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RESUMO

Nos ultimos anos a preocupacdo e o0 cuidado com a saude e com a
alimentacdo tem se tornado frequente. Cuidados esses aliados a dietas e ao
uso de suplementacéo. Dentre os suplementos alimentares, os mais populares
e consumidos sdo os de origem proteica. No esporte, as proteinas ganham
muito destaque pela participacdo na construcdo e reparacdo muscular e
auxiliam no volume, rigidez, consisténcia e elasticidade para musculos e
tecidos. A presente revisdo bibliogréfica o objetivo foi o objetivo do presente
estudo foi descrever as principais caracteristicas dos suplementos proteicos
para praticantes de exercicios fisicos. A suplementacéo proteica, em casos de
necessidades especificas, pode ser interessante e benéfica, por outro lado, o
consumo adicional desses suplementos proteicos acima das necessidades
diarias ndo determina ganho de massa muscular adicional, nem promove

aumento do desempenho.

Palavras-chave: Proteina; Ergogénicos; Suplementos nutricionais.



ABSTRACT

In recent years, concern and care with health and food has become frequent.
Care these allies to diets and the use of supplementation. Among the dietary
supplements, the most popular and consumed are those of protein origin. In
sport, proteins gain a lot of prominence by participating in muscle building and
repair and assist in volume, stiffness, consistency and elasticity to muscles and
tissues. The present review The objective of the present study was to describe
the main characteristics of protein supplements for practitioners of physical
exercise. Protein supplementation, in cases of specific needs, may be
interesting and beneficial; on the other hand, the additional consumption of
these protein supplements above daily necessities does not determine

additional muscle mass gain or promote performance increase.

Keywords: Protein; Ergogenic; Nutritional Supplements
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1. INTRODUCAO

A preocupacdo com a estética, com a saude, qualidade de vida e com
um bom rendimento esportivo aumentam a cada dia. Para conseguir esses
beneficios, muitos individuos buscam aliar o exercicio fisico com a alimentacao
(OLIVEIRA et al., 2006).

Nutrir e suplementar ndo sdo sinGnimos, apesar de ser comum ouvir
muito sobre isso atualmente. Nutricdo envolve questdes alimentares ligadas a
ingestao de alimentos de origem animal, vegetal e mineral, sejam eles crus ou
cozidos, in natura ou processados para obtencdo de nutrientes. Ja a
suplementacdo refere-se a ingestdo de compostos preparados para suprir
caréncias de algum nutriente. Normalmente os suplementos sdo encontrados
na forma liquida, tabletes, gel, comprimidos, em barra ou em po6 para ser
dissolvidos em algum composto liquido e até mesmo injetaveis. E importante
destacar que os suplementos ndo podem servir como Unica fonte de nutrientes
para a manutencao da qualidade de vida (VILARTA, 2007).

Popularmente conhecidos como suplementos nutricionais, 0s
ergogénicos nutricionais registraram um aumento crescente no consumo pela
populacao, visando ndo apenas complementar a alimentagédo para a ingestao
dos nutrientes diarios, mas também para fins estéticos e aumento da
performance, dentre todos os suplementos comercializados, o consumo dos
produtos a base de proteinas aumentou consideravelmente ndo s6 entre
atletas, mas também para pessoas esportistas e sedentarias. Teoricamente o
aumento do consumo possui como principal objetivo prevenir a perda de massa
muscular (catabolismo), além de estimular a sintese proteica. Na
impossibilidade de adequar o consumo proteico as necessidades nutricionais, a
utilizacdo destes suplementos é recomendada, sendo a whey protein, o
carnivor, a albumina, a caseina e a proteina vegana 0s ergogénicos disponiveis
no mercado. Estes produtos possuem alto valor nutricional, podendo auxiliar no
anabolismo muscular, no controle de perda de massa muscular, na melhora da
performance e do sistema imunolégico. Porém, o uso indiscriminado pode
gerar consequéncias que afetam o rendimento do individuo (MELO;
BORDONAL, 2009; ZAMBAO; ROCCO; HEYDE, 2015).
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Cada produto possui uma origem diferente. A whey protein e a caseina
sédo extraidas do leite, a albumina da clara do ovo, o carnivor da carne e a
proteina vegana é extraida de diferentes vegetais e gréos. Assim como a
origem, a forma de usar e as dosagens sdo de extrema importancia para
otimizar o efeito ergogénico (MACEDO; SOUZA; FERNANDEZ, 2017). Diante
do exposto, o objetivo do presente estudo foi descrever as principais
caracteristicas dos suplementos proteicos para praticantes de exercicios

fisicos.

2. METODOS

Este trabalho de pesquisa constitui-se de uma revisao bibliografica da
literatura acerca dos beneficios relacionados ao consumo de suplementos
proteicos. Foram realizadas buscas bibliogréficas para a revisédo de literatura
em artigos publicados no periodo entre 2004 e 2019, nos idiomas portugués e
inglés nas plataformas Pubmed, Google Académico e Scielo. Os termos de
busca utilizados na busca foram “proteina” or “protein” and “suplementos

nutricionais” or “nutritional supplements”.

3. REVISAO DA LITERATURA

3.1. PROTEINAS, EXERCICIO FiSICO E SUPLEMENTACAO

A préatica de exercicios fisicos tem se tornado frequente, visando a
qualidade de vida e da saude, sendo que diferentes exercicios podem ser
praticados no dia a dia. Segundo Fleck e Kraemer (2006), o treinamento de
forca vem evoluindo nos ultimos anos, ficando cada vez mais popular em
virtude dos beneficios que proporciona a populacédo praticante. Este tipo de
exercicio, como por exemplo a musculacdo, proporciona algumas alteracdes
benéficas ao corpo, e podem ser segmentadas em alteragBes funcionais e
morfologicas. Alteragbes funcionais sdo aquelas ocorridas no desempenho,
aumento de forca muscular e suas manifestacoes (forca maxima, forca de

resisténcia, forca explosiva). J4 as alteracdes morfologicas sdo aquelas
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ocorridas via estrutural, a principal delas € oriunda da préatica da musculacéao,
qual seja, a hipertrofia muscular (TEIXEIRA; GUEDES JR., 2010).

Lollo e Tavares (2007) descrevem que a maior grupo de consumidores
de suplementos alimentares sdo os praticantes de musculacdo, devido a
diferentes possibilidades proporcionadas pelo exercicio, tanto objetivando o
desenvolvimento da forgca muscular como para finalidades estéticas, reforcam
esta afirmativa, e complementam afirmando que o aumento da preocupacéo
com beleza e a busca do corpo perfeito tém feito as pessoas atrelarem o uso
de suplementos alimentares a pratica da musculacdo, visando alcancar
resultados que possam melhorar sua imagem corporal.

Os suplementos sao comercializados em farmacias, lojas
especializadas, internet e uma boa parte € importada por meio de compras em
sites especificos, até mesmo com a aquisicdo de produtos sem a regulacédo da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Muitos usuarios ndo procuram um
profissional qualificado para receber a indicacdo adequada, sendo instruidos
por amigos, familiares, professores de educacéo fisica, vendedores e outras
pessoas que ndo possuem habilitacdo para esse tipo de procedimento Lollo e
Tavares (2007)

Nutricionistas e médicos (de preferéncia especializados na &area
esportiva) sdo profissionais aptos a recomendar a ingestdo de suplementos,
adequando o consumo ideal a finalidade do individuo, tempo necessario de uso
e plano alimentar, ressaltam que o publico que mais utiliza suplementos é sexo
masculino, na faixa etéria entre 19 a 35 anos, que frequenta academia de 3 a 5
vezes por semana e possui um poder aquisitivo mais alto que preocupa-se
mais com a estética do que o bem estar (MACEDO TS ; SOUZA AL;
FERNANDEZ NC 2017)

Esportistas geralmente ndo precisam de suplementos, entretanto,
agueles que diminuiram a ingestdo de determinado(s) nutriente(s) ou fazem
dietas restritivas podem obter beneficios ao utilizar estes produtos (SANTOS et
al., 2013). O uso de suplementos de maneira deliberada pode acarretar efeitos
colaterais como a sobrecarga de o6rgdos, aumento de peso, sudorese,
hiporexia, taquicardia, hipertenséo arterial e insonia (SANTOS et al 2013).

No ambito da suplementacdo com proteinas, € importante saber o

contexto e a importancia deste nutriente na nossa alimentagéo. Proteinas séo
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0Ss componentes celulares mais abundantes e diversificados quanto a sua
forma e funcdo, compostas basicamente por cadeias lineares de aminoécidos
(aas). Podem ser simples, possuindo apenas aas e seus derivados, ou
conjugadas, formadas por cadeias polipeptidicas e grupo prostético
(componentes de natureza nao-proteica). As proteinas podem ser de origem
vegetal, considerada “incompleta” por ndo possuir todos os aas essenciais, ou
de origem animal, considerada “completa” por conter todos 0s aas essenciais.
Dentre os alimentos que se destacam pela grande quantidade deste nutriente,
podemos citar as carnes, leite, ovos, cereais integrais, feijdo, legumes e
vegetais folhosos. Também podem ser classificadas em dois grandes grupos:
globulares e fibrosas. Desempenham importante papel no organismo, pois
fornece material tanto para a constru¢cdo como para a manutencao de todos os
orgaos e tecidos, além de participar da formacdo de horménios, enzimas,
anticorpos, compor estruturas celulares, substancias intersticiais, anticorpos,
transporte de oxigénio e atuacdo na contracdo muscular (MENON; SANTOS,
2012; FARFAN, 2019).

No esporte, as proteinas ganham muito destaque pela participacdo na
construgéo e reparagao muscular e auxiliam no volume, rigidez, consisténcia e
elasticidade para musculos e tecidos. Uma alimentacéo balanceada e rica em
proteinas, quando aliada a pratica de exercicio fisico, € capaz de auxiliar no
ganho de massa muscular e na perda de peso. O aumento do volume muscular
se da em decorréncia de estimulo fisico e, quando um determinado musculo é
constantemente exigido, o corpo automaticamente aumenta o0 aporte de
proteinas para a producdo de fibras musculares. Durante uma sessao de
treinamento, o muasculo ndo utiliza, a principio, proteinas como substrato
energético, mas, durante treinos intensos e/ou na ocorréncia de jejum
prolongado, o corpo passa a usar aas como substrato energético, degradando
assim a musculatura (GOBATTO et al., 2001).

O consumo diario e adequado de proteinas mantém, portanto, o corpo
“abastecido” e pronto para trabalhar. Quando ingerida apds uma série de
exercicios fisicos, auxilia na recuperacdo muscular agindo nas microlesfes que
incidem nas fibras musculares em decorréncia do esforco. JA no caso de
individuos sedentarios e/ou que fazem esforcos leves, o organismo ndo sente

necessidade de hipertrofiar, uma vez que a musculatura ja existente é
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suficiente para suportar a carga de esforcos. Nesse cenario, se 0 consumo de
proteinas for maior que o necessario, elas ndo serdo aproveitadas (GOBATTO
et al., 2001).

3.2 TIPOS DE PROTEINAS

3.2.1 Albumina

Conhecida como a “proteina do ovo” a albumina é considerada uma
proteina completa e corresponde a aproximadamente 60% da proteina total
presente no sangue. E encontrada em maiores quantidades na clara do ovo e,
por isso, a ovoalbumina é a principal proteina usada com esse fim. E um dos
mais antigos dos suplementos disponiveis no mercado e, normalmente, &
encontrado em pd, mas também existem versdes em capsula e tablete, a
albumina como um suplemento com elevada concentracéo de proteinas, obtida
a partir da clara do ovo desidratada e pasteurizada, sendo de facil digestao e
absorcdo e eficaz para a melhora da sintese proteica e/ou reducdo do
catabolismo muscular. (NABHOLZ, 2007)

Em relagédo ao efeito do suplemento, comumente séao indicadas doses
de 2 a 3g/kg de albumina, e a ingestédo pode ser feita com agua, sucos ou leite.
E importante ressaltar, porém, que cada individuo possui diferentes
necessidades (MACEDO 2017).

O custo médio deste suplemento é variavel, oscilando entre R$30 a
R$120 (versdes em tablete). E um produto de alto valor biol6gico, ou seja,
possui todos os aas essenciais, além de ser altamente digerida e absorvida
pelo organismo. O tempo de absor¢do do suplemento, em média, varia entre
60 a 180 minutos. Por ser de lenta absor¢cdo, a albumina é recomenda para
periodos de jejum e, por esta razdo, a ingestdo mais comumente prescrita € na
ceia para evitando o catabolismo muscular durante o sono (MACEDO 2017).

Considerada o suplemento proteico de menor prec¢o, a albumina € uma
boa alternativa para individuos que precisam da suplementacdo, mas nado tém
recursos financeiros suficientes. Outrossim a albumina pode proporcionar
alguns efeitos colaterais, dentre os mais comuns estdo o acumulo de gases e

diarreia, causados por uma reacédo do sistema gastrointestinal em pessoas
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suscetiveis e sensiveis a albumina. Apesar de desagradaveis, ndo sao graves
e podem ser contornados com o uso de medicacdes sob orientacdo médica.
Porém, efeitos colaterais graves — porém raros, podem ocorrer, como
intolerancias, alergias e disturbios renais e/ou hepatico por excesso de proteina
e/ou sodio (MACEDO 2017).

3.2.2 Caseina

E uma proteina extraida do leite e de alto valor bioldgico. Pode ser
encontrada na forma micellar, caseinato de céalcio e como proteina isolada do
leite, o custo médio deste suplemento varia entre R$150,00 a R$250,00. E um
suplemento de digestéo e liberacdo prolongadas devido a tendéncia de formar
um gel no estbmago e no intestino delgado, liberando aas na corrente
sanguinea de forma gradual. A absor¢cdo da caseina pelo organismo pode
variar entre 3 a 7 horas, sendo o mais recomendado a ingestdo no periodo
noturno, antes de dormir, possui alta concentracdo de glutamina (cerca de
20%) que, além de auxiliar na sintese proteica, auxilia no bom funcionamento
de diversos 6rgdos como pulmdes, coracdo, rins, figado e intestino
(HARAGUCHI 2006). Por ser um suplemento comercializado em po, a caseina
pode ser consumida por meio de uma simples mistura, que envolve 30 gramas
do soluvel e 300 ml de agua. Como qualquer outro suplemento proteico,

quando ingerida em excesso pode causar complicacfes renais e/ou hepético.

3.2.3 Proteina vegana

Os veganos podem contar com suplementos elaborados a partir de
elementos proteicos de fontes ndo animais para otimizarem suas dietas,
fortalecendo a saude do corpo e aumentando o ganho de massa muscular,
entre 0s elementos mais comuns nessa suplementacdo estdo a proteina
isolada de soja, a proteina isolada de ervilha, arroz, améndoa, ou proteinas a
base de cereais, além de blends proteicos, que € a juncdo de duas ou mais
proteinas.

Conhecidos como “whey vegano”, sdo cada vez mais populares e consumidos

até por quem nao segue uma dieta vegetariana. O veganismo ganha cada vez
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mais adeptos que se solidarizam com a causa do sofrimento dos animais para
subsidiar a industria. Sdo adogadas geralmente com stévia e/ou xilitol, o que
geralmente proporciona sabor residual (SLYWITCH, 2009).

Quanto ao valor bioldgico, proteinas provenientes de fontes vegetais sédo
consideradas de baixo valor bioldgico comparadas as provenientes de fontes
animais, mas podem ser iguais ou melhores se forem combinadas entre si,
fornecendo todos os aas essenciais. Dependendo do suplemento, pode possuir
absorcdo lenta por conter fibras, entretanto, o processo de industrializacao
pode retirar para aumentar a velocidade de absorcao do produto. Atualmente o
custo médio deste suplemento varia entre R$80,00 a R$160,00 e, assim como
os demais suplementos anteriormente citados, disturbios renais e/ou hepaticos

por excesso de proteina e/ou sédio podem ocorrer (SLYWITCH, 2009).

3.2.4 Whey protein

A proteina do soro de leite, denominada whey protein, apresenta
excelente composicdo de aminoacidos, com destaque para 0S essenciais.
Contém elevadas concentracBes de triptofano, cisteina, leucina, isoleucina e
lisina. Tal propriedade faz deste produto um complemento nutricional muito
interessante para pessoas em condicbes patolégicas de catabolismo
(SOARES, 2013). Haraguchil, Abreu e Paula (2006) corroboram com esta
afirmativa, descrevendo que a whey protein possui um excelente perfil de aas,
caracterizando-a como proteina de alto valor biol6gico. Cada 100g de whey
fornece, em média, 80g de proteinas, mas a diferenca na quantidade de
proteinas se da pelos diferentes processos de filtragem, esses processos
deixam a whey protein com teores diferentes de nutrientes, como gorduras e
lactose.

E um suplemento alimentar muito utilizado para a hipertrofia. Até o inicio
da década de 70, os fabricantes de queijo costumavam descartar o soro do
leite, pois desconheciam seu valor comercial (STOPASSOLI, 2015) e somente
na década de 80 foi possivel alcancar 80% de proteinas no produto final, e a
marca Designer foi a primeira a comercializar o produto de maneira saborizada,
0 que causou grande destaque na época (YANSEN, 2011). As propriedades da
whey protein estdo apresentadas na tabela 1.
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Tabela 1. Propriedades e beneficios do whey protein

-

Propriedade

Beneficio

Alta quantidade de aminoéacidos de cadeia
ramificada (BCAA's)

Baixo peso molecular

Inibigéo da metastase, supresséo da
angiogénese e inducéo da apoptose em
células cancerigenas
Liberagdo do hormdnio colecistoquinina
Redugéo da liberagéo acida no estémago
Inibig&o da ligacdo de diversas toxinas
Inibicéo da adesao ao tartaro

Aumento da resposta imune

Impedimento da agregacdo plaquetéaria

Aumento da glutationa (antioxidante)

Controle dos niveis de triptofano

Fonte: Adaptado de Yansen (2011)

3.2.4.1 Tipos de whey protein

Para separar as proteinas

do

Preservac&o do tecido muscular

Aminoacidos sao absorvidos intactos pela

corrente sanguinea
Atividade antitumoral

Supresséo do apetite
Previne indigestéo
Evitar doengas como salmonela e célera
Previne a carie
Redu¢éo do processo inflamatério do
estdmago
Redugéo do risco de infarto agudo do
miocéardio
Inibi¢do da proliferacéo de radicais livres

Melhora da depresséo nervosa

soro do leite podem ser utilizados

diferentes processos, onde € possivel obter diferentes tipos de substratos.

Esses tipos ndo apresentam diferencas nutricionais do ponto de vista do perfil

de aas, mas sim no nivel de concentragdo proteica (STEPHANI et al., 2012).

Atualmente sdo comercializadas as proteinas concentradas (whey

protein concentrada - WPC), isoladas (whey protein isolada — WPI) e

hidrolisada (whey protein hidrolisada — WPH). A diferenca entre os trés tipos

estd no modo que esses suplementos sdo processados, ressaltando que a
origem delas é a mesma (STEPHANI et al., 2012).

i. Proteina do soro de leite concentrada - WPC
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A WPC nao é considerada a proteina mais pura, por passar por um
processo minimo de filtragem durante o seu processamento. Ela contém
lactose, gorduras, carboidratos e minerais. Devido ao processo minimo de
filtragem, conservam-se mais fracdes benéficas da proteina do soro
(PASSOTTO, 2012). Quanto ao valor, € mais econdmica entre os demais tipos

de whey.

ii. Proteina do soro de leite isolada (WPI)

A WPI contém entre 90 a 95% de proteina de soro de leite. Possui um
processo de ultra filtracao e diafiltracdo, retirando quase que completamente os
componentes ndo proteicos do produto, dentre eles a lactose (MELO, 2009).

Estes processos encarecem o produto.

iii. Proteina do soro de leite hidrolisada (WPH)

A WPH possui digestdo e absorcdo mais facilitadas, pois as moléculas
de proteinas deste produto foram hidrolisadas em peptideos, fazendo com que
seja mais facilmente absorvida pelo corpo, reduzindo o tempo de transito e o
potencial de reacfes alérgicas. A WPH pode ser produzida tanto a partir de
WPI quanto WPC, ocorrendo a diferenca apenas no processo de hidrélise. Dos
3 tipos, a WPH é a que possui maior valor comercial. (PASSOTTO, 2012).

WPH em p0, possui valor de mercado oscilando entre R$150,00 até
R$200,00). A utilizacdo classica da whey € no pos-treino, pela alta demanda
por aas devido a necessidade de recuperacdo do tecido muscular. A whey
possui uma absorcdo mais rapida comparada as demais proteinas, e
disponibiliza na corrente sanguinea uma quantidade importante de aas,
favorecendo a sintese proteica. Ndo ha referéncias quanto aos efeitos
colaterais ou os danos causados pelo uso prolongado da whey protein, mas é
sabido que o suplemento pode ser prejudicial se consumido em excesso por
sobrecarregar os rins e/ou figado (PASSOTTO, 2012).

3.2.5 Proteina da carne ou carnivor



21

O carnivor é um suplemento alimentar extraido da carne, usualmente
composto por uma maior concentracdo de creatina. Apresenta-se na maioria
das vezes na forma de pd, ndo contém em sua composicdo o aglcar nem a
lactose, podendo ser consumido por pessoas que tenham alergias ou
intolerancia a produtos derivados do leite. O suplemento pode ser consumido
pela manha, ao acordar, em virtude do repouso alimentar, ou ap0s a prética de
exercicios fisicos, para que os musculos se recuperem mais rapido. Pode ainda
ser ingerido a noite, antes de dormir, ja que havera jejum e uma absorcdo um
pouco mais lenta pode ser interessante (FAGUNDES, 2016).

O carnivor, assim como qualquer outra proteina animal, € considerado
de alto valor biolégico, mas ainda existe muita controvérsia acerca dos valores
de aminoéacidos no produto, pois trata-se de um produto com pouco tempo de
mercado (data-se de 2010) e com escassez de literatura sobre o assunto.
Assim como outros suplementos, 0 carnivor ndo apresenta efeitos colaterais,
exceto pelo fato do consumo elevado poder ocasionar danos renais e/ou
hepatico. O valor de mercado oscila na faixa de R$ 200 (FAGUNDES, 2016).

Cada suplemento proteico possui suas particularidades, e a tabela 2

apresenta as principais diferencas.

Tabela 2. Diferencas entre os suplementos proteicos

Produto Valor biolégico Tempo de absorcéao PDCAA
Whey protein 100 30 -90' 1,0
Albumina 100 90 -120' 1,0
Carnivor 80 90' 0,92
Caseina 77 180 - 240 1,0
Proteina vegana 74 90' 1,0

4. CONSIDERACOES FINAIS

O consumo de suplementos proteicos vem crescendo a cada ano, pois a
busca do corpo perfeito e o apelo da midia pela qualidade de vida contribuem
para essa alta. Porém, a suplementacdo muitas vezes € feita de maneira
desordenada, sem uma orientacdo adequada 0 que em muitos casos

compromete a saude dos usuarios.
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Uma alimentacdo adequada, composta por nutrientes necessarios a
subsisténcia humana nao precisa de complementacdo por meio do uso de
suplementacdo, mas € pode ser uma estratégia interessante o uso desses
suplementos em pessoas que fazem exercicio fisico e ndo conseguem atingir
niveis adequados do nutriente, de maneira a contribuir para melhores
resultados.

Neste cenario fica evidente a preferéncia pelo uso da whey protein em
detrimento aos demais suplementos proteicos citados ao longo da composicéo
deste trabalho, por ser de absorcdo mais rapida e de alto valor biolégico,
entretanto, a albumina e as proteinas veganas estdo ganhando mercado, tanto
pelo valor comercial — no caso da albumina, quanto ao apelo da industria e ao

crescente numero de adeptos ao veganismo.
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