departamento da área 

da saúde. Av. Odila Azalim, 575 – Vila Nova Jundiainopolis, Jundiaí – SP, 13210-795. 

E-mail: bruna.azevedo@anchieta.br. Telefone institucional: 011 4527-3444 

Todos os autores deste artigo declaram que não há conflito de interesses 

 

Resumo 

A estrutura corporal dos seres humanos e animais é constituída por proteínas, que desempenham 

funções fundamentais no organismo. As proteínas são formadas por aminoácidos essenciais, 

obtidos por meio da alimentação, e não essenciais, sintetizados pelo organismo. Alimentos e 

suplementos contendo proteína animal e láctea apresentam uma maior porcentagem de 

aminoácidos essenciais e parecem resultar em maior síntese proteica após um estímulo de 

exercício de resistência. O objetivo desse estudo foi avaliar a relação entre a ingestão de proteínas 

de origem animal e o aumento da síntese proteica muscular. Foram selecionados 14 artigos 

publicados nas bases de dados Scielo e Pubmed nos últimos 14 anos. Os estudos mostraram que 

os grupos que utilizaram proteínas de origem animal tiveram um maior estímulo da síntese 

proteica muscular em relação aos grupos que utilizaram proteínas vegetais. O estudo que 

comparou a ingestão do ovo inteiro com a ingestão da clara do ovo não encontrou diferenças entre 

eles. O estudo que avaliou a ingestão do leite de vaca não conseguiu determinar efeito positivo 

entre a ingestão e a performance e recuperação muscular. Os estudos que avaliaram a caseína, a 

proteína do ovo integral e o whey protein determinaram um aumento da síntese proteica muscular. 

Três estudos compararam a ingestão entre proteínas animais diferentes e concluíram que houve 

um aumento da síntese proteica muscular, à exceção do colágeno. Por fim, três estudos 

compararam a ingestão entre fontes de proteínas animais diferentes com um grupo controle, 

resultando em síntese proteica muscular apenas nos grupos que ingeriram proteína animal. 

Concluiu-se que a síntese proteica muscular é mais favorecida quando praticantes de exercício 
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físico utilizam fontes de proteínas animais, desde que a quantidade de proteína total diária 

recomendada seja obtida.  

Palavras-chave: proteína, proteína animal, aminoácidos essenciais, síntese proteica muscular, 

exercício de resistência. 

 

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. 

 

Introdução 

A estrutura corporal dos seres humanos e animais é constituída por proteínas que 

diferem dos carboidratos e lipídios, por possuírem nitrogênio e, ocasionalmente, enxofre, 

fósforo, cobalto e ferro. As proteínas funcionam como componentes primários para as 



A relação entre o consumo de proteína de origem animal e a síntese proteica muscular em praticantes de 

exercício físico 

 

3 

membranas plasmáticas e o material celular interno. As proteínas estruturais colagenosas 

formam os pelos, o cabelo, a pele, as unhas, os ossos, os tendões e os ligamentos. As 

proteínas globulares formam as diferentes enzimas que aceleram as reações químicas para 

a liberação de energia. O plasma sanguíneo contém as proteínas especializadas 

necessárias para a coagulação sanguínea. Além disso, as proteínas ajudam a regular as 

características acidobásicas dos líquidos corporais, neutralizando o excesso de 

metabólitos, ácidos formados durante o exercício. As proteínas estruturais actina e 

miosina desempenham o papel predominante na contração muscular durante os 

movimentos1. 

As proteínas são formadas pela união de aminoácidos por meio de ligações 

peptídicas. A combinação de mais de 50 aminoácidos acoplados constitui uma proteína, 

sendo a sequência dos aminoácidos um determinante para a sua estrutura final e função1. 

A síntese de proteínas exige a presença de todos os aminoácidos necessários durante o 

processo. Existem 20 aminoácidos diferentes, sendo 9 conhecidos como aminoácidos 

essenciais e 11, aminoácidos não essenciais. Os aminoácidos essenciais não são 

produzidos pelo organismo, devem ser obtidos por meio de dieta. São eles: isoleucina, 

leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treolina, triptofano, valina e histidina. Os 

aminoácidos não essenciais são sintetizados pelo organismo a partir de outros compostos, 

já presentes no corpo, a fim de atender às demandas para o crescimento normal e o reparo 

tecidual. São eles: alanina, asparagina, ácido aspártico, ácido glutâmico, serina, arginina, 

glutamina, tirosina, prolina, glicina e cisteína2. 

A concentração proteica do organismo se mantém extremamente estável, não 

existindo “reserva” de aminoácidos, uma vez que a proteína dietética não é a fonte 

preferida de energia do corpo. Os aminoácidos que não são utilizados para a síntese de 

proteínas ou de outros compostos, como hormônios, ou para o metabolismo energético, 

proporcionam o substrato para a gliconeogênese ou são transformados em triacilglicerol 

para armazenamento nos adipócitos1,3. 

A recomendação de ingestão diária de proteína, atualmente, é 0,8g/kg/dia (RDA). 

Entretanto múltiplos estudos indicam que esse valor não é apropriado para um atleta 

atender às suas necessidades diárias. A necessidade diária e por dose para um indivíduo 

dependem de inúmeros fatores, como volume de exercício, idade, composição corporal, 

necessidade energética diária e o status de treinamento. Uma ingestão diária de 1,4 a 

2,0g/kg/dia atua como uma quantidade mínima recomendada, enquanto maiores 
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quantidades, >3,0g/kg/d, podem ser necessárias para indivíduos que estejam restringindo 

a ingestão de energia, mantendo a massa livre de gordura. Essa recomendação se enquadra 

na faixa aceitável de distribuição de macronutrientes (AMDR) de 10-35% de 

proteína4,5,6,7. 

A recomendação de proteína por porção para maximizar a síntese proteica 

muscular varia em relação à idade e à intensidade do estímulo de resistência, mas a 

recomendação geral é 0,25g de uma proteína de alto valor biológico por kg de peso 

corporal ou uma dose absoluta na faixa de 20 a 40g por porção. Doses maiores que 40g 

de proteína podem ser necessárias para aumentar a resposta da síntese proteica muscular 

em indivíduos idosos6,8,9. 

O período ideal para a ingestão de proteínas provavelmente está relacionado a 

uma questão de tolerância individual; embora o efeito anabólico do exercício seja de 

longa duração, pelo menos 24h, este vai reduzindo progressivamente com o aumento do 

tempo pós-exercício10.  

As proteínas de alta qualidade provêm de alimentos que contêm todos os 

aminoácidos essenciais na quantidade e relação corretas para manter o equilíbrio 

nitrogenado e permitir o crescimento e reparo dos tecidos. Além disso, consideram-se a 

gordura, a caloria, o conteúdo de micronutrientes, a presença de peptídeos bioativos, a 

concentração de leucina e a taxa de digestão como fatores importantes neste processo. 

Uma proteína de alta qualidade pode ser definida também pela sua eficiência em estimular 

a síntese proteica e promover hipertrofia muscular. O ideal é priorizar sempre os 

alimentos que contenham uma boa concentração proteica de alta qualidade; entretanto a 

suplementação é um método conveniente e prático para se atingir a ingestão adequada1,11. 

Os aminoácidos essenciais são criticamente necessários para alcançar taxas 

máximas de síntese proteica muscular, o que faz com que uma proteína de alta qualidade 

seja a sua fonte preferida. Proteínas de rápida digestão, contendo altas proporções de 

aminoácidos essenciais e uma quantidade adequada de leucina, parecem ser mais eficazes 

para o aumento desse estímulo. O total de proteína e caloria ingerida ao longo do dia é 

mais importante que o timing de ingestão, para promover adaptações positivas ao 

treinamento de resistência2,12,13. 

Na ausência da alimentação adequada e em resposta a um exercício de resistência, 

o balanço proteico muscular permanece negativo, mas para que ocorra ganho e 

manutenção de massa muscular, o organismo precisa estar num balanço proteico 

positivo14. 
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O balanço nitrogenado corporal é definido quando a ingestão de nitrogênio se 

iguala a sua excreção. No balanço nitrogenado positivo, a ingestão de nitrogênio 

ultrapassa a sua excreção, com novos tecidos sintetizados pela proteína adicional. O 

balanço nitrogenado negativo constitui uma excreção de nitrogênio maior que sua 

ingestão, indicando a utilização da proteína para obter energia1. 

Alimentos e suplementos contendo proteína animal e láctea apresentam uma 

maior porcentagem de aminoácidos essenciais e parecem resultar em maior hipertrofia e 

síntese proteica, após um estímulo agudo de exercício de resistência, quando comparados 

a uma dieta à base de proteína de origem vegetal15,16,17. 

O objetivo desse estudo foi avaliar a relação entre a ingestão de proteínas de 

origem animal, como ovos, carne, frango, peixe, colágeno, leite, proteínas do soro do leite 

(whey protein) e caseína e o aumento da síntese proteica no tecido muscular. 

 

Método 

Trata-se de um estudo de revisão bibliográfica utilizando artigos publicados nas 

bases de dados eletrônicas Scielo e Pubmed.  

Foram selecionados artigos nos idiomas português e inglês. As palavras-chave 

utilizadas para a busca foram: performance, exercício físico, suplementação, qualidade 

da proteína, síntese proteica, treino de resistência, hipertrofia e aminoácidos essenciais. 

Como critérios de inclusão dos artigos, foram selecionados apenas artigos de 

revisão sistemática e ensaios clínicos randomizados sobre o tema abordado, excluindo-se 

outros tipos de desenhos de estudo. Também foram consideradas apenas as publicações 

dos últimos 14 anos. 

 

Resultados 

Foram selecionados 14 artigos para compor esta revisão bibliográfica. O Quadro 

1 apresenta a relação de resultados dos estudos da pesquisa de revisão literária sobre a 

relação entre o consumo de proteína de origem animal e a síntese de massa muscular. 
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Quadro 1. Relação dos estudos selecionados que analisaram a relação entre o consumo 

de proteína de origem animal e a síntese proteica muscular em praticantes de exercício 

físico. 

 

Autor/ano Desenho de 

estudo 
Amostra do 

estudo 
Protocolo utilizado Principais 

resultados 

encontrados 

Bagheri R et 

al18. 

2020. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

30 homens 

praticantes de 

treinamento de 

resistência. 

Comparação entre a 

ingestão do ovo inteiro e a 

clara do ovo na 

composição corporal, 

durante 12 semanas de 

treinamento de resistência. 

15 participantes 

consumiram 3 ovos 

inteiros e 15 consumiram 6 

claras de ovo 

imediatamente após o 

treino de resistência. 

Não houve 

diferença 

significativa na 

composição 

corporal e na força 

entre os 2 grupos 

quando a ingestão 

proteica foi 

igualizada. 

Alcantara J et 

al19. 

2019. 

Revisão 

sistemática 

Foram 

incluídos 11 

artigos 

conduzidos 

com leite de 

vaca. 

 

 

 

 

---- 

Não foi possível 

determinar se o leite 

de vaca tem efeito 

positivo na 

performance do 

exercício e na 

recuperação 

muscular. 

Tang J et al20. 

2009. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

3 grupos de 6 

homens 

saudáveis e 

jovens que 

praticam 

regularmente 

exercício de 

resistência. 

Examinou-se o efeito do 

consumo do whey protein, 

da caseína e da proteína de 

soja na taxa sintética 

fracionada de proteína 

muscular mista, após uma 

sessão de exercício de 

resistência. 

O consumo do whey 

protein hidrolisado 

estimulou a síntese 

proteica muscular 

em maior extensão 

que a caseína e a 

proteína da soja. 
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Joy J et al21. 

2013. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

24 homens em 

idade 

universitária 

que praticam 

exercícios de 

resistência.  

Os participantes foram 

divididos em 2 grupos, 

ambos consumindo 48g de 

suplemento proteico de 

arroz ou de whey protein 

isolado logo após o 

exercício. Os participantes 

treinaram 3 dias da semana 

por 8 semanas. A 

ultrassonografia 

determinou espessura 

muscular, absorção de 

raio-x de emissão dupla 

determinou composição 

corporal e os valores do 

supino e do leg press foram 

registrados nas semanas 0, 

4 e 8. Um modelo de 

ANOVA foi utilizado para 

mensurar grupo, tempo e a 

interação de grupo por 

tempo. 

A suplementação da 

proteína do arroz e 

do whey protein 

isolado melhoraram 

os índices de 

composição 

corporal e a 

performance no 

exercício, mas não 

houve diferença 

significativa entre 

os dois grupos. 

Res P et al22. 

2012 

Ensaio 

clínico 

randomizado. 

16 jovens 

saudáveis, do 

sexo masculino. 

Os participantes 

realizaram exercício de 

resistência às 20h e 

ingeriram 20g de proteína 

e 60g de carboidrato logo 

após o exercício (21h). 30 

minutos antes de dormir, 

eles ingeriram 40g de 

caseína. Contínuas 

infusões intravenosas de 

A caseína foi 

eficientemente 

digerida e 

absorvida, 

estimulou síntese 

proteica muscular 

durante o sono e 

melhorou o balanço 

proteico corporal. 
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tirosina e fenilalanila 

foram aplicadas e amostras 

de sangue e músculo foram 

coletadas para análise. 

Reitelseder S 

et al23.  

2010. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

17 indivíduos 

saudáveis, do 

sexo masculino, 

moderadamente 

ativos, sem 

histórico de 

participação em 

atividades 

aeróbicas ou de 

resistência 

durante os 

últimos 6 

meses. 

Foi utilizado whey protein 

e caseína (0,3g/kg de 

massa corporal) e uma 

bebida não calórica (grupo 

controle), ambos ingeridos 

imediatamente após o 

exercício. 

A ingestão imediata 

de whey protein e 

caseína após o 

exercício resultou 

em respostas 

semelhantes 

durante o período 

de recuperação (6 

horas após). 

Oikawa S et 

al24. 

2020. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

22 idosas 

saudáveis, que 

praticam 

treinamento de 

resistência. 

As participantes 

consumiram 30g de whey 

protein ou colágeno, duas 

vezes por dia, por 6 dias. 

Praticavam exercícios de 

resistência unilateral 2 

vezes ao dia. Utilizou-se 

infusão de fenilalanina e 

água deuterada para 

determinar a síntese 

proteica. 

A síntese proteica 

muscular a longo 

prazo não teve 

aumento 

significativo com a 

ingestão de 

colágeno, apenas 

com a ingestão de 

whey protein. 

Reidy P et 

al25.  

2013. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

19 jovens 

participantes 

saudáveis 

(17 homens e 2 

mulheres). 

Foi utilizado 0,3g de 

proteína por kg de peso nos 

dois grupos. 

O primeiro grupo utilizou 

whey protein e o segundo 

O segundo grupo 

teve a síntese de 

proteína muscular 

em repouso elevada 

nos três períodos. O 
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Faixa etária: 

18-30 anos. 

utilizou um blend com 

25% de proteína de soja, 

25% de whey protein e 

50% de caseinato de cálcio 

1 hora após o treino. Os 

resultados foram 

analisados em 3 períodos 

(inicial, inteiro e tardio). 

grupo que utilizou 

whey protein 

apresentou a síntese 

de proteína 

muscular em 

repouso, elevada 

apenas no período 

tardio e inteiro. 

Wilkinson S 

et al26. 

2007. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

8 homens 

saudáveis, com 

uma idade 

média de 21,6 

anos, que 

realizam 

treinamento de 

resistência. 

Os sujeitos realizaram 2 

ensaios em ordem 

aleatória, separados por 

1 semana. Em cada dia de 

teste, os participantes 

receberam uma bebida à 

base de soja 

ou uma bebida láctea após 

uma sessão de exercícios 

de resistência unilateral. 

A síntese proteica 

muscular foi maior, 

após a ingestão do 

leite, quando 

comparado com a 

ingestão da soja. 

Burd N et 

al27. 

2015. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

12 jovens 

saudáveis. 

Os participantes ingeriram 

30g de proteína da carne ou 

do leite após uma sessão de 

exercício de resistência.  

Amostras de sangue e 

biópsia muscular foram 

coletadas. 

Houve um aumento 

na síntese muscular 

nos participantes. 

A proteína da carne 

teve uma absorção 

mais rápida. 

O leite apresentou 

uma resposta 

anabólica mais 

precoce. 

Sharp M et 

al28. 

2015. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

30 homens e 

mulheres 

treinados em 

resistência, em 

Os sujeitos consumiram 

duas porções de carne 

bovina (46g), isolado de 

proteína do soro do leite ou 

O consumo da 

proteína da carne ou 

do soro do leite 

isolado, após 
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idade 

universitária. 

 

maltodextrina, 

imediatamente após o 

exercício. Treinaram 5 dias 

por semana por 8 semanas.  

treinamento de 

resistência, levou a 

aumentos 

significativos da 

massa corporal 

magra e da força. 

Moore D et 

al29. 

2009. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

6 jovens 

saudáveis. 

Os participantes ingeriram 

bebidas contendo 0g, 5g, 

10g, 20g ou 40g de 

proteína de ovo integral 

logo após uma sessão de 

treinamento de resistência. 

Os resultados foram 

coletados 4 horas após o 

exercício por uma infusão 

de fenilalanina. 

Os dados indicam 

que 20g de proteína 

de alta qualidade 

intacta é suficiente 

para maximizar a 

resposta anabólica à 

resistência do 

exercício. 

A proteína dietética 

consumida em 

excesso estimula a 

oxidação 

irreversível. 

Macnaughton 

L et al30. 

2016. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

30 homens 

saudáveis, 15 

com o peso 

menor ou igual 

a 65kg e 15 com 

o peso maior ou 

igual a 70kg. 

Os 2 grupos ingeriram 20g 

ou 40g de proteína do soro 

do leite após uma série de 

exercícios de resistência 

A síntese proteica foi 

avaliada com a infusão de 

fenilalanina e a coleta de 

biópsias do músculo. 

A síntese proteica 

foi estimulada em 

maior extensão 

após a ingestão de 

40g de proteína.  

Sharp M et 

al31. 

2017/2018. 

Ensaio 

clínico 

randomizado 

41 homens e 

mulheres foram 

randomizados 

em 4 grupos: 

grupo whey 

protein, grupo 

Os indivíduos participaram 

de um programa de 

treinamento de resistência 

periodizado de 8 semanas 

e, imediatamente após o 

treino, ingeriram 46g de 

Em comparação 

com o grupo 

controle, todos os 

grupos presentaram 

um aumento 

significativo na 
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carne bovina, 

grupo frango e 

grupo 

maltodextrina 

(controle). 

 

proteína e o grupo 

controle, 46g de 

maltodextrina. A 

absortometria de raio-x de 

dupla energia foi usada 

para determinar mudanças 

na composição corporal. 

Força máxima foi avaliada 

por 1 repetição máxima 

para supino e 

levantamento terra. 

massa magra 

corporal e 

diminuição de 

gordura. 

 

Dos quatorze estudos selecionados para este trabalho, três compararam o consumo 

de proteínas animais com o whey protein, a caseína e o leite com proteínas de origem 

vegetal, como a proteína da soja e do arroz. De uma forma geral, os estudos mostraram 

que os grupos que utilizaram proteínas de origem animal tiveram um maior estímulo da 

síntese proteica muscular quando comparados com os grupos que utilizaram proteínas de 

origem vegetal20,21,26. 

Cinco estudos analisaram o consumo individualizado de algumas proteínas de 

origem animal, como o ovo, o leite de vaca, a caseína, uma bebida à base de proteína do 

ovo integral e o whey protein. O estudo que comparou a ingestão do ovo inteiro com a 

ingestão da clara do ovo não encontrou diferenças significativas na síntese proteica 

muscular entre eles. A revisão sistemática que avaliou a ingestão do leite de vaca não 

conseguiu determinar efeito positivo entre a ingestão e a performance e recuperação 

muscular18,19,22,29,30.  

Os três estudos que avaliaram isoladamente a caseína, a proteína do ovo integral 

e o whey protein determinaram um aumento da síntese proteica muscular após a 

ingestão22,29,30. 

Três estudos compararam a ingestão entre fontes de proteínas animais diferentes e 

concluíram que houve um aumento da síntese proteica muscular. A única exceção foi o 

estudo comparando a ingestão de whey com a ingestão do colágeno. Neste, houve um 

aumento da síntese proteica muscular apenas no grupo que ingeriu whey protein24,25,27. 
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Por fim, três estudos compararam a ingestão entre fontes de proteínas animais diferentes 

com um grupo de controle que ingeriu maltodextrina ou uma bebida não calórica, 

resultando em síntese proteica muscular apenas nos grupos que ingeriram proteína 

animal23,28,31. 

 

Discussão 

O ensaio clínico randomizado, comparando a ingestão entre o ovo inteiro e apenas 

a clara do ovo em praticantes de exercício de resistência, concluiu que não houve 

diferença na síntese proteica e na força entre os dois grupos, desde que a ingestão proteica 

total diária estivesse igualizada.  

O ovo é considerado uma excelente fonte proteica, em especial para atletas, 

devido ao seu perfil de aminoácidos e à sua ótima digestibilidade. Por se tratar de uma 

proteína de alto valor biológico, rica em leucina, o consumo de ovo por atletas é 

particularmente interessante, pois ele estimula a síntese proteica plasmática e do músculo 

esquelético após a prática de um treinamento de resistência. Bagheri e colaboradores18 

não encontraram diferenças na síntese proteica muscular entre os dois grupos, pois já é 

consolidado que a ingestão total de proteína ingerida no dia é o requisito mais importante 

quando se trata de hipertrofia muscular2,13,32. 

Embora Alcantara e colaboradores19 não tenham determinado efeito positivo entre 

o consumo de leite e a performance e recuperação muscular, estudos sugerem que o 

consumo de leite após o exercício, além de melhorar a recuperação muscular, aumenta a 

reposição do glicogênio, melhora a hidratação e o balanço proteico a favor da síntese, 

resultando em ganhos de força neuromuscular e hipertrofia15,16,29,33,34. 

Sobre a suplementação, um ensaio clínico randomizado concluiu que a ingestão de whey 

protein hidrolisado estimulou a síntese proteica em maior extensão do que a ingestão de 

caseína e a proteína da soja20. Isso ocorre devido à rápida digestão do whey protein, que 

promove uma melhor modificação no músculo esquelético quando comparado à digestão 

lenta da caseína e da proteína da soja35.  

Outro estudo analisado realizou um ensaio clínico comparando a ingestão da 

proteína do arroz e o whey protein isolado, e concluiu que ambos melhoraram a 

composição corporal e performance, sem diferenças significativas entre eles21. Isso 

porque o conteúdo de leucina da proteína do arroz apresenta uma cinética de absorção 

única, com pico mais rápido do que a leucina do whey protein, estimulando de maneira 
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eficiente a via metabólica da mTOR, que é uma proteína com papel fundamental na 

sinalização para a síntese proteica muscular36. 

No caso da caseína, concluiu-se que houve estímulo na síntese proteica muscular 

durante o sono, além de melhorar o balanço proteico corporal22. Outros estudos também 

avaliaram que a caseína produziu um maior balanço de leucina de longa duração, 

sugerindo que a sua digestão lenta também pode favorecer o anabolismo proteico37, 38. 

Entretanto outros estudos demonstraram que a caseína e o whey protein, consumidos após 

exercício, apresentaram resultados semelhantes no período de recuperação. Tang e 

colaboradores, também avaliaram o consumo das duas fontes proteicas após um 

treinamento de resistência em homens jovens e concluíram que a concentração de leucina 

foi 200% maior no grupo que ingeriu whey protein quando comparado ao grupo que 

ingeriu caseína, resultando em uma maior síntese proteica muscular após o exercício. 

Esses achados sugerem que a rápida digestão do whey protein pode ser mais benéfica para 

gerar adaptações anabólicas no músculo esquelético quando comparada com a digestão 

lenta da caseína15. 

Em relação à comparação entre a suplementação e o whey protein e o colágeno, 

Sara e colaboradores24 concluíram que a síntese proteica muscular a longo prazo ocorreu 

apenas no grupo que consumiu whey protein. Outro estudo também avaliou os benefícios 

da suplementação de colágeno e concluiu que essa proteína, produzida naturalmente pelo 

organismo, não estimula a via metabólica mTor, uma das principais vias para o 

anabolismo muscular39. Isso se deve principalmente ao fato de o colágeno apresentar uma 

maior proporção de aminoácidos não essenciais e pela baixa concentração de leucina, 

valina e isoleucina, principais aminoácidos essenciais associados ao estímulo da via 

anabólica muscular39. 

O estudo comparando a ingestão de whey protein com a ingestão de um blend 

contendo proteína da soja, whey protein e caseína, avaliou que a ingestão do blend 

resultou em um balanço de aminoácidos positivo e prolongado desde o início do período 

pós-exercício, quando comparado com a ingestão apenas do whey protein. Entretanto 

quando se compara o período total, não há diferença na síntese proteica muscular entre 

os dois grupos, reforçando que a quantidade total de proteína ingerida ao longo do dia é 

o fator preponderante no anabolismo muscular 40. 

Após a avaliação da ingestão da soja e da ingestão do leite e sua relação com a 

síntese proteica muscular após o exercício de resistência, concluiu-se que a síntese é 
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aumentada apenas no grupo que ingeriu o leite26. Isso ocorreu provavelmente porque a 

soja apresenta quantidades menores de aminoácidos essenciais quando comparamos com 

o leite bovino. Além disso, estudos comprovam que os fitoestrogênios da soja ativam a 

AMPK, proteína responsável por inibir a expressão da via mTOR41,42.  

Tratando-se apenas de proteínas animais, os estudos que compararam a ingestão 

da carne, whey protein e frango concluíram que houve síntese proteica muscular em todos 

os grupos. Isso porque tanto a carne quanto o whey protein e o frango são considerados 

fontes proteicas de alto valor biológico, pois são ricas em aminoácidos essenciais, 

principalmente em leucina, isoleucina e valina, importantes para estimular a ativação da 

via mTOR, responsável pela resposta anabólica muscular. O grupo que consumiu whey 

protein apresentou uma resposta anabólica mais precoce, muito provavelmente devido à 

sua rápida digestibilidade41, 43. 

A literatura demonstra que além do consumo de proteínas de alto valor biológico, 

como as proteínas de origem animal, é fundamental a adequação da quantidade diária de 

proteína recomendada, além do ajuste da quantidade por refeição. 

Uma ingestão diária de 1,4 a 2,0g/kg/dia atua como uma quantidade mínima 

recomendada, enquanto maiores quantidades, >3,0g/kg/d, podem ser necessárias para 

indivíduos que estejam restringindo a ingestão de energia, mantendo a massa livre de 

gordura4,5.  

Em relação ao fracionamento proteico diário, estudos sugerem que uma dose 

mínima de 20g de proteína por refeição otimiza a promoção da síntese proteica muscular, 

mas doses maiores, como 40g, podem ser necessárias em indivíduos mais idosos. Essa 

ingestão proteica, distribuída entre 4 e 6 refeições por dia, parece promover níveis 

elevados e sustentados de síntese proteica mediante a fosforilação de proteínas 

intramusculares ligadas à hipertrofia muscular, além de benefícios na performance8,9,44. 

Para que ocorra hipertrofia muscular, além do aumento da síntese proteica, o organismo 

precisa estar num balanço proteico positivo, no qual a síntese se sobressai à degradação. 

Além disso, a formação de novos tecidos depende também do balanço energético total 

ingerido, do nível de treinamento, do perfil hormonal e dos hábitos de sono e repouso, 

favorecendo ou não esse processo2,20. 
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Conclusão 

Com os resultados obtidos neste trabalho, pode-se concluir que a síntese proteica 

muscular pode ser mais favorecida quando praticantes de exercício físico utilizam fontes 

de proteínas animais, seja em forma de alimentos e/ou de suplementos, desde que a 

quantidade de proteína total diária recomendada seja obtida.  

Além disso, é importante destacar que a regulação do balanço proteico muscular após o 

exercício é mais complexa do que uma simples associação do tipo de proteína ingerida. 

Existem outros fatores que podem influenciar a síntese proteica e provável hipertrofia, 

além do tipo de proteína consumida, como a ingestão proteica diária total, o treinamento 

e a adequação da dieta como um todo, dentre outros. 
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