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ACAO DE MISTURAS DE SUPLEMENTOS PROTEICOS POS EXERCICIO DE
FORCA PARA O GANHO DE MASSA MUSCULAR: ESTUDO DE CASO

ACTION OF MIXTURES OF PROTEINIC SUPPLEMENTS AFTER EXERCISE OF
RESISTANCE FOR THE PROFIT OF MUSCULAR MASS: CASE STUDY

RESUMO

Nosso objetivo foi estudar se existe diferenga
na proporcdo do ganho de massa muscular
com dois tipos de mistura de aminodacidos. A
mistura de aminodcidos | foi constituida por
duas qualidades de suplementos, enquanto a
mistura de aminoacidos Il por trés. A mistura |
foi composta pela proteina isolada da soja
(Supro®) e albumina, e a mistura Il possuia
além destes, o Whey protein (proteina isolada
do leite). Material e métodos: Estudamos por
quatro meses, um voluntdrio sendo
suplementado com os dois tipos de misturas
contendo carboidratos e proteinas. Nosso
voluntario consumiu cada mistura (I e Il) pelo
periodo de dois meses, sempre apds a sessao
de musculagdo. A mistura |, continha
carboidratos e proteinas de origem animal e
vegetal. A mistura Il, além destes ingredientes,
teve o0 acréscimo de um segundo tipo de
proteina de origem animal. As aferi¢des foram
realizadas em margo, ap6s dois meses
ingerindo a mistura | e em maio, ap6s dois
meses ingerindo a mistura Il. Resultados: Foi
verificado uma diferengca entre os resultados
(medidas de dobras cutaneas) pés
suplementacdo com a mistura | e pos
suplementagdo com a mistura Il. Nas dobras
cutdneas o somatério mostra com clareza a
evolugdo muscular onde ha uma diferenga de
1,21 kg da 12 medida (realizada em margo)
para a 22 medida (realizada em maio).
Concluséo: A suplementacdo de carboidratos
e proteinas aliada a préatica de musculagao,
proporciona um efeito positivo quando se
objetiva o ganho de massa magra.

Palavras chaves: Carboidrato, proteina,
suplementagéo, forca.
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ABSTRACT

Our objective was to study if difference in the
ratio of the profit of muscular mass with two
types of amino acid mixture exists. The amino
acid mixture | was constituted by two qualities
of supplements, while the amino acid mixture Il
for three. Mixture | was composed for the
isolated protein of the soy (Supro®) and
albumen, and mixture Il posies beyond these,
the Whey protein (isolated protein of milk)
Material and methods: We study for four
months, a supplemented volunteer being with
the two types of mixtures | contend
carbohydrates and proteins. Our volunteer
consumed each mixture (I and Il) for the period
of two months, always after the resistance
training session. Mixture |, contained
carbohydrates and proteins of animal and
vegetal origin. Mixture I, beyond these
ingredients, had the addition of as a type of
protein of animal origin. The gauging had after
been carried through in March, two months
ingesting mixture | and in May, after two
months ingesting mixture Il. Results: A
difference was verified enters the results
(measured of cutaneous folds) after
supplementation  with  mixture | and
supplementation with mixture 1l. In the
cutaneous folds the somatério sample with
clarity the muscular evolution where it has a
difference of 1.21 kg of 12 measured (carried
through in March) for 22 measured (carried
through in May). Conclusion: The allied
supplementation of carbohydrates and proteins
the practical one of resistance training provides
when if objective to a positive effect the profit
of lean mass.

Words keys: Supplementation, carbohydrate,
protein, force
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INTRODUCAO

Durante muito tempo, acreditou-se que
mesmo um atleta em plena execugdo de
treinamento de forgca, poderia ter suas
necessidades protéicas supridas através da
alimentagdo, com um Consumo Diario
Recomendado igual a de um sedentario ou de
um praticante de atividade fisica. Nos ultimos
anos entretanto, observou-se uma mudanca
nesta area da nutricdo esportiva, onde estudos
foram realizados comprovando a real
necessidade de uma ingestdo mais elevada de
proteinas e aminodcidos para praticantes de
atividade fisica e atletas (Lemon, 1997).

Atualmente, o consumo  diario
recomendado para proteinas tem sido criticada
como ndo sendo adequada para individuos
envolvidos em exercicios intensos que
possuam o0 objetivo de aumentar a massa
muscular (Robergs e Roberts 2002).

Em 1995, McArdlle relatou em seu
livro, que a necessidade de um reexame das
recomendacgOes didarias para a ingestao de
proteina em um ftreinamento intenso. Sua
observacao, foi baseada nos estudos que ja
estavam sendo realizados, demonstrando a
ocorréncia de um maior fracionamento
protéico durante o exercicio e de uma maior
sintese protéica na recuperagédo do mesmo.

Um destes estudos (Carraro, 1990),
avaliou a sintese de proteinas durante o
periodo de recuperagdo apds um exercicio
aerobico. Foram montados dois grupos, um
controle e outro com exercicio, ambos
recebendo a mesma dieta para cada intervalo
de tempo. Na analise final, foi observado que o
ritmo de sintese da proteina muscular
aumentava entre 10 e 80% dentro de 4 horas
apds o exercicio e mantinha-se elevado por
pelo menos 24 horas.

De acordo com Lemon (1991 e 1992),
0 consumo diario recomendado nao pode
estar adequado para atletas de endurance
assim como para individuos envolvidos com
treinamento intenso.

Baseado nos estudos que estavam
surgindo, o consumo diario recomendado para
adultos foi estabelecido em 0,80 gramas de
proteina por quilogramas de peso corporal
(g/kg). Um valor ligeiramente mais elevado, de
1,0 g/kg, foi instituido para adolescente em
fase de crescimento (Maglicho, 1999). A
necessidade diferenciada determinou para

atletas de endurance 1,5 g/ kg de peso e 2,0 a
3,0 g /kg de proteina por dia para a sintese
muscular (Daskal, 2002).

Alguns autores, no entanto afirmam
que nao € necessaria a utilizacdo de
suplementos quando se objetiva atingir esta
recomendacao mais elevada de proteina para
0 aumento da massa muscular, devido ao fato
desse valor ser alcancado somente através da
alimentacao (Butterfield,1987).

No entanto, Wolfe (2002), citou que
seria mais razoavel considerar a maneira pela
qual a proteina e a energia ingeridas, afetam a
taxa de sintese de proteina no musculo em
diferentes circunstancias, do que tentar
identificar um valor numérico particular para a
necessidade de proteina.

De fato, a ingestdao protéica e o
desenvolvimento da massa muscular sao
assuntos ainda obscuros para pesquisadores,
técnicos, nutricionistas e atletas. As
informacdes a respeito do ganho de massa
muscular, quando da ingestdo elevada de
proteinas em diversas propor¢des, aumentam
as duvidas sobre o assunto (Lancha, 2002).

A Proteina e suas acoes

Sabendo-se que a formacdo da
molécula de proteina é feita pela combinagao
de 20 aminoacidos em diferentes proporgoes,
pode-se entender o porqué das propriedades e
funcdes bioquimicas das proteinas serem
determinadas pelos aminoacidos e por seu
sequenciamento (MCArdle, e colaboradores,
1998).

As proteinas sdo constantemente
sintetizadas a partir de aminoacidos, e
degradadas novamente no organismo, numa
reciclagem continua. O pool de aminoacidos
organicos, que é resultado da liberagao
hepatica em resposta a redistribuicdo do fluxo
sanguineo e do catabolismo de proteinas, esta
sempre em equilibrio com a proteina tecidual.
Amino&cidos ndo utilizados imediatamente
apds a sintese de proteinas sdo perdidos, ja
que nao ha estocagem de proteinas. Assim o
total de proteinas no corpo de um adulto
saudavel é constante, de forma que a taxa de
sintese protéica €é sempre igual a de
degradagéo (Waitzberg, 2000).

Dos 20 aminoacidos, oito (isoleucina,
leucina, valina, lisina, metionina, fenilalanina,
treonina, triptofano), tém uma inadequada
sintese no organismo para satisfazer as
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necessidades metabdlicas e devido a isso,
precisam ser fornecidos pelos alimentos. S&o
por esse motivo, chamados de amino&cidos
essenciais, e a auséncia de alguns deles pode
ocasionar alteracoes nos processos
bioquimicos, fisioloégicos e originar um balango
nitrogenado negativo que repercute na sintese
protéica. Os outros aminodcidos, por serem
produzidos pelo corpo humano, sao os
chamados ndo essenciais (glicina, alanina,
cisteina, tiroina, prolina, glutamato, arginina,
serina, asparigina, glutamina e aspartato)
(MCArdle, e colaboradores, 1998). Caso haja
uma deficiéncia na ingestao de algum destes
aminodcidos, eles podem ser sintetizados em
nivel celular, a partir de aminoacidos
essenciais ou de precursores contendo
carbono e nitrogénio (Lajolo, 2001).

Mesmo sabendo-se que a maioria das
proteinas da dieta contém todos os
aminodcidos essenciais, algumas apresentam
a auséncia de um ou mais amino&cidos
essenciais, notadamente as presentes nos
vegetais. Apesar desta diferenciacdo, ¢é
possivel obter todos os aminodacidos
essenciais, ingerindo-se uma alimentagéo
variada em alimentos vegetais, pois um
aminoacido que estiver ausente em
determinado vegetal podera ser suprido por
sua presenca em outro alimento também de
origem vegetal.

As acgbes dos aminoacidos no
anabolismo e no catabolismo celular, servirao
sobretudo, para construgdo e manutengao de
tecidos, formacao de enzimas, horménios e
anticorpos, fornecimento de energia e
regulacdo dos processos metabolicos (Lajolo e
Tirapegui, 2001). O processo para a
construgdo dos tecidos é denominado de
anabolismo e a demanda de aminoacidos para
0S processos anabolicos pode variar
consideravelmente (McArdlle, 1995). Através
dos processos anabdlicos e catabdlicos no
organismo, a proteina é continuamente
sintetizada e degradada (turnover). O turnover
de proteinas é regulado por fatores dietéticos,
hormonais (insulina, glucagon, IGF-1, entre
outros) e metabdlicos (Daskal e Carvalho,
2002).

O exercicio de forca
A realizagdo de exercicios de forga

promove alteragbes metabdlicas/estruturais a
curto, médio e longo prazos na musculatura

esquelética trabalhada (Bacurau, 2001).
Cientes de que o treinamento de forca afeta
profundamente o metabolismo e o crescimento
do musculo esquelético (Biolo, 1995), é
importante lembrar que as adaptagdes
promovidas pelo treinamento de forca
(musculacao) séo decorrentes de
modificacdes nos elementos estruturais das
fibras musculares que se utilizam neste tipo de
exercicio (Bacurau, 2001).

A musculacao é um exercicio resistido,
com variaveis de carga, amplitude, tempo de
contragdo e velocidades controlaveis, que
solicita as fibras musculares do musculo
estriado esquelético humano (Ghorayeb,
1999). Na sua fisiologia, este musculo é
composto por trés tipos principais de unidades
motoras, subdivididas em dois grupos. No
primeiro grupo estdo as fibras de contracao
lenta oxidativas (tipo I) e no segundo grupo, as
fioras de contracdo rapida oxidativas -
glicoliticas ( tipo lla) e as fibras de contragéao
rapida glicoliticas (tipo Ilb), com caracteristicas
funcionais especificas (Lazzoli, 1996). As
fibras de contracdo lenta sdo geralmente
denominadas de fibras vermelhas e as fibras
de contragdo rapida sdo geralmente
denominadas de fibras brancas (Ghorayeb,
1999).

De uma forma geral, as fibras do tipo |
sdo mais adequadas para atividades de
endurance, logo, os mausculos envolvidos na
manutengdo da postura ou locomogao
prolongada possuem um alto percentual de
fibras do tipo |. Por outro lado, as fibras do tipo
I sdo adaptadas para atividade de
forga/poténcia e a sua utilizagdo resulta em
uma formacao significativa de lactato (Lazzoli,
1996). Na tarefa de forca e poténcia,
normalmente utilizam-se fibras vermelhas e
fibras brancas simultaneamente (Ghorayeb,
1999).

No entanto, existe uma diferenca
quanto ao tipo de resposta diante do processo
de hipertrofia, quando consideramos os tipos
de fibras musculares existentes. Fibras do tipo
lla (fiboras rapidas) respondem mais
prontamente ao treinamento com sobrecargas
do que as fibras do tipo | (fibras lentas).
Aparentemente, ocorre que as fibras do tipo lla
aumentam a sintese de proteinas e as fibras
tipo | acabam por reduzir a degradacdo de
proteinas, ficando clara a total ligacdo destas
fibras musculares nos processos de
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anabolismo e de catabolismo respectivamente.
(Bacurau, 2001)

Tendo-se como ponto crucial o fato de
que a forca muscular é proporcional a area
transversa de um musculo, existem hoje varias
pesquisas a fim de se estudar e comprovar
alguns pontos relacionados ao processo do
aumento muscular pela hipertrofia, (Robergs e
Roberts, 2002). A hipertrofia, que consiste no
aumento do tamanho do musculo esquelético
devido ao aumento individual das fibras
musculares (Robergs e Roberts, 2002), é
basicamente uma multiplicacdo das miofibrilas
protéicas com capacidade contratil, que ocorre
com adaptacdo a sobrecarga tensional nos
musculos em atividade (Ghorayeb, 1999).

O processo de crescimento muscular
implica obrigatoriamente no acumulo de
proteinas da musculatura, que pode ocorrer
pelo aumento da sintese de proteinas ou pelo
aumento do contetdo de proteinas nas fibras
musculares (através da diminuicdo do
processo de degradacdo das proteinas)
(Bacurau, 2001).

Para que ocorra o aumento do volume
dos musculos esqueléticos, nao basta
proporcionar os  estimulos adequados.
Também é necessario que o organismo esteja
em balanc¢o nitrogenado positivo, ou seja, a
situacdo metabdlica em que predominam as
reacbes de sintese sobre as reacbes de
degradagao de tecidos. Quando em balanco
nitrogenado positivo, 0 organismo consegue
converter proteinas alimentares em proteinas
proprias, aumentando assim a quantidade de
nitrogénio do corpo. Para que ocorra o balango
nitrogenado positivo, as reagbes anabolicas
devem predominar sobre as reagdes
catabdlicas (Ghorayeb, 1999).

A proteina e o exercicio de forca

Citar os diferentes papéis das
proteinas no corpo humano é um ponto
essencial quando se discute a utilizagdo deste
nutriente para o ganho de massa muscular em
um treinamento de forca. S&o inUmeras as
importancias das proteinas nos processos
fisiolégicos, principalmente aqueles
relacionados aos exercicios.

A importancia energética da proteina
no exercicio de forca tem uma contribuicao
pequena, quando comparada aos carboidratos
e lipidios. Sua fungéo principal é relacionada
ao processo de hipertrofia muscular em

decorréncia do exercicio com sobrecargas,
sendo para isto um elemento vital. Ou seja,
embora a principal fungcdo da proteina
alimentar resida em sua contribuicdo para o
fornecimento de aminodcidos destinados aos
varios processos anabdlicos, a proteina, ainda
que de uma forma pequena, € catabolizada
também para a producao de energia, onde seu
desdobramento contribui com 2 a 5% da
demanda energética total do organismo
(McArdlle, 1995)

As proteinas, que compde a base de
varias estruturas (tecido muscular,
mitocondrias e mioglobina nas células
musculares, hemoglobina, enzimas e
horménios), podem doar pequenas
quantidades de energia para a reciclagem do
ATP durante a pratica de exercicios e exercer
um papel essencial no processo de contragao
e agdo muscular. O contedado protéico do
musculo esquelético, que representa cerca de
65% da proteina total do organismo, aumenta
com a aplicagcdo sistematica de um
treinamento de resisténcia (McArdlle, 1995).

A base metabolica para ocorrer um
aumento da forca e do tamanho muscular
consiste na estimulacdo da sintese protéica
muscular a uma taxa maior do que a da
degradacédo. Ou seja, a discussdo acerca do
crescimento muscular e conseqiientemente do
trabalho de hipertrofia, terd que se basear na
sintese e na degradacado (“breakdown’) da
proteina muscular (Wolfe, 2000).

Biolo, em 1995, estudou as taxas de
sintese e degradagao da proteina muscular, e
do transporte de aminoacidos no musculo de
individuos nao treinados no estado de repouso
e apos a execucao de sessdo de exercicio de
forga. Além da ocorréncia de mudangas na
sintese e na degradacao da proteina muscular
em conseqiiéncia ao exercicio, foi observado
também que na auséncia de alimentagdo, os
aminodcidos necessarios para produzir a
proteina muscular a uma taxa aumentada
apés o exercicio, sao derivados da
degradacdo de proteina. Este achado
demonstrou com clareza, que embora exista
uma significante melhora na sintese de
proteina muscular apés o exercicio, o balango
protéico ainda é levemente negativo se houver
uma auséncia de nutrientes oriundos da
alimentagéo.

Ja em 1997, este mesmo autor
observou que a hiperminoacidemia resultante
da infusdo intravenosa de uma mistura de
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aminodacidos essenciais e ndo essenciais (40
gramas), aumentou a sintese de proteina no
repouso e preveniu o aumento da degradagao
protéica que normalmente ocorre apds o
exercicio de forga. Este estudo deixou claro
para o0s autores, que aminoacidos ou
proteinas, deveriam ser um componente a ser
oferecido apdés a sessdo de exercicios de
forca, com o objetivo de estimular a sintese
protéica.

A duvida para os cientistas passou a
ser se teria havido diferenca nos resultados
obtidos por Biolo em 1997, se fosse oferecido
em separado aminodcidos essenciais, de
aminoacidos nao essenciais. Pensando neste
ponto, Tipton em 1999 realizou um estudo
onde ele ofereceu uma bebida contendo uma
mistura de aminoacidos (essenciais e nao
essenciais) e outra bebida contendo somente
aminoacidos essenciais (ambas com 40
gramas de aminoacidos). As duas bebidas
também aumentaram a sintese protéica
muscular ap6s a sessado de exercicios de
forca. No entanto, ele demonstrou nao ser
necessario o0 acréscimo de aminoacidos néo
essenciais, uma vez que ndo houve diferenca
na taxa de aumento da sintese protéica
muscular em relagdo as duas bebidas.

No entanto ndo ficou claro se seria
necessario oferecer sempre esta quantidade
de amino&cidos essenciais apds o exercicio
com sobrecargas. Rasmussen, entdo fez em
2000 um estudo onde ele testou a ingestao de
uma quantidade menor de amino&cidos
essenciais (6 g) apds o exercicio de forgca e
acrescentou a esta bebida 35 g de
carboidratos. Seu objetivo em relacdo a este
ultimo nutriente era testar se o aumento na
concentracdo de insulina, provocado pela
ingestdo do carboidrato, iria favorecer o
processo anabdlico ou nido. Os resultados
mostraram que a pequena quantidade de
aminodcidos essenciais pode efetivamente
estimular a sintese protéica muscular.

O estudo de Rasmussem porém, nao
estudou os efeitos independentes dos
aminodcidos e dos carboidratos sobre a
sintese protéica muscular. Devido a isso, Van
Loon, entre os varios estudos que realizou em
2000 relatou em um deles, a investigacdo dos
efeitos de diferentes quantidades de
hidrolisado de proteina em combinagdo com
uma quantidade de carboidratos, sobre a
resposta insulinica pds exercicio e sobre a
concentracao plasmatica de aminoacidos em

atletas treinados. Foi utilizado uma bebida
contendo hidrolisado de proteinas e
carboidratos e outra bebida contendo somente
carboidratos, para verificar a dimens&o do
aumento da resposta insulinica deste nutriente
em isolado. Como resultados, este estudo
demonstrou que a ingestdo de uma mistura de
um hidrolisado de proteinas em combinagao
com carboidratos, resultou em uma aumento
adicional na resposta insulinica pds exercicio
em comparacdo a ingestdo de somente
carboidratos, podendo entdo, a combinagao
destes dois nutrientes pds exercicio, ser um
ponto positivo para o ganho de massa
muscular.

A ciéncia da nutricdo esportiva estava
crescendo e varias pesquisas estavam sendo
realizadas porém pouco se relatava sobre a
eficacia ou ndo da ingestdo de aminodacidos
antes do exercicio com sobrecargas. Baseado
nisto, Tipton em 2001, realizou uma
investigacao para verificar se a ingestao de
aminodacidos combinados com carboidratos,
antes do exercicio, seria mais efetivo em
aumentar a sintese protéica muscular do que
ingeri-los  depois do  exercicio com
sobrecargas. Foi concluido que a estimulagao
da sintese protéica muscular quando a bebida
€ ingerida antes do exercicio de forga é
superior do que quando é ingerida apés o
exercicio. Segundo ele a justificativa para tal
fato se baseia na questdo de que consumir
aminodcidos antes do exercicio aumenta sua
disponibilidade, e a combinagdo de
concentracbes aumentadas de aminoacidos
em um momento onde o fluxo sanguineo
também esta aumentado (como ocorre durante
0 exercicio), parece oferecer o estimulo
maximo da sintese protéica muscular através
do aumento da liberagdo de aminoacidos para
0 musculo.

Borsheim em 2003, decidiu investigar
o efeito independente da ingestdo de 6 g de
aminodcidos essenciais na sintese protéica
muscular apés o exercicio de forg¢a, visto que o
estudo de Rasmussem em 2000, estudou
somente o efeito da combinagédo de 6 g de
aminodcidos com  carboidratos. Foram
coletados dois resultados. Primeiramente,
comparando com resultados proporcionais de
outros estudos, Borshein também verificou a
ndo necessidade de adicionar aminodcidos
ndo essenciais a mistura, uma vez que a
resposta deste estudo com 6 g de
aminodacidos essenciais foi proporcionalmente
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2 vezes maior do que a obtida em um estudo
com 3 g de aminoacidos essenciais
combinados com 3 g de aminoacidos nao
essenciais. O segundo achado consiste na
demonstracdo de que a ingestdo de
aminodacidos essenciais, sem a adicdo de
carboidratos, efetivamente estimulou a sintese
protéica muscular apés a atividade fisica.

Ainda em 2003, Tipton realizou um
estudo para determinar se 0 ganho de sintese
protéica muscular posterior a um exercicio de
forca e a uma ingestdo de aminoacidos, reflete
a resposta do balanco de 24 horas. O
proposito deste estudo foi determinar se a
resposta do metabolismo protéico muscular ao
exercicio de forca e a ingestdo de proteinas
medidas agudamente, refletia o periodo de 24
horas no dia. Foram medidos o balango
protéico muscular de voluntérios sadios pelo
periodo de 24 horas em duas ocasides em
separado. Primeiro em repouso e depois apds
a realizacdo de um exercicio de forca e da
ingestdo de 30 g de aminoéacidos essenciais.
Foi confirmado que o balango protéico
muscular é aumentado, primeiramente devido
a um aumento na sintese protéica muscular,
quando medidas agudamente e foi achado que
esta resposta é adicional a resposta basal
durante o periodo de 24 horas completos.

E sempre vélido lembrar que embora o
trabalho com sobrecargas aumente a sintese
protéica, ele por si sé ndao promove a
deposicao de amino&cido no musculo, levando
a necessidade de haver uma correta
associacao entre o treinamento de forca e a
ingestdo dos nutrientes especificos apds o
exercicio de forga (Biolo, 1995).

No entanto, a efetividade da ingestéao
de proteina ou de aminoacido depende nao
somente da forma pela qual o substrato é
ingerido, mas também do padrdo da ingestao
e da interacdo com outros fatores, como o
exercicio e a ingestdo de alimentos que nao
sejam protéicos (Wolfe, 2002). Um destes
fatores (o tempo de ingestao) foi avaliado por
Okamura, (1997) onde foi avaliado qual o
horario mais adequado para o consumo de
proteinas no periodo pés atividade. Sua
conclusdo foi especifica em determinar o
momento imediatamente apds o término do
exercicio, como sendo o mais efetivo. Em seu
estudo, enquanto os individuos néo
consumiam a proteina, a sintese nao
aumentou por 2 horas.

Com todos estes estudos, o0 que se
sabe hoje é a real alteracdo metabdlica
protéica que ocorre no musculo apés o
exercicio de forca. Robergs e Roberts citaram
em 2002, que em individuos altamente
treinados, ocorre um aumento no metabolismo
protéico, que deve ser recompensado pelo
aumento da ingestdo de proteinas. Isto pode
ser comprovado inclusive, utilizando-se
técnicas de balango nitrogenado, que através
de sua determinacdo se o individuo esta
ganhando ou perdendo proteinas, pode
demonstrar que o treinamento de forga pode
exigir uma ingestdo de proteinas de
aproximadamente 1,6 a 1,7 g/Kg/dia para
manter o balango nitrogenado. Os atuais
estudos entretanto, afirmam que para ocorrer
0 aumento de forga ou a hipertrofia adicional, a
RID deve ser excedida por periodos acima de
6 semanas (Robergs e Roberts, 2002).

De fato, o balango protéico, sera
sempre negativo se somente aminoacidos
oriundos da degradagdo (como por exemplo
0s que surgem apds uma sessao de exercicios
de forga), forem usados como precursores
para sintese. Isto ocorre porque nao é
somente para a sintese que estes
aminodcidos sdo direcionados, sendo alguns
inclusive usados para oxidacdo e assim se
tornam indisponiveis para ser incorporados em
uma nova proteina (Biolo, 1995).

O balanc¢o nitrogenado tem sido muito
utilizado para avaliar a utilidade de proteina ou
de suplementos de aminoé&cidos (Wolfe,2000).

Lembrando que na composi¢ao das
proteinas também  podemos  encontrar
nitrogénio, existe um balango nitrogenado
quando a ingestdo de nitrogénio (proteina) se
iguala a excregdo de nitrogénio. O balango
nitrogenado positivo, ocorre no corpo quando
a ingestao de nitrogénio é maior que sua
excregdo e assim a proteina sera retirada a
medida que estiverem sendo sintetizados
novos tecidos (crescimento, gestacao,
recuperacao de doenca e treinamento com
exercicio de resisténcia quando ocorre a
sintese protéica nas células musculares). E
improvavel que o corpo seja capaz de elaborar
uma reserva protéica. (MacArdlle, 1998). No
entanto, mesmo que as medidas do balango
nitrogenado possam ser aceitas como
precisas, seus dados ainda sdo limitantes
porque eles sdo uma avaliagdo indireta do
motivo pelo qual as pessoas ingerem
suplementos de proteina, que sao para
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aumentar a forca e o tamanho muscular
(Wolfe, 2000).

Portanto esse trabalho teve como
objetivo estudar se existe diferenga na
propor¢cdo do ganho de massa muscular com
dois tipos de mistura de aminodcidos. A
mistura de aminodcidos | foi constituida por
duas qualidades de suplementos, enquanto a
mistura de aminoacidos Il por trés. A mistura |
foi composta pela proteina isolada da soja
(Supro®) e albumina, e a mistura |l possuia
além destes, o Whey protein.

MATERIAIS E METODOS

-Individuo: estudante, praticante de
musculacdo ha 5 meses.

- Avaliagéo fisica: protocolo de Pollock
(3 dobras)

-Peso inicial = 76,2 kg Altura = 1,82

-Peso apoés 2 meses de
suplementacdo = 75,90 ( ndo houve aumento
do percentual de gordura)

-Peso apoés 4 meses de
suplementacédo = 77,20 ( ndo houve aumento
do percentual de gordura)

-Suplementacdo: era oferecida logo
apés o treino de musculagdo de 22 feira a 62
feira e sdbado

-Composicdo da  suplementagao:
Mistura | e Mistura Il

MISTURA I:

» 300 ml de leite desnatado

+ 2 colheres de sopa de proteinato de calcio

+ 2 colheres de sopa de albumina em pdé sem
sabor

* 1 colher de sopa de maltodextrina

* 1 banana prata média

Valor calérico total = 330 calorias
Carboidratos = 42,6 gramas
Proteinas = 46 gramas

Gorduras = 0,15 gramas

MISTURA II:

» 300 ml de leite desnatado
* 1 medida de whey protein
* 2 colheres de sopa de proteinato de célcio

+ 2 colheres de sopa de albumina em pé sem
sabor

* 1 colher de sopa de maltodextrina

* 1 banana prata média

Valor calérico total = 390 calorias
Carboidratos = 43,6 gramas
Proteinas = 58 gramas

Gorduras = 0,76 gramas

1 - Superproteinato de calcio®

E um alimento a base da proteina
isolada da soja contendo em sua composi¢cao
amino&cidos essenciais e nao essenciais,
vitaminas e minerais. Ndo contem em sua
composigdo gorduras. Os aminoacidos
oferecidos por este suplemento sao: arginina,
glutamina e BCAA.

. Informacao nutricional por 2 colheres
de sopa (30 gramas)

Valor calérico: 100 cal
Carboidratos: 1,5 gramas
Proteinas: 25,0 gramas
Gorduras: 0,0 gramas

2 —Whey protein ®

E um suplemento hiperprotéico
oriundo da proteina do soro do leite porém
livre de lactose, apresentando elevadas
concentracdes de BCAA e glutamina.

* Informagédo nutricional por 1 medida (15
gramas)

Valor cal6rico: 60 calorias
Carboidratos: 1 grama
Proteinas: 12 gramas
Gorduras: 0,75 gramas

3 — Albumina:

E um alimento protéico que contém a
albumina pura (proteina da clara do ovo) com
0% de gordura. Esta proteina é composta
principalmente pelos aminoacidos de cadeias
ramificadas e pela arginina.

. Informacdo Nutricional: 1 colher de
sopa (10 gramas)

Valor cal6rico: 35 calorias
Carboidratos: 2 gramas
Proteinas: 11 gramas
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Gorduras: 0,0 gramas
4 — Maltodextrina:

Consiste em um energético a base de

maltodextrina, carboidrato de absorgéo
gradativa.
. Informacao nutricional: 1 colher de

sopa (13, 3 gramas)

Valor calérico: 50 calorias
Carboidratos: 12,66 gramas
Proteinas: 0,0 gramas
Gorduras: 0,0 gramas

5 — Banana prata média ( 53,5 gramas)
. Informacgao nutricional: 53,5
Valor calérico: 48 calorias

Carboidratos: 12 gramas
Proteinas: 0,7 gramas

Gorduras: 0,15 gramas
6 — Leite desnatado
. Informacao nutricional : 300 ml

Valor calérico: 97 calorias
Carboidratos: 14,4 gramas
Proteinas: 9,3 gramas
Gorduras: 0,3 gramas

RESULTADOS:

Avaliagao fisica antes de iniciar as oito
semanas de musculagao:
- Peso corporal: 76,200
- Peso gordo = 16, 4 kg
- Peso magro = 60, 01 kg
- % de gordura corporal = 14%

Tabela 1 Avaliacdo fisica ap6s a mistura | e apds a mistura Il

10/03/04: apos 2 meses 17/05/04: apds 2 meses
com a Mistura | com a Mistura Il
Idade 22 22
Peso 75,9 77,2
Altura 1,81 1,81
Pulso Repouso: bpm 80 82
Presséo Arterial: mmHg 120/80 110/80
Freqiiéncia Cardiaca de treino 156 156
Freqiiéncia Cardiaca de treino 170 170
% de gordura
Encontrado 6,60 6,08
Ideal 5-7 5-7
Estimado 6,0 6,0
Peso Gordo 5,01 5,1
Peso Magro 70,89 72,1
Peso em Excesso 0,46 0,46
Caréncia Muscular 0,43 0,43
Perimetria

Peitoral 103,5 106,0
Cintura 78,0 78,0
Abdbémen 81,0 81,0
Quadril 96,0 94,0
Biceps Contraido

- direito 35,9 36,0

- esquerdo 35,2 35,8
Biceps relaxado

- direito 32,9 34,7
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- esquerdo 33,5 34,2
Coxa proximal

- direita 55,0 55,3

-esquerda 54,0 54,3
Coxa medial

-direita 53,3 54,0

-esquerda 53,0 53,1
Coxa distal

- direita 43,7 43,5

- esquerda 43,0 43,1
Panturrilha

-direita 39,5 40

-esquerda 39,3 39,7

DISCUSSAO especificos. Enquanto a Whey protein é

V.1 - Suplementacao

De acordo com Hakkinen (1989), um
trabalho com suplementagcdo sé deve ser
iniciado, quando o individuo estiver praticando
o treinamento com sobrecargas por um
periodo maior que oito semanas. Baseado
neste dado, iniciamos o trabalho da
suplementacdo com a mistura | no momento
em que o0 nosso voluntario completou 8
semanas de pratica de musculagdo em uma
freqUiéncia de 22 a 62 feira.

A mistura | era ingerida de 22 a 62 feira
apds o treino com sobrecargas e no sabado
(sem treino), no mesmo horario. A mistura Il foi
iniciada apds a 12 avaliagdo fisica e também
era ingerida seguindo o esquema anterior.
Havia a ingestdo das misturas nos sébado,
pois nos baseamos em estudos que relatam a
continuidade da sintese de proteina muscular
até 24 horas apés o exercicio de resisténcia
(Tipton, 2003).

Sharp em 1991, demonstrou em seu
estudo que o0s aminoacidos de cadeia
ramificada, tém propriedades sintetizadoras de
tecidos muscular e que tanto o glutamato
quanto os aminoacidos de cadeia ramificada
podem reduzir a formacdo de &cido latico.
Segundo ele, os alimentos ou os suplementos
protéicos devem conter  quantidades
substanciais de glutamato e de aminoé&cidos
de cadeia ramificada, para que sejam obtidos
os melhores resultados. Nossa mistura foi
composta por estes aminoécidos bem como
pela arginina. Cada suplemento ofereceu com
uma quantidade diferente de aminoacidos

basicamente rico em mino&cidos de cadeia
ramificada/glutamina, e a albumina é rica em
amino&cidos de cadeia ramificadas e arginina,
o proteinato de célcio, além de apresentar
amino&cidos de cadeia ramificada, também
possui glutamina e arginina.

A efetividade da combinacdo de
carboidrato com aminoacidos (Van Loon,
2000) foi outro fator no qual nos baseamos,
acreditando que a estimulagdo da sintese de
proteina muscular permanece maior do que
a soma das respostas individuais com
carboidrato ou com aminoacidos em isolados.

Baseando nestes dados, acrescenta-
mos em nossa mistura a maltodextrina (13,3 g
de carboidrato) e a banana prata média (12 g
de carboidrato), ambos carboidratos de alto
indice glicémicos, com o objetivo de otimizar
nossa sintese protéica muscular de nossos
voluntarios. Isto foi realizado apesar de alguns
autores terem detectados em seus estudos
uma auséncia de um afeito anabdlico da
inclusdo do carboidrato em conjunto com os
aminoacidos (Biolo, 1999).

V.2 — Avaliacao Fisica

Quando nosso  voluntario  foi
incorporado no estudo, foi pedido ao avaliador
da equipe (profissional da Educacao Fisica)
um trabalho aerdbio para diminuir o percentual
de gordura. Meu objetivo neste procedimento
era tdo somente tornar mais aparente a
definicdo (se ela viesse a ocorrer) quando se
iniciasse o trabalho com a suplementacao
protéica.
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Antes de iniciar a suplementacéo,
nosso voluntario foi submetido a uma
avaliagdo simplificada onde foi detectado o
seu peso gordo e seu peso magro. Ndo nos
aprofundamos nesta avaliagdo, uma vez que
nosso objetivo efetivo era comparar as
respostas apds a suplementagdo por 2 meses
com a mistura | e apés a suplementacéo por 2
meses da mistura Il.

Sabe-se hoje na literatura, que a
contribuicdo proporcional dos aminoacidos de
uma mistura ingerida depois do exercicio de
forca pode potencialmente afetar a resposta.
Mesmo que alguns estudos tenham enfatizado
em seus resultados (Tipton, 2002), que a
ingestdo de aminodacidos ndo essenciais nao
seria necessaria para ocorrer uma maior
sintese de proteina muscular (colocando a
necessidade de somente estar presente os
aminodcidos essenciais), optamos por estudar
duas misturas, uma vez que na mistura | ja
havia a presenga de aminodcidos esséncias
da albumina. Desta forma ao acrescentarmos
0 whey protein & mistura |l tivemos o objetivo
de diversificar os tipos de aminoacidos
presentes na mistura.

Na perimetria houve um acréscimo em
tamanho quando comparamos a avaliagdo pos
mistura | com a pds mistura Il. Aqui podemos
citar a evolugdo do peitoral, biceps, coxa
medial esquerda e panturrilha.

Nas dobras cutdneas o somatério
mostra com clareza a evolugao muscular onde
h& uma diferenca de 1,21 kg da 12 medida
para a 22 medida.

Ao se analisar o peso gordo, pode —
se perceber que nao houve alteracdo da 12
para a 22 avaliagdo. Cruzando este dado com
o fato de o peso na balanga ter apresentado
um acréscimo de 1 kg e 300 gramas pode se
verificar que houve um ganho em termos de
massa muscular e ndo de massa gorda. E
importante salientar que durante os 4 meses
em que participou do exercicio, ndo houve
modificacdo nas cargas e nos aparelhos que
eram utilizados pelo nosso voluntario.

CONCLUSAO

Ao se propor um trabalho de ganho de
massa muscular, é importante deixar claro a
auséncia de um resultado em isolado. Para se
conseguir cada vez mais um melhor

percentual em termos de definicdo, deve-se
sempre atentar para a necessidade de
conjugar uma pratica regular de treinamento
com cargas e uma alimentag&o balanceada.

A suplementagdo pode se tornar
necessaria principalmente se o tempo entre o
inicio do exercicio e o tempo de ingestao da
alimentagao pos treino for separada por mais
de 2 horas. Neste caso, torna-se necessario a
ingestdao pods treino de alimento que oferega
aminodcidos de absor¢do mais rapida como o
dos suplementos protéicos. Este estudo
comprovou este fato, pois antes de ser
acompanhado por nés, nosso voluntario
realizava um intervalo muito grande entre o fim
do exercicio de forca e a ingestdo de
alimentos. Isto acontecia devido a distancia
entre a academia e a sua casa, que € grande.

Logo, como ele chega em casa 1 hora
e 30 minutos apds o exercicio ficou claro a
necessidade de uma  suplementagéo,
objetivando aminoacidos de rapida absorgao.

Além disto, o estudo com 2 tipos de
mistura, deixou claro para nés que o
importante quando se fala em suplementacao
para o ganho de massa muscular nao é ingerir
uma quantidade de um suplemento da moda.
E necessario diversificar e desta forma
combinar diferentes tipos de suplementos
protéicos, cada um oferecendo mais
significativamente  determinado tipo de
aminodcido do que outro, apresentando o lado
positivo de que cada tipo de aminoacido tem
sua contribuicdo no processo de ganho
muscular.

Vale porém ressaltar, que a
suplementagdo n&o deve ser utilizada
indiscriminadamente por todos, pois cabe uma
avaliagdo bioquimica e fisica antes de tudo.
Outro fator importante é a real necessidade ou
ndo; nosso voluntario vinha de uma historia
sem muitos ganhos no aspecto hipertrofico.
Por isso cada caso é um caso e qualquer
“caso” deve ser sempre acompanhado por
profissionais da area.
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