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RESUMO

A busca pela ingestdo de suplementos proteicos ja € uma pratica comum e habitual
em clinicas e academias, com o intuito de obter resultados cobicados. A utilizacio
de suplementos proteicos vem sendo a cada dia mais frequente correlacionado a
programas de treinamentos, sobretudo nos exercicios de musculagdo. O presente
estudo teve como objetivo avaliar a influéncia da ingestao de suplementos a base de
proteina em relagcdo a sintese proteica e dessa forma determinar qual fonte tem
melhor resposta na hipertrofia muscular. Para isso, foi adotado critérios de inclusédo
de artigos relacionados ao uso de suplementagdo proteica e suas respostas na

hipertrofia muscular. Conclui-se que a proteina € um importante nutriente que



fornece aminoacidos essenciais para o corpo produzir o tecido muscular.
Sincronicamente, elas auxiliam na restauragdo de inesperadas lesbes que venham

ocorrer num treinamento pesado.

Palavras-chave: Suplementos. Proteinas. Sintese proteica. Tecido muscular.
ABSTRACT

The search for the intake of protein supplements is already a common and usual
practice in clinics and gyms, in order to obtain coveted results. The use of protein
supplements has become more and more frequent correlated with training programs,
especially in weight training exercises. The present study aimed to evaluate the
influence of the intake of protein-based supplements in relation to protein synthesis
and thus determine which source has the best response in muscle hypertrophy. For
this, we adopted inclusion criteria for articles related to the use of protein
supplementation and its responses in muscle hypertrophy. It is concluded that protein

is an important nutrient that provides essential amino acids for the body to produce



muscle tissue. Synchronously, they help to restore unexpected injuries that may

occur in heavy training.

Keywords: Supplements. Proteins. Protein synthesis. Muscle tissue.
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1 INTRODUGAO

As proteinas possuem funcdes relevantes para o funcionamento do
organismo, tais como sintese de tecidos, enzimas e hormdnios. S&0 compostas por
associagbes de aminodacidos, reunidos através de ligagdes peptidicas. O corpo
humano tem a capacidade de sintetizar somente parte desses aminoacidos, os
outros devem ser obtidos através da alimentagao, por esse motivo é tao significativo
a ingestado desse nutriente na quantidade e qualidade apropriadas (MCARDLE et al.,
2011).

Os suplementos nutricionais sdo largamente empregados no esporte. De
acordo com Molinero e Marquez (2009) conforme estimativa mundial
aproximadamente 40% a 80% dos atletas utilizam o suplemento proteico. Onde os
individuos do sexo feminino fazem uso especialmente para retificar, e os individuos
do sexo masculino com a finalidade de intensificar a forga muscular (FROILAND et
al, 2004). A utilizacao destes suplementos no ambito dos nao atletas também é
significativa, sobretudo entre os desportistas (MATTILA et al, 2010). O intenso apelo
do marketing propaga e dissemina estes produtos e desta forma faz com que
inumeros desportistas utilizem indevidamente este produto, em quantidade ou
periodo inadequado. Além disso, pode-se verificar uma comercializagdo ou
prescricdo destes suplementos através dos treinadores, vendedores e amigos, ao
passo que nutricionistas que sdo pessoas habilitadas para fazer tal indicagao, nao
sao as principais fontes de prescricdo (FAYH et al, 2013).

Ha um conceito muito popular entre atletas e esportistas que o consumo
proteico acima das precisbes aumenta a forca e melhora o desempenho. No
entanto, sabe-se que a quantidade de proteina adequada para o desenvolvimento
muscular no decorrer no periodo de treinamento pode ser com facilidade alcangada
com uma alimentagao equilibrada (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005). Conforme a
diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (SBMEE,
2009), o consumo proteico classificado como excelente para individuos ativos fica
por volta de 1,2 a 1,7 g/kg de peso/dia, o que representa uma ingestdo adequada
para suprir as necessidades humanas.

Apesar de que o consumo de proteina possua muitos beneficios, varios
atletas vém consumindo de maneira excessiva com o proposito aumentar o ganho

de massa muscular. Segundo Nuttall (2004), o grande consumo de proteinas,
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particularmente a proteina animal, esta correlacionado a uma maior ingestdo de
lipideos saturados e colesterol e a uma menor ingestao de fibras, podendo elevar o
risco de doencgas cardiovasculares. Contudo, alguns estudos relatam que para obter
um resultado positivo na sintese proteica, o consumo exacerbado de proteina nao
tem resultados significantes equiparados aos paréametros recomendados pela
SBMEE. Estudos demonstram elevada da taxa de catabolismo de aminoacidos
quando a ingestao proteica ultrapassa a necessidade do organismo, dado que nao
existe no organismo um processo de armazenamento do excesso de proteinas
consumidas. Deste modo, todo aminoacido consumido acima da necessidade
instantanea é oxidado e o nitrogénio é expelido. Esse processo € um dos principais
mecanismos regulatorios do metabolismo proteico durante o consumo de dietas
hiperproteicas. (TIRAPEGUI et al, 2007).

A vista disso este estudo justifica-se da relevancia em analisar as
necessidades proteicas, para que se criem estratégias inerentes para cada atleta,
com o proposito de focar no seu estado fisico e nutricional.

Perante o exposto, o presente estudo teve como objetivo avaliar a influéncia
da ingestdo de suplementos a base de proteina em relagdo a sintese proteica e

dessa forma determinar qual fonte tem melhor resposta na hipertrofia muscular.

2 METODOS

Trata-se de uma revisao de literatura, embasada em pesquisas bibliograficas
através de livros didaticos, assim como pesquisas realizadas em website com
qualificacdo sobre suplementos proteicos, além de, revistas eletronicas: Revista
Brasileira de Medicina do Esporte; Revista Nutricdo; Revista Brasileira de Nutricdo

Esportiva. Artigos: do Repositério UNISC; da Scielo, entre outros.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Sintese Proteica

A sintese de proteinas, também conhecida como traducido, € um processo
onde os dados incluidos em uma molécula de RNA mensageiro s&o utilizados para
criacdo de uma proteina. No processo de sintese de proteinas sao necessarios trés
tipos de RNA, sendo eles, RNA mensageiro, RNA transportador, RNA ribossémico.

O RNA mensageiro (RNAm) é formado por um filamento simples oriundo do
DNA. Ele é composto por diversas sequéncias de trés bases nitrogenadas, onde
cada conjunto de trés bases €& denominado cédon. A sequéncia dos codons
estabelece a sequéncia de cada aminoacido que forma uma proteina. O RNA
mensageiro leva essa informagdo para que se comece a sintese de proteinas
(ANSELMO, 2014).

O RNA transportador (RNAt) por sua vez, se liga a um cdédon de sequéncia
ACG de bases nitrogenadas, que se vinculara a um aminoacido. As moléculas de
RNAt em uma determinada regido apresentam uma sequéncia de trés bases que se
denomina anticddon, que ao levar esses aminoacidos para o0 RNAm, o anticédon ira
identificar o codon e isso ira determinar a posicdo do aminoacido na proteina. O
RNA ribossémico (RNAr) faz parte da constituicdo dos ribossomos, ele recebe a
informagdo do RNAm e simultaneamente o RNAt se reune a ele levando os
aminodacidos especificos que serado utilizados na sintese proteica (ANGELINA et al.,
2012).

3.2 Treinamento Fisico e Sintese Proteica

O treinamento fisico torna-se um dos maiores fomentos na inducdo de
modificagdes na musculatura, ocorrendo em hipertrofia e elevacédo do potencial
metabdlico. Conquanto modificagcbes importantes ndo surjam repentinamente, um
tempo longo de exercicio fisico causa modificagées substanciais nas caracteristicas
estruturais e funcionais dos musculos e de outros tecidos. A alimentagao caracteriza
como um grande fomento para tornar o balango proteico benéfico. Uma atividade de
forca eleva a sintese proteica e, o consumo de proteina pode reduzir seu desgaste,
em especial na fase de recuperacdao. Melhor dizendo, a alimentacdo depois da
atividade fisica resulta num saldo benéfico, através do consumo de carboidratos e

proteinas. Objetivando aumentar o ganho de massa muscular, torna-se preciso
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aprimorar os elementos que estimule e impulsione a sintese proteica e reduzem o
desgaste proteico. Torna-se relevante evidenciar que varios elementos podem
influenciar neste contexto, como por exemplo, o formato de exercicio, a forga,
constancia dos treinos e o tempo do exercicio, inclusive do tempo de recuperacgao.
Quem pratica atividade fisica de forca e até mesmo o atleta necessita de buscar um
profissional da area e um nutricionista precedentemente ao comegar um programa
de treinamento fisico para que dessa maneira possa potencializar seus ganhos
(NUNES, 2016).

3.3 Tipos de Suplementos Proteicos

3.3.1 Whey Protein

O Whey Protein € um suplemento a base de proteinas proveniente do soro do
leite, que sao retiradas durante o processamento de produgado do queijo. Essas
proteinas s&o de grande valor nutricional e possuem um grande conteudo de
aminoacidos fundamentais, em particular aminoacidos de cadeia ramificada. Elas
também possuem altos niveis de calcio e peptideos biologicamente ativos em seu
soro. (SGARBIERI, 2004). Segundo Lemon (1998), o consumo proteico, depois da
atividade fisica, pode aprimorar a restauracdo e beneficia a sintese proteica
muscular.

Segundo Alves (2019), o Whey Protein € o tipo de suplemento alimentar mais
consumido por atletas e esportistas amadores. Em forma de barra, p6é ou bebida, as
proteinas, geralmente oriundas do leite, sdo consumidas em massa para favorecer o
desenvolvimento muscular. Porém, uma pesquisa publicada pela revista académica
Natures metabolismo, alerta para os cuidados da ingestdo exageradas do
macronutriente oriundo de suplementos.

O Whey Protein normalmente serve para acrescentar as caréncias do dia a
dia de proteinas do organismo, no qual sdo primordiais para a saude. Sua
empregabilidade mais comum serve para o restabelecimento e ganho de massa
muscular, agindo na sintese de proteinas musculares para o individuo que tem como
proposito de cuidar e manter sua forma fisica forte e saudavel.

Costuma-se comercializar o Whey Protein de diferentes maneiras, conforme a
Nutrioffice (2004), sao:



Tipo De Whey

Descrigao

Concentrado

Composto pela proteina do soro do leite concentrada,
com pouca quantia de carboidratos e de gordura, que
passam por um procedimento denominado de filtragao
utilizado. Contudo o whey concentrado equiparado
com outros tipos, ele demostra uma digestdo mais

vagarosa, contudo seu valor € reduzido.

Isolado

Este whey é fabricado através de um procedimento de
filtracdo bem mais eficaz, onde é capaz de reter as
moléculas de carboidratos e gorduras, no qual néo se
encontram neste tipo de whey. Este whey tem uma
digestdo e absorcdo bem mais acelerada referente ao
concentrado, além disso, a pessoa que tem

intolerancia a lactose pode consumir este whey.

Hidrolisado

Este Whey € uma proteina de soro do leite pura, com
um peso molecular menor e comparado ao whey
concentrado e isolado ela tem uma maior rapidez na

absorgéao.

15

Haraguchi et al (2011) analisaram a performance de ratos pertencentes a um

grupo sedentario e em outro que praticava exercicio, um e outro com uma dieta

padrdao de caseina. Outros dois grupos tiveram uma dieta com Whey Protein

concentrado. Adquiriram peso e massa magra similar em todos os grupos. Os do

grupo Whey Protein concentrado tiveram niveis maiores de massa magra e

glicogénio muscular. Também os niveis de glutationa do figado foram elevados,

apresentando que o WP estimule a uma melhoria do equilibrio oxidativo.

Torna-se provavel que o elemento mais relevante no soro do leite seja o

aminoacido essencial leucina. A suplementacdo com proteinas do soro do leite, na

maior parte das pesquisas, é considerada como relevante estratégia para aumentar
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a resposta de resisténcia na atividade e para hipertrofia muscular, posto que as
proteinas do soro possam ser correlacionadas ou nao ao consumo de carboidratos.

Um grupo de cientistas analisou o efeito da suplementacao proteica (de 10g
de proteinas provenientes do leite e da soja), em um grupo de 13 idosos voluntarios,
que foram inseridos a um treinamento de resisténcia bilateral progressivo, durante
12 semanas. Ao analisar o ganho de forga e a hipertrofia muscular, constatou-se que
o conjunto de pessoas que recebeu suplementagcdo ao mesmo tempo depois do
exercicio apresentou resultados de modo consideravel maiores referente a forca e
hipertrofia muscular, em comparagdo ao conjunto de pessoas que recebeu
suplementacgao proteica 2 horas apods o exercicio (ESMARCK et al., 2001).

Segundo Maesta et al (2008) a ingestdo proteica quando utilizadas em
quantidades superiores, ndo demonstram melhores resultados no ganho de massa
muscular. Os autores compararam dietas com 1,5g de proteinas/kg de peso corporal
e com 2,59 de proteinas/kg de peso e concluiu que nao obtiveram resultados
significativos ao aumentar a ingestao de proteinas, em resposta a sintese proteica.

Segundo Navas (2020), a ingest&o diaria recomendada para uma pessoa que
pratica exercicios em intensidade moderada a intensa consuma de 1,2 gramas a 2
gramas de proteina por quilo de peso corporal —isso considerando todas as fontes
de proteina (carnes, ovo, leite, frango, queijo) e ndo s6 o Whey. Assim, uma pessoa
com 70 kg deve ingerir de 84 gramas a 140 gramas de proteinas por dia, e o
suplemento pode entrar na dieta para ajudar a alcangar esse numero. Muitos
especialistas recomendam que se consuma no maximo uma dose de Whey Protein
por dia (cerca de 20 g a 25 g de proteina) e o restante do nutriente seja obtido por
alimentos.

Estudos futuros necessitam de cuidado e cautela no que concerne
dose/tempo de consumo para que se possam equiparar os efeitos em diversas

maneiras de aplicabilidade do suplemento (BECKER et al, 2016).

3.3.2 Creatina
A creatina é um elemento alimentar ndo essencial encontrado em grande
abundancia em carnes e peixes. No decorrer dos anos, vem ganhando espaco
através da suplementacdo, em razdo das realizagbes grandiosas de alguns atletas
de alto escaldo que foram relacionadas a suplementacdo de creatina. Isso,

juntamente com a atencéo significativa da midia, levou a crenga generalizada de que
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a suplementacdo de creatina é positiva, e fundamental para a performance
esportiva. Entretanto a suplementagcédo de creatina se faz fundamental na hipétese
de alta demanda de energia em pequeno prazo, como em alguns programas de
treinamento de forga, ao que parece estar relacionada a melhora do desempenho
(TERJUNG et al., 2000).

De acordo com Lemon (2002), a suplementagao crbnica de creatina quando
ajustada com o treinamento de forgca, pode modificar o metabolismo da proteina
muscular de forma direta ou indireta, pois seus efeitos ergogénicos viabiliza uma
maior carga de treinamentos.

Um grupo de individuos que pode se favorecer beneficamente da utilizagao
de creatina sao os atletas vegetarianos, uma vez que possuem reservas concisa de
creatina intramuscular, como também de fosfocreatina para a sintese de adenosina
trifosfato (ATP) (ALTIMARI et al, 2010).

O monoidrato de creatina € o tipo de creatina que se comercializa no
mercado, por esta razdo consequentemente a forma mais usada. As que sdo menos
comercializadas, pois sado vendidas em pequenas quantias como a creatina fosfato e
o citrato de creatina (WILLIAMS et al 2000). A creatina pode ser encontrada em po,
liquido, goma de mascar, gel e barras. Encontra-se também a creatina micronizada.
Determinados produtos misturam o monoidrato de creatina e outros compostos,
como, carboidratos, aminoacidos, extratos herbais, proteinas, vitaminas e
fitoquimicos, onde se torna dificil a analise dos resultados adquiridos com sua
suplementacao (MENDES E TIRAPEGUI, 2002).

Uma pesquisa realizada na cidade de Venancio Aires (Rio Grande do Sul)
analisou 20 pessoas adultas do sexo masculino, com idades entre 20 e 30 anos, que
ja treinavam musculagéo frequentemente. Foi realizada uma coleta de informacgdes
antropométricos das pessoas antes de comegar o processo de suplementagcédo de
creatina e depois a inicializacao da suplementacgao, que foi assistida por dois meses
no qual as pessoas mantiveram suas rotinas de alimentagéo e treinamento, contudo
com uma ingestdo de até 20g/dia de creatina, com a finalidade de avaliar se houve
algum ganho de massa muscular depois da intervengcédo da suplementagdo. Ao
analisar os resultados do estudo e os dados antropométricos obtidos, apesar de uma
pequena melhora nos indices de percentual de gordura, ndo obtiveram ganhos
significativos no volume muscular. Ja quanto a uma possivel hipertrofia muscular, os

testes antropométricos em sua maioria, nao detectaram tal efeito (SERGUES, 2016).
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Conforme Mahan e ScottStump (2011) a quantidade por dia de creatina a ser
ingerida encontra-se em 3 a 5 gr. A dose de 5 gr. Essa quantia por dia ndo oferece

perigo e é recomendada, e deve ser feita meia hora antes das atividades.

3.3.3 Albumina

A albumina € uma das proteinas mais abundantes no plasma humano, ela &
sintetizada no figado, mas também é encontrada em variados alimentos de origem
animal (SANTOS et al., 2004). E caracterizada uma proteina de lenta absorgéo, sua
quebra acontece de pouco a pouco, dessa maneira ela pode ser empregada para
impedir o catabolismo muscular, que acontece quando o individuo ndo consegue
realizar uma refeicdo apropriada e fica por um razoavel periodo de tempo em jejum.

A albumina & geralmente conhecida como proteina da clara do ovo, no qual
pode ser encontrada em grande quantidade, ela é obtida apds ser desidratada e
pasteurizada (ALVES; LIMA, 2009). E muito utilizada na forma de suplementagdo
por quem pratica musculacdo que tem como propdsito aumentar a massa muscular
e melhorar o desempenho nos treinos, pois tém um custo de modo consideravel
baixo e assim, auxilia no aumento da ingestao proteica.

Segundo Alves e Lima (2009), a albumina € um suplemento com elevada
concentracdo de proteinas, obtida a partir da clara do ovo desidratada e
pasteurizada, possuindo alta digestibilidade e elevado valor bioldégico. Geralmente é
utilizada na dose de 1 g/dia.

Conforme Bosco (2019) a albumina possui finalidades bem caracteristicas no
corpo humano, ajuda no aumento do muscular e além da conservacéo do volume ja
existente. Controla o potencial hidrogeniénico (pH). Transporta os horménios da
tireoide. Possibilita a absorcdo dos minerais nas células. Auxilia na formacao de
horménios. A maneira adequada de ingerir a albumina é bem facil e multifuncional,
podendo ser inserida a diversos alimentos, como nos shakes, agua e suco, também
podendo ser utilizada na receita de preferencia de cada individuo. Além disso, pode
ser consumida a qualquer hora, contudo seja conveniente para a complementagao
das refeicdes que sdo menos proteicas. Segundo Alves e Lima (2009), nao existem
pesquisas satisfatérias que evidenciem a eficiéncia de tal suplemento, a ndo ser em
situacdes de caréncia, dado que a dieta pode propiciar a uma pessoa saudavel

todos os nutrientes necessarios, nas quantidades apropriadas.
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3.3.4 Aminoacidos de Cadeia Ramificada (BCAA)

O aminoacido de cadeia ramificada caracteriza-se por uma associagao de trés
aminoacidos primordiais, como, leucina, valina e isoleucina (WATANABE, 2017).

O suplemento BCAA tem como fungdo aumentar a sintese de proteinas
musculares e diminuicdo de sua danificagdo, diminuicdo do tempo de
restabelecimento depois das atividades, além disso, tem como outras funcbes a
elevagao da resisténcia muscular, redugdo da exaustdo muscular, fonte de energia
no periodo da dieta e manutencdo do glicogénio muscular. Porém, na grande
maioria das vezes os apelos de marketing sdo exagerados, conquanto a grande
maioria exposi¢des veiculadas ndo exista ainda amparo da ciéncia, pesquisas
apontam que a diminuicdo do desempenho possa se encontra associada a fadiga,
onde pode acontecer por hipoglicemia e pela elevacdo da serotonina, um
neurotransmissor encarregado por estar com uma sensacao de sonoléncia, pelo fato
da amplificacdo de captagao do triptofano, ou seja, um aminoacido antecessor da
serotonina. Assim neste contexto a suplementagdo de BCAA torna-se garantida e
eficaz, uma vez que eles competem com o triptofano utilizando o mesmo processo
transportador (LANCHA, 2002).

Segundo Bosco (2019), o BCAA é um estimulante da sintese proteica; Atletas
que treinam em alta intensidade se beneficiam com a melhora de seu sistema
imunoldgico; Previne o overtraining, ja que recupera a fadiga muscular; Pode auxiliar
na melhora da cicatrizagado; Auxilia no tratamento de encefalopatia hepatica; Ajuda a
no tratamento da fenilcetonuria; Auxilia no aumento da ingestdo proteica, para
idosos, por exemplo, que sofrem grande perda de massa muscular.

Qun et al (2013) demonstraram que o BCAA é possivel ser um artificio usado
depois de exercicios exaustivo com o intuito de aumentar a miogénese depois do
exercicio. Ao colocarem ratos sedentarios para praticar uma corrida em uma sessao
bem prolongada, os literatos podem analisar que as concentragdes séricas de BCAA
foram bem consideravelmente inferiores as mesmas no que antecede aos
exercicios, mostrando que a utilizagdo de BCAA torna-se proveitoso para atletas na
diminui¢do do dano muscular.

De maneira oposta, Jang et al (2011) ndo observaram nenhum efeito positivo

no que diz a respeito do desempenho em grupo de individuos que lutam por esporte
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ou profissdo que consumiram carboidratos, BCAA e arginina ao comparar com grupo
de individuos suplementados somente com carboidrato, demonstrando redug¢ao na
eficacia do BCAA assim como da arginina. Do mesmo modo, Knecthtle et al (2012)
nao descobriram qualquer efeito positivo que venha ser imputado ao BCAA sobre
dano muscular. De mais a mais, ndo foram observadas diferencas significativas
também na equiparagado entre o grupo suplementado e o grupo controle no que

concerne ao consumo de energia e antioxidante.

3.3.5 Proteina da Carne

Considera-se este suplemento tenha alto valor biolégico além de ter uma
enorme quantia de proteinas, onde é bastante utilizado pelos atletas para aumentar
a massa muscular. Esta proteina é tirada da carne vermelha, adquirindo somente
todas as benfeitorias que a proteina animal pode disponibilizar. Nesse método é
extraida toda a gordura que podera a vir trazer efeito maléfico para a saude.

De acordo com Espartanos (2021) a proteina de carne auxilia em especial os
atletas que procuram a hipertrofia, e estes necessitam de consumir altas quantias de
proteinas e somente através da alimentagdo n&o seria plausivel. Desta forma o
consumo de grandes quantidades de carne pode acarretar maleficios aos atletas,
sem contar com a alta taxa de gorduras saturadas por eles consumidas. Por esta
razao aos atletas que necessitam consumir grandes quantidades de proteina o
melhor e mais saudavel sera o suplemento da proteina de carne. A Academia
Americana de Medicina por meio de estudos entendeu que um individuo adulto
precisa ingerir por dia por volta de 0,8 gramas de proteinas por quilo corporal, porém
o individuo que pratica exercicios fisicos precisa de uma quantidade diferenciada
assim como individuos na terceira idade.

Para o individuo que tem intolerancia a lactose a suplementagcdo mais
recomendada € a proteina hidrolisada da carne, pois este suplemento promove
qualquer tipo dos beneficios da proteina de carne, ou seja, os nove aminoacidos
fundamentais para o corpo, melhor dizendo sem qualquer nocividade das gorduras
que a acompanha. Além de tudo, este suplemento é rico em creatina e sua absorgao

€ muito acelerada conforme a proteina whey hidrolisada (FILOMENO, 2021).
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3.3.6 Proteina da Soja

Esta proteina torna-se uma o6tima alternativa para o individuo que procura
uma fonte de proteina vegetal. Esta proteina possui glutamina, que auxilia na
recuperacdo depois do treino. A arginina que dilata os vasos sanguineos, por
conseguinte, viabiliza que os nutrientes alcancem de forma mais rapida os
musculos. Ainda, a proteina de soja possui antioxidantes, que auxiliam na
reconstrucdo muscular, e isoflavona que auxilia na manutencdo do colesterol
saudavel e eleva a producdo do horménio da tireoide, que por esta razao acelera o
metabolismo. Ha trés tipos: Concentrada, esta possui 65% das proteinas existentes
na soja. Isolada que é produzida das sementes da soja, assegurando 90% de
proteina e nenhum carboidrato. Texturizada que é produzida a partir da proteina de
soja concentrada (carne de soja), que pode ser encontrada de maneira granulada e
em pedacos (FILOMENO, 2021).

Contrariamente da maior parte de diversas proteinas vegetais, a proteina de
soja € uma proteina mais integralizada, fornecendo os aminoacidos fundamentais
que o organismo humano ndo pode produzir e necessita adquirir por meio da
alimentagdo. Durante o tempo que cada aminoacido tem em sua agdo uma
atribuicao na sintese de proteina muscular os BCAAs sdo mais relevantes no que se
refere a hipertrofia. Uma pesquisa demonstrou que individuos que ingeriam 5,6 grs.
de BCAA'’s depois de um treino de resisténcia obtiveram um aumento 22% maior na
sintese de proteina muscular do que os individuos que ingeriram placebo.
Comparada com a proteina de soro de leite e caseina, a proteina de soja se
encontra em um lugar no meio no que se refere a sintese de proteina. Outro estudo
demonstrou que a soja fica abaixo do Whey Protein referente a sintese de proteina,
porém se demonstrou mais eficaz que a caseina. Os cientistas chegaram a
conclusdao que isso talvez seja em virtude a porcentagem de consumo ou ao
conteudo de leucina entre estas trés proteinas. Certas pesquisas mostram que a
associagao de proteinas do leite e da soja podera vir resultar em maior sintese
proteica, que utilizar a soja somente. Contudo a proteina de soja tenha leucina, o
BCAA mais relevante, e torne maior a sintese proteica muscular até certo ponto, ela
ainda fica abaixo do Whey Protein. Algumas pesquisas demonstram que a proteina
de soja auxilia na queima de gordura, ela pode ser tao eficiente quanto a de origem

animal. Em um estufo realizado com 20 individuos do sexo masculino obesos, onde
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foram instruidos a fazer uma dieta rica em proteinas advinda da soja, do mesmo
modo uma dieta rica em proteinas advinda da carne. Alimentagcdo verdadeira foi
utilizado no lugar de suplementos. A perda de peso foi igualmente nos dois grupos.
(HIPERTROFIA.ORG, 2019).

Conforme Ceruti (2019) no mercado ha suplementos puros de proteina de
soja, eles sao comercializados em pd, e misturados ao leite, bebidas provenientes
de vegetais e agua para serem consumidos. Existe a proteina de soja isolada, no
qual é o suplemento de proteina de soja mais refinado. Concentrada esta forma

fornece por volta de 70% de proteinas e diminutas quantias de carboidratos.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Os suplementos proteicos atualmente fazem parte do dia a dia dos individuos
que praticam exercicios fisicos, sejam eles atletas ou n&o, para alcangar uma vida
mais salutar, e na grande maioria com o propdsito de ganho de massa muscular. O
treinamento de forga € tido como a atividade fisica mais eficaz para a transformagao
do corpo pelo aumento da massa muscular, contudo € primordial uma dieta
apropriada em calorias e proteinas para que aconteca a hipertrofia.

Para alcancar a finalidade de adquirir musculos fortes, em se tratando de
suplementagcao, o segredo é a proteina, ela € um elemento alimentar que fornece
aglomerados essenciais para o corpo produzir o tecido muscular. Sincronicamente,
as proteinas auxiliam na restauracado de inesperadas lesdes que venham ocorrer
num treinamento pesado.

A suplementagdo nutricional necessita ser vista como algo a mais.
Inicialmente € muito importante avaliar se o suporte nutricional esta apropriado, se
existe um treinamento pertinente, ou seja, com tempo acertado de repouso e treinos
intercalados. Torna-se também ser dado o devido cuidado e cautela para o tempo
correto da suplementacao e a efetiva necessidade. Contudo, o maior problema ainda
€ a auséncia de fomentacao para estudos cientificos nessa area. Os suplementos
nutricionais sdo desprezados pela industria farmacéutica pela razdo e nao se
enquadrar na categoria de medicamentos. De mais a mais, prevalecem sobre os

suplementos alimentares as ideias de engodo e charlatanice, mantidas por um
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comércio em evolugdo constante de produtos sem beneficios e sem suporte da
ciéncia.

Os praticantes de exercicios fisicos, atletas, entre outros fazem uso de
suplementos proteicos com o propdsito de adquirir massa muscular, no qual pode ter
embasamento cientifico, contudo, é indispensavel fazer uma detalhada avaliagao
nutricional para que se possa compreender a condigdo do individuo e examinar até
que ponto precise dessa suplementagao proteica. O profissional desta area é de
maxima relevancia para quem pratica exercicios fisicos como a musculagdo, uma
vez que o desgaste caldrico € bem maior e as necessidades nutricionais variam
conforme o propdsito, pois o individuo pode estar predisposto a deficiéncia
nutricional, como também pode estar com excesso suplementar sem necessidade
ou mesmo em quantidades inapropriadas.

Diante deste contexto € preciso evidenciar a relevancia da assisténcia e
acompanhamento de um nutricionista nas academias, pelo simples fato deste
profissional ter a capacidade de identificar e avaliar quais sdo as necessidades de
cada individuo, e desta maneira elaborar um planejamento alimentar apropriado ou
mesmo se for o caso prescrever com garantia e cautela suplementos nutricionais e

adaptar de forma correta essa prescrigao aos propésitos do paciente.
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