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CONSUMO DE PROTEINAS NA~PRATICA DO TREINAMENTO DE FORCA -
REVISAO SISTEMATICA

RESUMO

O treinamento de forca €é uma das
modalidades mais praticadas de exercicio
fisico, por individuos de diferentes faixas
etarias, de ambos os sexos e com niveis de
aptidéo fisica variados. O T.F é um potente
estimulo & ocorréncia da hipertrofia muscular.
A hipertrofia muscular é obtida da equacéo
treinamento especifico/alimentacdo adequada,
ambos devidamente supervisionados. O foco
da nutricdo para praticantes de T.F tem sido
sobre o consumo de proteinas e aminoacidos
para melhorar resposta hipertrofica. O T.F
induz a um aumento na captagdo de proteinas
principalmente pelo tecido muscular. A
alimentacdo equilibrada pode suprir parte
dessa demanda, contudo a suplementagéo
com proteinas pode melhorar a recuperacdo
desse tecido e consequentemente a
performance fisica e o ganho de massa
magra. Os artigos analisados apontam que a
proteina tem um efeito positivo no treinamento
de forga, maximizando os resultados.
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ABSTRACT

Protein Consumption in Practice of Strength
Training - Systematic Review

Strength training is one of the most widely
practiced exercises by individuals of different
ages and of both sexes and varying levels of
fithess. The TF is a potent stimulus to the
occurrence of muscle hypertrophy. Muscle
hypertrophy is obtained from equation specific
training / adequate food, both properly
supervised. The focus of nutrition for
practitioners of TF has been on the
consumption of proteins and amino acids to
improve hypertrophic response. TF induces an
increase in the uptake of proteins especially by
muscle tissue. A balanced diet can supply part
of this demand, but the protein
supplementation can improve the recovery of
this tissue and therefore the physical
performance and lean mass gains. The articles
analyzed showed that the protein has a
positive effect on strength training, maximizing
the results.
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INTRODUCAO

A nutricho no desempenho e saude
humana tem sido foco de estudos que buscam
estabelecer estratégias dietéticas capazes de
aperfeicoar o desempenho e a ergogénese
(Daniel e Neiva, 2009).

A nutricdo bem equilibrada pode
minimizar a fadiga, reduzir as lesdes, otimizar
0s depositos de energia e finalmente por
ajudar a saude em um modo geral (Ferreira,
Ribeiro e Soares, 2001; Santos e Santos,
2002).

A associacdo de uma dieta
balanceada e a pratica regular e adequada de
exercicios fisicos melhora a qualidade de vida
(Theodoro, Ricalde e Amaro, 2009).

O treinamento de forca é uma das
modalidades mais praticadas de exercicio
fisico, atualmente, por individuos de diferentes
faixas etarias, de ambos o0s sexos e com
niveis de aptiddo fisica variados (Dias e
colaboradores, 2005).

Esse fato é plenamente justificavel
com base nas inumeras informagdes positivas
relacionadas a esse tipo de exercicio fisico tais
como: reducdo dos fatores de risco associados
a doencas cardiovasculares, diabetes, cancer,
osteoporose, controle da massa corporal,
melhoria da estabilidade dindmica e
preservacdo da capacidade funcional (ACSM,
2009; Mazzeo e Tanaka, 2001; Hurley, 2000;
Rantanen e colaboradores, 1999).

O treinamento de forca € um potente
estimulo a ocorréncia da hipertrofia muscular
(Volek, 2004; Hasten, 2000; Phillips, 1999).

A hipertrofia muscular é obtida da
equacao treinamento especifico/alimentagéo
adequada, ambos devidamente
supervisionados (Garcia Junior, 1999).

Praticantes de treinamento de forca
tém necessidades nutricionais diferenciadas,
sendo a ingestdo protéica maior que as
estabelecidas para individuos sedentarios
(Haraguchi, Abreu e Paula, 2006; Assuncéo,
2002).

O foco da nutricdo para praticantes de
treinamento de forca tem sido, especialmente,

sobre o consumo de proteinas e aminoacidos
para melhorar resposta hipertrofica, a ingestéo
ap6s  exercicios fisicos, favorece a
recuperacdo e a sintese protéica muscular
(Mullins e Sinning, 2005; Borshein, Aarsland e
Wolfe, 2004).

Atualmente apesar de terem sido
esclarecidas as necessidades protéicas para
essa populacdo, cerca de 1,4 a 1,8g/kg de
peso/dia (Carvalho e colaboradores, 2003)
ainda persistem habitos alimentares
hiperprotéicos para o0 ganho de massa
muscular associados ao treinamento de forca
(Maesta, 2008).

O objetivo deste trabalho foi
demonstrar através de uma  revisdo
sistematica o consumo de proteinas na prética
do treinamento de forga.

MATERIAIS E METODOS

Tipo de pesquisa

Utilizou-se como metodologia a
revisdo sistematica, que identifica, seleciona e
avalia criticamente pesqui-sas consideradas
relevantes, para dar suporte tedrico-préatico
para a classificacdo e analise da pesquisa
bibliografica (Liberali, 2008).

Sistema de Busca dos artigos

Foi realizada uma revisdo de artigos
nacionais (16) e internacionais (15) dos
Ultimos dez anos. Os descritores usados para
a busca foram: proteinas, suplementagéo,
treinamento de forca.

Nas bases de dados: American Heart
Association (www.ahajournals.org), PubMed
(www.pubmed.gov), Scielo (www.scielo.gov) e
Bireme (www.bireme.com).

Foram coletados artigos cientificos
encontrados nas revistas: European Journal of
Applied Physiology (1),

Foram coletados 5 artigos cientificos
de campo, publicados entre o ano de 2001 e
2008, encontrados nas revistas: Fitness &
Performance Journal, Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, Medicine & Science in
Sports & Exercise, Science Direct.
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Critérios de Inclusdo dos estudos

Figura 1 - Identificacdo e selecdo dos estudos para reviséo sistematica.
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DISCUSSAO E RESULTADOS

Os resultados dos estudos que
investigaram o consumo de proteinas na
pratica do treinamento de for¢ca estédo descritos
abaixo.

Macronutrientes consumo de proteinas,
treinamento de forca e relagdo com os
estudos de campo

Nutricdo e atividade fisica estéo
relacionadas, pois a capacidade de
rendimento do organismo melhora com a
nutricdo adequada, através da ingestao
equilibrada de macronutrientes, sejam eles
carboidratos, gorduras e proteinas (Aradjo e
Soares, 1999).

As proteinas, além de servir de
substrato para crescimento e desenvolvimento
do organismo, quando ingeridas em altas
quantidades levam a um fornecimento de
energia. Dentre as funcdes podemos citar:
regularizacdo do metabolismo transporte de
nutrientes, atuacdo como catalisadores
naturais, defesa imunolégica, atuacdo como
receptores de membrana, além de muitas
outras (Garett, 2003).

Ao se fazer a recomendacdo de
proteina para diferentes grupos populacionais,
além da composicdo aminoacidica da
alimentacdo, devem ser consideradas a
quantidade total de nitrogénio e a
digestibilidade da mistura protéica
(Marchini,1994).

Vérios autores (Butterfield e Calloway,
1984, Dragan e colaboradores, 1985; Lemon e
colaboradores, 1992; Tarnopolsky e
colaboradores, 1988) advogam a
suplementacdo proteica para melhoria do
desempenho fisico, tanto pelo poder
energético dos aminoacidos (nos exercicios de
resisténcia), como pela melhoria do processo
anabdlico, aumentando a disponibilidade de
aminoacidos essenciais para gerar acréscimo
de massa muscular, acelerando a taxa de
recuperacao durante o treinamento de forca
(Cyrino, Maesta e Burini, 2000).

Na pesquisa de Maesta (2008), o
efeito da oferta crescente de proteina sobre o
ganho muscular, balanco nitrogenado e
cinética da 15 N-glicina de atletas de
musculacdo foi estudado em seis jovens
saudaveis, praticantes de treinamento com
pesos (> 2 anos). Todos receberam
adequacdes dietéticas (0,88g de
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proteina/kg/dia)  pré-experimento de 2
semanas (D1) apés o que se ofereceu, por
idéntico periodo, dieta contendo 1,59 de
proteina/kg de peso corporal/dia com 30kcal/g
de proteina (dieta D2).

A seguir receberam, nas proximas 2
semanas, a dieta D3, contendo 2,59 de
proteina/kg de peso corporal/dia e 30 kcallg
proteina. As avaliacdbes antropomeétricas,
alimentares, biguimicas, balanco nitrogenado
(BN) e cinética com 15 N-glicina foram
realizadas no inicio do estudo, pés D1 (M0O) e
no ultimo dia das dietas D2 (M1) e D3 (M2). Ao
final do estudo (4 semanas) houve aumento
significativo na massa muscular (1,63+0,9kg),
sem diferenca entre D2 e D3.

O BN acompanhou o0 consumo
protéico/energético (MO = -7,8g/dia; M1 =
5,6g/dia e M2 = 16,6g/dia) e a sintese protéica
acompanhou o BN, com significancia
estatistica (p<0,05) em relacdo ao basal (MO)
mas semelhante entre D2 e D3 (M1 =
49,8+12,2g N/dia e M2 = 52,5+14,0g N/dia) e
sem alteracéo significativa do catabolismo.

Assim, os dados de BN e cinética da
15 N-glicina indicam que a ingestao protéica
recomendavel para esses atletas é superior ao
preconizado para sedentarios (0,88g/kg) e
inferior a 2,5g/kg de peso, sendo no caso, 1,5¢
de proteina/kg de peso/dia com ajuste do
consumo energético para 30 kcallg de
proteina.

A pesquisa de Souza, Peixoto e Vale
(2006), comparou as dietas hiperproteica e
mista, associadas ao exercicio aerbbico
simultineo ao de contra resisténcia,
verificando as alteragbes em alguns
indicadores bioquimicos e antropométricos,
ap6s oito semanas de treinamento.
Participaram do estudo, cinco individuos do
sexo masculino, saudaveis, praticantes de
musculacao treinados.

Os individuos foram sepa-rados
aleatoriamente em 2 grupos, dieta mista (M/n=
2) e dieta hiperproteica (P/n=3). Os integrantes
do grupo P apresentaram altura e peso de,
respectivamente, 176+9.2 cm e 76.0+8.0 Kg; e
0 grupo M, de 173.5+6.4 cm e 87.3£0.2 Kg. Os
grupos realizaram avaliacdo bioquimica prévia
ao treinamento e no final do estudo.

A atividade fisica proposta foi a
aerébica intervalada conjuntamente ao
treinamento contra-resisténcia dividido em
programa A e B. Os resultados mostraram que
houve uma reducdo no peso em ambos os

grupos: os grupos P e M mostraram perda
corporal com variacdo % de (-6,32) e (-4,98),
respectivamente, e algumas alteracdes
bioquimicas ap6s o treinamento, com
aumentos na CPK, colesterol total, LDL, HDL e
triacilgliceréis; o grupo P apresentou variagao
% significativa de (140;1,3; 3,8; 7,4;50),
quando comparado ao grupo M, que
apresentou variacdo % de (41,5;7,6;-8,5;-5,6;-
9,3).

Entre os grupos ndo houve diferenca
significa-tiva para 0s parametros
antropométricos e biogquimicos analisados.
Este estudo mostrou que, apesar do nimero
reduzido de participantes, houve variacdo
percentual significativa para os parametros
antropomeétricos e bioquimicos entre o0s
individuos do grupo P, jA& que a dieta
hiperproteica induziu maior perda de peso e
perda muscular, quando comparada a dieta
mista (grupo M).

Na pesquisa de Cribb (2006), foi
estudado se o consumo de suplementos em
horarios préximos ao treino comparado ao
consumo de suplementos em outros horarios
do dia. 17 homens jovens praticantes de
musculacdo foram selecionados para este
estudo, e o treinamento foi realizado por 10
semanas.

Os individuos foram divididos em dois
grupos, o grupo PRE-POST (n=8) consumiu
um suplemento contendo proteina/ creatina/
glicose (40g de proteina isolada do soro do
leite, 43g glicose, 7g creatina), e 0 grupo
MOR-EVE (n=9) consumiu a mesma dose pela
manha, tarde e noite. As avaliagbes incluiam
teste de 1RM, composicdo do corpo por
DEXA, bidpsias da musculatura do vastolateral
da coxa e conteldo de glicogénio muscular.

O grupo PRE-POST demonstrou um
maior aumento de massa magra (aumento
médio de 4%) e forca (aumento médio del12%)
(p<0,05), e também maior aumento de
conteddo de creatina e glicogénio muscular
(p<0,05).

Na pesquisa de Andersen (2005), foi
estudado a influéncia da suplementacdo de
proteina no treinamento de for¢ca a longo prazo
e comparada com a suplementacdo de
carboidrato. O estudo foi realizado com 22
individuos homens, com média de 23 anos,por
14 semanas. O grupo da proteina recebeu
uma solucdo contendo 25g de proteina (whey
protein, caseina, albumina e glutamina) e o
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grupo do carboidrato recebeu 25g de
maltodextrina.

Foram analisada forga no salto
vertical a salto contra 0 solo com dinamdmetro
isocinético, e também biopsia muscular para
verificar a secg¢do transversa do musculo.
Apé6s as 14 semanas de treinamento de forca
foi observada maior hipertrofia no grupo da
proteina em relacdo ao grupo do carboidrato
(26% £ 5, 18% * 5, p<0,05,respectivamente),
0 grupo da proteina ainda teve uma maior
ganho de altura no salto vertical (9% % 2,
p<0,01), ja no grupo do carboidrato Nao foram
observadas ganhos significativos, ndo houve
diferenca de ganhos de forga no dinamémetro
entre 0s grupos.

Na pesquisa de Tarnoposky (2001), foi
comparado a eficiéncia de um suplemento
contendo creatina-carboidrato com um
contendo proteina-carboidrato no periodo poés-
treino de for¢a, durante um periodo de
8semanas.

Foram randomizados 19 homens
jovens destreinados. No grupo 1 (n=11)
receberam creatina monoidratada (10g) mais
glicose (75g), ja no grupo 2 (n=8) recebeu
proteina (10g de caseina) mais glicose
(75g).foram realizadas avaliacdes de DEXA,
massa total do corpo e teste de 1RM para
extensdo de perna. A massa total do corpo
aumentou mais no grupo 1 (mais 4,3 kg,
5,4%)comparado com o grupo 2 (mais 1,9 kg,
2,4%),e o aumento de forca ndo era
significativamente diferente entre 0s
grupos(grupo 1 = mais 4,0 kg, 6,4%; grupo 2 =
mais2,6 kg, 4,1%) (P=0,11 para interacao).

CONCLUSAO

A proteina ja é um suplemento muito
popular, em funcdo disso varios 6érgaos
internacionais de satde manifestaram-se com
suas recomendacbes para individuos que
praticam treinamento de forca. Sendo que
estas agéncias afirmam que ndo ha
necessidade de suplementar tal nutriente em
pessoas ndo-atletas que praticam exercicios
de endurance ou resisténcia. O treinamento de
forca induz a um aumento na captacdo de
proteinas principalmente pelo tecido muscular.

A alimentag&o equilibrada pode suprir
parte dessa demanda, contudo a
suplementacdo com proteinas pode melhorar
a recuperacao desse tecido e

consequentemente a performance fisica e o
ganho de massa magra.

Os artigos analisados apontam que a
proteina tem um efeito positivo no treinamento
de forca, maximizando os resultados.
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