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RESUMO

O consumo de proteinas, além do papel essencial na manutencéo e no crescimento
da massa muscular e imunidade, pode afetar de forma direta a funcéo fisica e a saude.
A falta ou déficit do consumo de proteinas favorece a perda progressiva de forca,
massa muscular e qualidade do musculo. Por conta disso, os praticantes tendem a
tomar atitudes, muitas vezes, que vao na contraméao da ciéncia, fazendo consumo de
fitoterapicos e suplementos de forma irregular indicados por profissionais que nao
visam ao bem-estar. Objetivo geral foi revisar qual a quantidade ideal do consumo de
proteinas que praticantes de musculacdo devem consumir para alcancar a hipertrofia.
Para tal, foi realizada uma revisdo de literatura integrativa nas bases de dados
LILACS, Jornal da Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (JISSN), PUBMED,
Scientific Eletronic Library Online (SCIELO) e Coordenacéo de Aperfeicoamento de
Pessoal de Nivel Superior (CAPES). Foram analisados diversos artigos onde foi
realizada busca e selecao de artigos em cinco etapas, em que a primeira consistiu em
combinacao dos descritores, a segunda selecdo dos artigos, a terceira selecdo dos
artigos relacionados ao tema a partir de seus titulos e leitura de resumo, a quarta
excluséo de artigos repetidos, e por fim leitura integral do contetdo dos artigos com
intuito de extrair dados para compor a pesquisa, alcancando assim o numero total de
08 artigos relevantes para esta pesquisa. Os resultados apontam que ha um aumento
de massa magra em funcdo do consumo de 3,4g de proteina diaria, uma quantidade
de 0,249 por kg diaria pelo menos trés vezes ao dia com intuito de manter a massa
magra do individuo e que a ingestdo superior a 0,24g por kg por pelo menos trés
refeicbes € 0 necessario para se garantir uma maior hipertrofia advinda da
musculacdo. Concluiu-se através deste estudo que existe uma quantidade indicada
de consumo de proteina para se manter a massa muscular e para ganho de massa
muscular, além disso, a ndo ingestéo deste minimo considerado 0,249 por kg por pelo
menos trés refeicdes pode gerar um déficit de massa muscular em razéo da auséncia
necessaria de proteina no corpo para sintese de massa muscular. Dessa forma a
ingestdo de proteina auxilia na hipertrofia quando aliada a uma boa base de
treinamento, tendo em vista que o consumo de proteina adequado permite que o
musculo faca a regulacéo entre sintese proteica e catabolismo, resultando assim na
hipertrofia.

Palavras-chave: Hipertrofia; Treinamento Resistido; Nutricdo; Proteina.

1 Graduanda em Nutricao pelo Centro Universitario Fametro. Carmem Rita Macédo Carneiro.
2 Professor Especialista do Centro Universitario Fametro. Leonardo Furtado de Oliveira.



ABSTRACT

Protein consumption, in addition to its essential role in the maintenance and growth of
muscle mass and immunity, can directly affect physical function and health. The lack
or deficit of protein consumption favors the progressive loss of strength, muscle mass
and muscle quality. Because of this, practitioners often tend to take actions that go
against the grain of science, irregularly consuming herbal medicines and supplements
indicated by professionals who are not aimed at well-being. The general objective was
to review the ideal amount of protein consumption that bodybuilders should consume
to achieve hypertrophy. For this, an integrative literature review was carried out in the
databases LILACS, Journal of the International Society of Sports Nutrition (JISSN),
PUBMED, Scientific Electronic Library Online (SCIELO) and Coordination for the
Improvement of Higher Education Personnel (CAPES). Several articles were analyzed
where a search and selection of articles was carried out in five stages, where the first
consisted of combining the descriptors, the second selection of articles, the third
selection of articles related to the theme from their titles and abstract reading, the fourth
exclusion of repeated articles, and finally full reading of the articles’ content in order to
extract data to compose the research, thus reaching the total number of 08 articles
relevant to this research. The results indicate that there is an increase in lean mass
due to the consumption of 3.4g of daily protein, an amount of 0.24g per kg daily at least
three times a day in order to maintain the individual’s lean mass and that the intake
greater than 0.24g per kg for at least three meals is necessary to ensure greater
hypertrophy resulting from bodybuilding. It was concluded through this study that there
is an indicated amount of protein consumption to maintain muscle mass and to gain
muscle mass, in addition, the non-intake of this minimum considered 0.24g per kg for
at least three meals can generate a muscle mass deficit due to the lack of necessary
protein in the body for muscle mass synthesis. Thus, protein intake helps hypertrophy
when combined with a good training base, given that adequate protein consumption
allows the muscle to regulate between protein synthesis and catabolism, thus resulting
in hypertrophy.

Keywords: Hypertrophy; Resistance Training; Nutrition; Protein.



1 INTRODUCAO

No final dos anos 90, a musculacdo jA era considerada a terceira
modalidade com mais praticantes no Brasil e essa atividade fisica vem crescendo nas
ultimas décadas. No cenario pandémico, onde em 2 anos 0 mundo parou por uma
crise na saude causada por um virus mortal, a preocupacdo em se manter com bons
hébitos alimentares, aliados a uma atividade fisica, aumentou em niveis astrondmicos,
tanto no Brasil como no mundo (SILVA et al., 2022). A musculacao deixou de ser vista
apenas para quem busca estética. Nesse sentido, médicos e profissionais da saude
vem orientando e incentivando seus pacientes para a pratica da musculacdo (ACMS,
2014).

O treinamento resistido € uma modalidade que abrange todos os publicos,
desde os idosos que buscam bem-estar, 0s jovens preocupados com a estética e, até
mesmo, atletas que buscam aumentar seus rendimentos em seus esportes
respectivos através da musculacdo. Para alguns autores, o treinamento resistido ja
compete com o futebol para o posto de atividade mais praticada no Brasil, justamente
pelo motivo de acolher praticantes de todas as idades e fases da vida, seja por
estética, saude ou os dois (SOUZA et al., 2019).

Segundo especialistas, a alimentacao é a peca fundamental para a melhora
no desempenho e ganho de massa muscular, podendo ser responsavel por 60%
dessa melhora. No entanto, a auséncia de conhecimento permite que algumas
pessoas desconhecam esse fato e, em sua maioria, ignorem a nutricdo como fator
importante, considerando apenas a ideia de que cargas excessivas sao o suficiente
para o seu desempenho, bem como, acreditando que apenas atletas em nivel de
competicdo podem se beneficiar deste fator (HERNANDEZ; NAHAS, 2009). Os
praticantes, em sua maioria, ndo recebem orientagdes nutricionais por um profissional
capacitados e acabam por seguir orientacdes de outros profissionais, pessoas leigas
no assunto ou tendéncias da internet. Nesse contexto, € enorme a lista de
suplementos e fitoterapicos que nao produzem nenhum tipo de beneficio que sao
prescritos ou indicados por profissionais ou ndo da area, que atuam a partir de
interesses pessoais (MELO; PAUFERRO, 2020).

Desde as atividades mais faceis do dia a dia, como ir até a esquina de casa

ou lavar uma louga, até as mais complexas, como correr uma maratona ou frequentar



a academia, necessitamos de forca e energia. Por isso, aliar uma dieta saudavel e
equilibrada a pratica de musculacdo ou qualquer outro tipo de exercicio fisico &
extremamente importante. Uma dieta desbalanceada e pobre em calorias leva a perda
muscular e, como resultado, a um metabolismo mais lento. Muitos individuos
praticantes de musculacao apresentam uma alimentacao inadequada, restricbes com
terrorismo nutricional, suplementacdes desnecessarias e buscando orientacdes de
profissionais que n&o sdo nutricionistas, gerando assim limitagbes em seus
progressos (NOGUEIRA, 2018; LIMA, 2017).

Para quem busca resultados na musculagdo, € primordial um
acompanhamento nutricional, onde o individuo segue um planejamento especifico
para seu objetivo, com base em sua individualidade bioldgica e habitos de vida. Uma
alimentacao balanceada e calculada € um dos pilares para a busca incessante que 0s
praticantes de musculacéo tém em se manter saudaveis, tanto psicologicamente, com
sua autoestima alta e os horménios do bem-estar que o treinamento libera no cérebro,
como também na sua saude fisica e metabdlica, gerando assim um cenario perfeito
para o praticante extrair o maximo da performance atrelada a saude, bem-estar fisico
e psicoldgico (OLIVEIRA; COSTA; RIBEIRO, 2008).

A hipertrofia ou ganho de massa muscular é resultante da regulacéo entre
sintese proteica e catabolismo, esse balanco nitrogenado ou equilibrio proteico € a
distincdo entre a sua degradacdo e a sintese das proteinas musculares. Quando a
degradacéo € maior que a sintese, um balango negativo ocorre, 0 que resulta a uma
gueda ndo desejavel da massa muscular. Dessa forma para que o processo de ganho
de massa muscular ou hipertrofia ocorra é necessario que se fagca 0 consumo
adequado de proteinas. Dessa forma, o objetivo da pesquisa € revisar qual a
guantidade ideal do consumo de proteinas que praticantes de musculacdo devem

consumir para alcancgar a hipertrofia.
2 METODOLOGIA
Foi realizada uma revisdo de literatura integrativa que estipulou como

pergunta norteadora: “Qual a quantidade adequada ou ideal de consumo diario de

proteina para individuos que praticam treinamento resistido com peso e que buscam



hipertrofia?”. Nesse sentido, a pesquisa classifica-se como basica e de carater
exploratorio.

Conforme Boccato (2006), a revisdo bibliogréafica consiste em realizar uma
busca com levantamento e analise critica dos documentos publicados sobre o tema
pesquisado com intuito de realizar uma atuagdo dos dados, desenvolvimento do
conhecimento e contribuicdo com a realizacdo da pesquisa. Nessa perspectiva, a
pesquisa foi desenvolvida através de levantamentos bibliograficos realizados nas
bases de dados LILACS, Jornal da Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva
(JISSN), PUBMED, Scientific Eletronic Library Online (SCIELO) e Coordenacao de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES), que foram escolhidas em
razao da abrangéncia e reconhecimento de nivel mundial como base de artigos
originais e base de dados de resumo, bem como, por abranger artigos relacionados a
tematica pesquisada.

A busca dos artigos ocorreu entre setembro e outubro de 2022 nas bases de
dados através da utilizacdo dos termos: ‘resistance training”, “protein”, “nutrition”,
“body composition”, “hipertrofia”, “proteina”, “treinamento resistido”, “nutricdo”, os
guais foram combinados a partir do operador booleano “AND”. Dentre os artigos
encontrados, foram incluidos aqueles publicados entre o periodo de 2012 a 2022.
Além disso, foram definidos como critérios de inclusdo artigos originais, que
consistiram em estudos com humanos, treinados e néo treinados, com idade de 19 a
59 anos, do sexo masculino ou feminino. Os artigos deveriam estar escritos e
publicados em portugués ou inglés, com desenvolvimento cientifico que abordou
evidéncias de relacao entre a musculagéo ou treinamento resistido com a ingestéao de
proteinas como impactantes no processo de hipertrofia muscular.

Além disso, foram eliminados artigos de opinido e revisao, dissertacoes e
teses, ou artigos que tiveram ligagdo com outro tipo de interesse, além de artigos que
abordaram individuos vegetarianos, ndo saudaveis ou gestantes.

Nesse sentido, a busca e selecdo dos artigos foi realizada em cinco etapas.
A primeira etapa foi a busca nas bases de dados combinando os descritores. A
segunda etapa foi a selecdo dos artigos conforme os critérios citados anteriormente.
A terceira etapa foi a selecdo dos estudos relacionados ao tema a partir de seus titulos

e leitura do resumo. Na quarta etapa foi realizada a exclusdo dos artigos repetidos



nas bases de dados. Por fim, a Gltima etapa consistiu na leitura na integra dos artigos

selecionados, a fim de extrair os dados para composicdo da pesquisa.

Figura 1 — Fluxograma da revisao
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

As cinco bases de dados ofereceram, inicialmente, um total de 10.011
referéncias. Apos aplicacao dos critérios de inclusdo e exclusao, restaram 78 estudos.
Posteriormente, ao realizar a selecdo dos estudos referentes a tematica, sendo
primeiramente selecionados pelo titulo e no segundo momento pelo resumo, obteve-
se um total de 33 artigos. Ao serem descartados os artigos repetidos em mais de uma
base indexadora, restaram 08 estudos, que constituiram o corpus dessa revisao.

A Figura 1, apresentada na metodologia, sintetiza as informacgfes sobre o
namero de artigos encontrados em cada etapa nas respectivas bases de dados.
Destaca-se que a base indexadora PUBMED e a JISNN foi a que forneceu maior
namero de referéncias pertinentes para esta revisdo. Apos a reunido dos estudos, foi
realizada a leitura dos artigos na integra e desenvolvido o quadro 1 para uma melhor
analise e discussdo das informacgfes encontradas, apresentando os autores e ano de

publicacéo, objetivos do estudo, metodologia utilizada e resultados obtidos.



Quadro 1 — Artigos que compde o corpus da revisdo

Referéncia

Objetivo da Pesquisa

Metodologia

Resultado Encontrado

Oliveira et al., (2006)

Objetivo deste trabalho foi
verificar se a ingestdo de
uma dieta hiperproteica
(4g/kg/d), aliada ao
treinamento, provoca maior
aumento da massa
muscular e forca quando
comparado com o padrao
dietético normoproteico.

Dezesseis voluntarios foram divididos em dois
grupos segundo a suplementagdo: com proteina
(HP), perfazendo 4g.kg-1.d-1, e com carboidrato
(NP), na quantidade caldrica da suplementagéo
proteica (225g/d). Os dois grupos foram
submetidos ao treinamento com pesos para 0s
musculos biceps e triceps, trés vezes por semana
durante oito semanas. Foram analisados a forga,
massa muscular, area de secc¢do transversa
muscular, cortisol e insulina.

O grupo HP apresentou maior consumo de proteina e o
grupo NP, de carboidrato. Os grupos apresentaram
diferenca nos valores de cortisol. O grupo NP apresentou
correlacdo positiva entre 0 maior aumento na ingestao de
carboidrato (%) e o aumento da area M, e também entre a
forca para o exercicio triceps francés (TFR2) e o aumento
da massa muscular e a maior ingestao de carboidrato.

Menon e Santos

(2012)

Avaliar o consumo de
proteina dos praticantes de
musculacdo que objetivam
hipertrofia muscular em
uma academia do interior
do Estado do Rio Grande do
Sul.

Estudo transversal. Analisado de janeiro a abril de
2009. Praticantes de musculacdo do sexo
masculino, com idades entre 18 e 40 anos. Teve
um total de 23 individuos. Foi realizado um registro
alimentar de trés dias, dois dias durante a semana
e um dia no fim de semana em que o entrevistado
anotou todos os alimentos, suplementos e bebidas
consumidas com suas respectivas quantidades,
especificando a marca e a quantidade em medidas
caseiras.

A média de ingestédo de proteina foi de 1,7g/kg. A massa
magra atual (61,7kg) apresentou valores mais elevados
gue a massa magra inicial (59,9kg), sendo que esta
mostrou-se menor para as trés classificagbes (abaixo,
recomendado e acima do recomendado) da ingestdo de
proteina.

O estudo teve como resultado que o consumo de proteina
dentro e acima do valor de 1,5 g/kg, juntamente com o
treinamento resistido, trouxe um aumento maior da massa
muscular nos praticantes de musculacao.

Antonio et al. (2014)

Determinar os efeitos de
uma dieta muito rica em
proteinas (4,4 g/kg/d) na
composicdo corporal em
homens e mulheres
treinados em resisténcia.

Trinta individuos saudaveis treinados em
treinamento resistido com peso participaram deste
estudo (idade: 24,1 + 5,6 anos; altura: 171,4 + 8,8
cm; peso: 73,3 = 11,5 kg. Os individuos foram
aleatoriamente designados para um dos seguintes
grupos: Controle (CON) ou alta proteina (HP). O
grupo CON foi instruido a manter 0 mesmo
treinamento e habitos alimentares ao longo do
estudo de 8 semanas. O grupo HP foi instruido a
consumir diariamente 4,4 gramas de proteina por
kg de peso corporal. Eles também foram instruidos
a manter o mesmo treinamento e demais habitos
alimentares.

O grupo HP consumiu significativamente mais proteinas e
calorias pré vs poés (p < 0,05). Além disso, o grupo HP
consumiu significativamente mais proteinas e calorias do
gue o CON (p < 0,05). O grupo HP consumiu em média
307 + 69 gramas de proteina em comparacdo com 138 +
42 no CON. Quando expresso por unidade de peso
corporal, o grupo HP consumiu 4,4 + 0,8 g/kg/d de proteina
versus 1,8 £ 0,4 g/kg/d no CON. Nao houve mudancas no
volume de treinamento para nenhum dos grupos. Além
disso, ndo houve mudancas significativas ao longo do
tempo ou entre os grupos para peso corporal, massa
gorda, massa livre de gordura ou percentual de gordura
corporal.




Ellerbroek et al.

(2015)

Determinar se uma dieta
rica em proteinas em
conjunto com um programa
de treinamento de
resisténcia pesado, dividido
em partes do corpo, afetaria
os indices de composicao
corporal, desempenho e
saude.

Quarenta e oito homens e mulheres saudaveis
treinados em treinamento resistido completaram
este estudo (média = SD; grupo Proteina Normal
[NP n =17 quatro mulheres e 13 homens]: 24,8 £
6,9 anos; 174,0 + 9,5 cm de altura; 74,7 + 9,6 kg
de peso corporal; 2,4 + 1,7 anos de treinamento.
Grupo Alta Proteina [HP n = 31 sete mulheres e 24
homens]: 22,9 + 3,1 anos; 172,3 + 7,7 cm; 74,3 +
12,4 kg; 4,9 £ 4,1 anos de treinamento). Os
individuos dos grupos NP e HP consumiram 2,3 e
3,4g/kg/dia de proteina dietética durante o periodo
de tratamento.

Uma analise de dois momentos (Pré, P6és) por dois grupos
(NP, HP) foi utilizada para examinar as medidas de
composicao corporal. Houve mudanca significativa entre
antes e depois entre os grupos (p < 0,05) no peso corporal
(1,3 £ 1,3 kg NP, -0,7 £ 4,0 HP), massa gorda (-0,3 + 2,2
kg NP, -1,7 £+ 23 HP) e % GC ( -0,7 + 2,8 NP, -2,4 + 2,9
HP). Entre pré e poés intervencdo em ambos 0s grupos,
porém sem diferenca significativa entre eles (1,5 + 1,8 NP,
1,5+ 2,2 HP).

Antonio et al. (2015)

Analisar a importancia da
ingestdo nutricional e do
exercicio resistido
adequado para a hipertrofia
muscular.

Estudo randomizado, divididos entre homens e
mulheres, sendo um total de 48 individuos,
divididos em dois grupos, um grupo consumindo
uma quantidade normal de proteinas (2,3 g/kg/dia)
e 0 outro consumindo alta proteina (3,4 g/kg/dia).
Todos participaram de uma rotina de treinamento
resistido pesado.

O resultado do estudo mostrou 0 aumento da massa magra
com o aumento da ingestédo de proteinas (3,4g/kg/dias) em
conjunto com o programa de treinamento resistido. O
grupo NP consumiu significativamente (p < 0,05) mais
proteina durante o periodo de tratamento em comparacao
com a ingestéo inicial. O grupo HP consumiu mais (p <
0,05) energia total e proteina durante o periodo de
tratamento em comparacdo com a ingestao inicial. Além
disso, o grupo HP consumiu significativamente mais (p <
0,05) calorias totais e proteinas em comparacdo com o
grupo NP. Houve tempo significativo por grupo ( p < 0,05)
alteracdes no peso corporal (alteracdo: +1,3 + 1,3 kg NP,
-0,1 £ 2,5 HP), massa gorda (alteragédo: —-0,3 + 2,2 kg NP,
-1,7 + 2,3 HP) e % de gordura corporal (alteragao: —-0,7 +
2,8 NP, -2,4 + 2,9 HP).

Antonio et al. (2016)

Verificar se 0 aumento
significativo da ingestao de
proteinas afetaria 0s
marcadores clinicos de
saude (ou seja, lipidios,
funcdo renal, etc.), bem
como o desempenho e a
composicdo corporal em
homens jovens com

Doze homens saudaveis treinados em treinamento
resistido foram voluntarios para este estudo
(média £ DP: idade 25,9 + 3,7 anos; altura 178,0 +
8,5 cm; anos de experiéncia em treinamento
resistido 7,6 + 3,6) com 11 individuos completando
a maioria das avaliacfes. Em um estudo cruzado
randomizado, os individuos foram testados antes
e apos dois periodos de tratamento de 8 semanas
(ou seja, dieta habitual [normal] e dieta rica em

Durante a fase normal e alta proteina do periodo de
tratamento, os individuos consumiram 2,6 + 0,8 e 3,3+ 0,8
g/kg/dia de proteina dietética, respectivamente. A ingestado
média de proteina no periodo de 4 meses foi de 2,9 + 0,9
g/kg/dia. O grupo de alta proteina consumiu
significativamente mais calorias e proteinas (p < 0,05) do
gue o grupo de proteina normal. Nao houve diferencas na
ingestdo alimentar entre os grupos para qualquer outra
medida. Além disso, ndo houve mudancas significativas na




extensa experiéncia em
treinamento de resisténcia.

proteinas) para composicao corporal e medidas de
saude (ou seja, lipidios no sangue, painel
metabdlico abrangente). Cada sujeito manteve um
diario alimentar durante o periodo de tratamento
de 16 semanas (ou seja, 8 semanas em sua dieta
normal ou habitual e 8 semanas em uma dieta rica
em proteinas).

composicao corporal ou marcadores de sadde em nenhum
dos grupos. Nao houve efeitos colaterais (ou seja, lipidios
no sangue, glicose, funcéo renal, renal, etc.) em relacéo ao
alto consumo de proteinas. Vale considerar que a fase
normal ja poderia ser considerada como hiperproteica.

Yasuda et al. (2019)

Examinar se atingir 0,24
o/kg de peso corporal de
ingestdo de proteina em
trés refeicbes (café da
manha, almoco e jantar)
esta de acordo com a
faculdade de medicina em
uma populacdo jovem e
saudavel.

Estudo transversal, realizado entre julho e
setembro de 2017. Participaram 266 estudantes
universitarios de graduacédo e de poés-graduagdo
saudaveis, sendo 149 homens e 117 mulheres
com idade média de 22 anos. Foram divididos em
grupos: AP, que alcangcou uma ingestdo de
proteina >0,24g/kg de peso corporal em todas as
refeicdes, e o grupo NP, que ndo fez essa
ingestao.

O resultado mostrou que uma ingestao de proteina total
maior do que a recomendada e atingir 0,24g/kg por peso
corporal de proteina em pelo menos trés refeicbes,
principalmente a do café da manha, é de suma importancia
para manter a massa muscular em individuo saudaveis
sendo em condicdes de vida livre. Nos resultados apds a
intervencdo de 8 semanas, eles ndo encontraram
diferenca no balanco liquido de proteina e na massa magra
entre os dois grupos. No entanto, assumindo a ingestéo de
proteina uniformemente distribuida, 1,6 g/kg de peso
corporal da ingestao diaria de proteina pode ser dividida
em ~0,53 g/kg de peso corporal em cada refeicdo e,
portanto, a ingestdo de proteina em cada refeicdo para
individuos ativos pode ser superior a 0,24 g/kg BW. Em
outras palavras, se a ingestao total de proteinas atingir a
RDA, mas a ingestédo de proteinas em trés refeicoes (café
da manh&, almoco e jantar) ndo for suficiente, isso pode
resultar em um efeito negativo na massa
muscular. Portanto, a ingestdo de proteinas em cada
refeicdo, especialmente no café da manhd@, deve ser
focada para a regulacdo da massa muscular.

Yasuda et al. (2020)

Verificar se uma refeicao
rica em proteinas no café da
manha é mais eficaz para o
aumento  muscular em
comparacao com o padréo
tipico de ingestéo diaria de
proteina enviesado.

Estudo randomizado de 12 semanas. Incluiu 26
homens com média de idade de 21 anos. Um
grupo consumiu baixa quantidade de proteina
(0,12 g/kg) no café da manha e o outro no almogo
e jantar. Realizaram treinamento de resisténcia
supervisionado trés vezes por semana.

O resultado mostrou que consumir quantidades de
proteina abaixo do recomendado afeta negativamente a
estimulacdo da sintese de proteina ao longo do dia. Foi
verificado que consumir >0,24g/kg no café da manhé e nas
refeicBes seguintes ajuda na maior hipertrofia muscular
induzida pelo treinamento resistido comparado a uma
ingestao inadequada.

Fonte: Autor (2022)




De acordo com as recomendacdes da Sociedade Internacional de
Nutricdo Esportiva e a American College of Sports Medicine (ACMS), a
necessidade proteica de um praticante de treinamento resistido com peso gira
em torno de 1,2 a 2,0 gramas por kg/dia (ACSM, 2016).

No estudo de Oliveira et al. (2006), foi possivel perceber que o
consumo de carboidrato € um fator responsavel direto para uma maior
capacidade de intensidade de treinamento, dessa forma a combinacdo de
carboidrato e quantidade correta de proteina diariamente tendem a ser fatores
chaves para melhoria e manutencdo da massa muscular, uma vez que um
possibilita intensificar o treino — carboidrato — e o outro fornece os componentes
necessarios para a recuperacao muscular — proteina.

Nos estudos de Menon e Santos (2012), Antonio et al., (2014) Yasuda
(2019) e Yasuda (2020), os resultados mostram a existéncia de beneficio ao se
aplicar uma dieta com base em proteinas para atletas e praticantes de
musculacao, que possuem como intengdo o aumento de massa muscular.

Nos estudos de Ellerbroek et al. (2015) e Antonio et al. (2015) foi
possivel analisar que ndo houve nenhum tipo de diferenca na composi¢cado
corporal referente ao desempenho e a saude em razdo do consumo de
proteinas, em ambos o0s estudos o quantitativo foi com base em uma dieta rica
em proteinas com valores acima de 3,4g/kg/d, ressaltando que a dieta dos
entrevistados se baseava em uma dieta para ganho de massa muscular.

De acordo com os estudos de Menon e Santos (2012), a ingestéao de
proteina para individuos que praticam o treinamento resistido ou musculacao é
de grande importancia para o desenvolvimento de massa muscular, logo &
necessario gue se atente para o consumo adequado desse macronutriente. Os
autores, em seu trabalho, verificaram o fato de que aproximadamente 43,5% dos
individuos possuiam uma dieta hiperproteica com valores aproximados de 1,8 a
3,49 de proteina/kg/diario, em que o consumo estava enquadrado dentro ou
acima do valor de recomendacgéo para ganhos efetivos de massa muscular,
mesmo com os carboidratos estando consideravelmente abaixo dos valores
recomendados e os lipideos por sua vez acima.

No que se refere o estudo de Antdnio et al. (2014), a dose diaria

recomendada deve ser respeitada, tendo em vista que 5,5 vezes a dose



recomendada de proteina ndo possui efeito positivo na composi¢cao corporal em
pessoas que praticam treinos de resisténcia e que mantém o mesmo regime de
treinamento. Ressalta-se que o estudo buscou demonstrar que o consumo de
uma dieta hipercaldrica com aumento de proteinas nédo leva a resultados efetivos
na diminui¢cdo de gordura corporal.

Segundo Ellerbroek et al., (2015) uma dieta muito rica em proteina
com cerca de 3,49 por kg diario em um grupo com um programa de treinamento
de resisténcia pesado pode trazer beneficios em relacdo & composigéo corporal.
Além deste fato, o estudo apresentou que ndo héa evidéncias que consumir
proteinas em excesso pode resultar em efeitos adversos.

Em seu estudo, Antonio et al. (2014) realizaram a analise em dois
grupos, um com ingestao elevada de proteina e outro com a ingestédo de energia
e proteinas aumentadas. Assim, foi possivel descobrir que o consumo de
proteinas elevado em 3 a 4 vezes o recomendado, em conjunto ao aumento de
energia, também é capaz de proporcionar ganho de massa magra, contanto que
sejam realizadas alteracdes no regime de treinamento fisico, uma vez que €&
necessario que ocorra estimulo anabdlico para a sintese proteica ocorrer.

Para Yasuda et al. (2019), durante seu estudo foi possivel perceber
gue é necessario atingir 0,24 g/kg de peso corporal de proteina em pelo menos
trés refeicbes diarias, para que ndo se tenha resultado negativo no ganho de
massa muscular. Esse estudo apresentou informagcBes novas referente a
regulacéo da sintese proteica muscular apontando assim um minimo diario e a
necessidade de se modular e distribuir as proteinas durante a recuperagéo de
forma prolongada de 12 horas de uma Unica sessao de exercicios de resisténcia.

Em um estudo de Antonio et al., (2016) com analise em jovens
treinados em resisténcia que ndo mudam de forma significativa seu regime de
treino, 0 consumo com uma dieta em proteinas entre 2,6 e 3,3 gramas por kg/dia
durante um periodo de 4 meses ndo possui efeito sobre os marcadores de
funcé@o hepética e renal ou lipidios no sangue. E ainda segundo o estudo nédo
existe alteragdes no desempenho ou na composigéo corporal.

Para Yasuda et al. (2020), a ingestao diaria de proteina foi apontada
como um favor chave para regulacdo da massa muscular, e que comumente é

diminuida no café da manha e elevada no jantar. Isso se distancia do



recomendado, uma vez que distribuir de forma igualitaria o consumo de
proteinas em refei¢des durante o dia torna mais facil a sintese proteica muscular
no periodo de 24 horas, aprimorando, assim, o processo de hipertrofia. Dessa
forma, a ingestdo de proteina deve ocorrer de forma equilibrada no desjejum
para que a regulacdo da massa muscular ocorra de forma mais efetiva, em razéo
da quantidade de hora sem o consumo no periodo de sono, podendo ser até
mesmo maior no café da manhd se comparada ao jantar, através de um

programa de atividade fisica efetivo.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Conforme descrito através da analise dos estudos, existe uma
associacao interessante entre o consumo de proteina e carboidrato, além de
uma metodologia de treinamento aplicada e direcionada como fatores
atenuantes da manutencao de massa magra e qualidade de treinamento. Dessa
forma, é necessario atingir determinada quantidade proteica que se apresentou
em aproximadamente 0,24 g/kg diarios em pelo menos trés refeicdes, desde que
sejam respeitados a distribuicdo de pelo menos 2g por kg de proteina
diariamente.

Assim sendo, conclui-se, apos a revisdo dos estudos, que um bom
programa de treinamento envolve como fator de suma importancia a nutricdo
advinda da ingestdo de carboidratos e proteinas na medida correta, tendo em
vista que os carboidratos irdo servir como fonte de energia para um maior
aproveitamento dos treinos. A proteina seria a responsavel pela realizacdo da
hipertrofia em conjunto aos estimulos resultantes do treinamento resistido, sendo
necessaria, conforme ja descrito, um consumo distribuido ao longo do dia, com

énfase nas trés principais refeicdes diarias.
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