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EFICACIA DA SUPLEMENTAGCAO DE PROTEINAS NO TREINAMENTO DE FORGA.

RESUMO

As proteinas estdo entre os suplementos
alimentares mais consumidos no mundo.
Neste artigo foram selecionadas 12 pesquisas
de campo envolvendo treinamento de forga e
suplementacdo com proteinas, publicados
entre 1995 e 2007. Dos artigos analisados
75% foram com homens e 25% foram com
homens e mulheres, e a faixa etaria variou de
18 a 80 anos. 83 % dos artigos selecionados
obtiveram efeito positivo com a suplementagao
de proteinas no treinamento de forga, € 17 %
ndo encontraram necessidade da utilizagdo
desse nutriente no treinamento em questao.
Os melhores resultados em forgca e ganhos de
massa corporal foram encontrados na
utilizagdo combinada de proteina, carboidrato
e creatina, e o melhor momento para a
suplementacdo foi logo apés o treino. E a
melhor captacao de aminoacidos foi quando é
combinada a proteina pré-digeria (aminoacido)
com sacarose ou glicose. No entanto esse
nutriente suplementado tem eficacia em
pessoas jovens, sendo que em pessoas com
idade acima de 56 anos ndo foi verificada a
mesma eficiéncia.

Palavras chave: treinamento, suplementacao,
proteina.
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ABSTRACT

Effectiveness of the supplementation of
proteins in the training of force.

The proteins are among the alimentary
supplements more consumed in the world. In
this article 12 field researches were selected
involving training of force and supplementation
with proteins, published between 1995 and
2007. Of the analyzed goods 75% were with
men and 25% were with men and women, and
the age group varied from 18 to 80 years. 83%
of the selected goods obtained positive effect
with the supplementation of proteins in the
training of force, and 17% didn't find need of
the use of that nutritious one in the training in
subject. The best results in force and won of
corporal mass they were found in the
combined use of protein, carbohydrate and
creatine, and the best moment for the
supplementation was soon after the training.
And the best reception of amino acids was
when it is combined the protein pré-underwent
digestion (amino acid) with sucrose or glucose.
However that nutritious supplemented has
effectiveness in young people, and in people
with age above 56 years the same efficiency
was not verified.
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INTRODUCAO

A proteina € um dos suplementos
alimentares mais populares dentre o0s
praticantes de atividades fisicas. Esses tém a
funcdo de aumentar o balango nitrogenado
diario, aumentar a ressintese de ATP depois
da atividade fisica, evitar a anemia esportiva
por meio do aumento da sintese de
hemoglobina, mioglobulina e  enzima
oxidativas durante o exercido aerdébio,
melhorar a recuperagéo tecidual e a resposta
imunitaria do organismo, dentre outros fatores
(American Dietetic Association, Dietitians of
Canada, 2007).

A proteina dietética € composta por 20
aminoacidos diferentes que, se ingeridos
individualmente, tem o potencial ergogénico,
pelos menos teoricamente e sao
comercializados como suplementos esportivos
para individuos fisicamente ativos. Os
aminodcidos estardo entre os entre 0s cinco
suplementos  esportivos mais populares
(Lawrence citado por Williams, 2005).

Bacurau (2007) diz que o trabalho com
sobrecargas ndao promove por si s6 a
deposicdo de aminoacidos no musculo
esquelético. Este processo depende
principalmente da agdo da insulina e
disponibilidade de amino&cidos, sendo que,
este primeiro ndo promove a sintese muscular,
mas facilita. No entanto, é atribuida grande
importancia as proteinas no que se refere a
sintese muscular cronica, decorrente do
exercicio com sobrecargas. Dessa forma, o
papel das proteinas no metabolismo do
exercicio ocorre principalmente no periodo da
recuperacao.

Podemos definir a hipertrofia muscular
como 0 aumento da seccdo transversa do
musculo, isso significa 0 aumento do tamanho
e numero de filamentos de actina e miosina e
adicdo de sarcébmeros dentro das fibras
musculares ja existentes. Estudos
demonstram que o treinamento de forca
resulta em hipertrofia de todas as fibras
musculares, mas um aumento maior nas fibras
tipo Il (Uchida, 2004).

O estudo estd delimitado nas varaveis
relacionadas sobre proteinas aliado ao
exercicio de forga em livros, artigos online e
impressos a partir 1994.

O objetivo do presente estudo é
verificar através de uma pesquisa bibliografica

0 uso da suplementacao de proteina na pratica
do treinamento de forga, contribuindo com os
profissionais envolvidos com esta modalidade
esportiva, a fim de trazer definicbes sobre as
melhores estratégias para uso deste nutriente.

PROTEINAS

Para Garrett (2003), 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 fungdes
podemos citar: regularizagdo do metabolismo
transporte de nutrientes, atuagdo como
catalisadores naturais, defesa imunoldgica,
atuagado como receptores de membrana, além
de muitas outras.

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. Por fim,
define-se como uma mistura protéica de boa
qualidade ou de alto valor biolégico, aquela
que fornece quantidades adequadas de
aminodcidos essenciais, de nitrogénio total,
além de boa digestibilidade. Desta maneira, ao
se determinar o valor protéico de uma mistura
de alimentos deve ser levado em consideracao
o cébmputo quimico, o teor total de nitrogénio e
a digestibilidade (Joint e Sarwar citado por
Marchini,1994).

Suplementos protéicos

Hoje se discute muito se os atletas
precisam ou ndo de mais proteina (American
Dietetic Association, Dietitians of Canada,
2007).

American Dietetic Associacion,
Dietitians of Canada (2007), concluiram que os
requerimentos de proteina sdo maiores em
individuos muito ativos e sugerem que o0s
atletas de forga precisam de 1,6-1,7 g de
proteina’/kg de peso corporal enquanto os de
endurace precisam de aproximadamente 1,2-
1,4 g de proteina/kg, valores que representam
aproximadamente 150-200 % das RDAs
(Recommended Dietary Allowances) atuais
efetivas nos Estados Unidos. Por outro lado,
na ultima apresentacéo sobre as DRIs (Dietary
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Reference Intakes) para proteina, a Academia
Nacional de Ciéncias (2002) concluiu que,
devido a falta de fortes evidéncias contrarias,
ndo ha necessidade de proteina adicional para
adultos saudaveis que pratiquem exercicios de
endurace ou de forga.

E observado, no entanto que mesmo
atletas necessitam de mais proteina como
fonte energética, as quantidade recomendadas
sdo compativeis com as recomendacdes
dietéticas aceitaveis de macronutrientes (0 a
35% de energia proveniente da proteina) e
que podem receber essa quantidade nos
alimentos naturais da dieta, tornando
desnecessario o0 uso de suplementos protéicos
(Williams, 2005).

A proteina dietética € composta por 20
aminoacidos diferentes que, se ingeridos
individualmente, tem o potencial ergogénico,
pelos menos teoricamente, e sao
comercializados como suplementos esportivos
para individuos fisicamente ativos. Os
aminodcidos estardo entre 0s cinco
suplementos  esportivos mais populares
(Lawrence citado por Williams, 2005).

Funcao da proteina no metabolismo celular

Para Garrett (2003), o aumento nas
taxas oxidativas dos aminoacidos poderiam
também estar contribuindo para varias outras
mudancas prévias observadas no metabolismo
protéico, tais como: a utilizacdo de alanina e
glutamina na atividade muscular esquelética,
excrecdao aumentada de uréia e aménia. Além
disso, alguns dados indicam que o exercicio
moderado promove a retencao do nitrogénio, e
as recomendagdes de ingestdo de
aminoacidos seriam as mesmas ou muito
proximas as dos individuos sedentarios. Tais
dados, aparentemente conflitantes, podem ter
sido resultado das diferengcas existentes na
magnitude dos estimulos, por exemplo, na
intensidade, na freqiéncia e na duragéo e/ ou
nas mudangas metabdlicas por possivel
diferenca na ingestao de aminoécidos.

Segundo Bacurau (2007), o uso
maximo das proteinas como fonte energética
do exercicio ndo ultrapassa 5% a 15%, e em
exercicios intensos esse percentual pode ser
menor ainda. No entanto, é atribuida grande
importancia a estas no que se refere a sintese
muscular crénica, decorrente do exercicio com
sobrecargas. Dessa forma, o papel das

proteinas no metabolismo do exercicio ocorre
principalmente no periodo da recuperagao.

Outro aspecto que deve ser levado em
consideragao sobre as proteinas é quanto a
sua digestibilidade e seu valor biolégico, sendo
este segundo dependente de uma série de
critérios. Convém salientar que as fontes de
proteina de origem animal sdo de qualidade
superior as fontes vegetais. Entretanto, é
importante ficar atento a capacidade de
absorgao da proteina, sendo esta fundamental
para sua eficiéncia no metabolismo (Bacurau,
2007).

Bacurau (2007) diz que o trabalho com
sobrecargas nao promove por si sO a
deposicdo de aminoacidos no musculo
esquelético. Este processo depende
principalmente da agdo da insulina e
disponibilidade de aminoacidos, sendo que,
este primeiro ndo promove a sintese muscular,
mas facilite.

A disponibilidade de aminoacidos tem
seu papel destacado no periodo pés-treino,
sendo necessdria uma correta associacao de
nutrientes e treinamento para que o processo
de hipertrofia ocorra eficientemente (Bacurau,
2007).

Considera-se na atividade fisica que
existem 2 aplicagbes e conseqiiéncias que
resultam na reserva em aminodcidos livres, se
a determinacao anti-radiotaviva dos
aminoacidos (carbono/13) e ou (N/15) é feita
de forma a ser introduzidos direta e
continuamente (a ingestdo pode ser um pouco
antes em funcdo da continua absorcao
sanguinea), é possivel estabelecer um estado
estavel isotopico (no qual as entradas e as
saidas econtram-se em equilibrio) bem como a
medida do fluxo (turnover do corpo). Inclusive
o estado estavel ndo- fisiolégico, como no
caso do exercicio fisico (Garrett, 2003).

Entdo as varias etapas do
metabolismo protéico podem ser quantificadas
com seguinte: F=l + D = 0 (OU U) + Sonde F
€ o turnover, | a ingestdo, D, a degradacao
protéica tecidual; O a oxidacdo (quando é
usada a determinacdo do aminoacido pelo
carbono); U, a excregdo urinaria (por
determinacgéo do nitrogénio do aminoacido) e s
a sintese protéica. Por meio desse controle da
dieta. A analise daquilo que é ingerido, da
oxidagdo, por analise do carbono expirado ou
da excregao urinaria pelo nitrogénio da urina é
possivel a realizagéo de calculos das taxas de
sintese e a degradacao protéica sem que haja
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necessidades de técnicas invasivas (Garrett,
2003).

Treinamento de forca

Segundo Barbanti (1996), quando se
procura desenvolver uma das capacidades
motoras todas as outras sdo influenciadas. A
grandeza de tal influéncia depende da
caracteristica da sobrecarga usada e do nivel
de treinamento. O desenvolvimento de uma
capacidade fisica motora especifica no inicio
do treinamento ocasionard o desenvolvimento
das outras, no entanto esse paralelismo vai,
aos poucos, deixando de existir, e exercicios
que antes desenvolviam todas as capacidades
motoras agora afetam apenas algumas delas.

E preciso lembrar eu um maior
desenvolvimento de uma capacidade motora
especifica pode somente ser alcangado se as
outras forem também desenvolvidas a certo
nivel. Sendo assim, o desenvolvimento de
todas as capacidades motoras deve ser
harmonioso.

O treinamento de forgca é praticado
atualmente com objetivos distintos, como a
melhora da condigéo fisica geral, aumento da
performace esportiva, poténcia, resisténcia ou
aumento da massa muscular (Barbanti, 1996).

Nos aparelhos de musculagdo é
possivel trabalhar a forga entdo abordaremos
os tipos e métodos de treinamento de forga.

Tipos de forca

Fox (1991) considera como forca
muscular a forca ou tensdo que um grupo
muscular consegue exercer contra uma
resisténcia em um esforgo.

Weineck (1999) os tipos de forgca séo
forga pura, forga explosiva ou poténcia
muscular e forca de resisténcia ou resisténcia
de forca. Guedes Jr. (1997) ainda subdivide a
forca pura em forca estatica (capacidade de
exercer tensdo muscular maxima) e forca
dindmica (capacidade de executar um ou mais
movimentos com o0 maximo de carga

Para Uchida (2004) a forca muscular
maxima € a capacidade de exercer forga
maxima para um dado movimento corporal.
Contudo isso pode ocorrer das seguintes
formas: contragbes isométricas, concéntricas e
excéntricas.

Ja para Weineck (1999) a forga
méaxima é a maior forga disponivel que o

sistema neuromuscular pode mobilizar através
de uma contragao voluntaria maxima.

Para Uchida (2004), a forca explosiva
ou poténcia muscular € a combinagcdo de
velocidade e forga, quanto maior forca e a
velocidade de execugao maior sera a poténcia
gerada.

E a forca de resisténcia ou resisténcia
de forca (também chamada de RML -
Resisténcia Muscular Localizada) é a
capacidade de resistir a uma tensao muscular
por um periodo prolongado (Fleck e Kraemer,
1999).

Métodos de treinamento de forca

Para Rodrigues (2002) os métodos de
treinamento de forca podem ser divididos em
método isotbnico, método isométrico, método
isocinético e método pliométrico.

Método isotonico

Segundo Rodrigues (2002), o método
isotdnico consiste em manter a mesma tensao
muscular durante a execugdo, mas de forma
dindmica. A carga utilizada nesse método é de
90 a 100 % do maximo. Os efeitos desse
treinamento  sdo aumento da seccao
transversa do musculo e aumento da forca
dindmica, sendo um dos melhores métodos
para esse desenvolvimento.

Método isométrico

Para Rodrigues (2002), o método
isométrico consiste um sustentar uma
determinada carga por um periodo, de forma
estatica. Nesse método a forca de tenséo
muscular equivale a carga utilizada. O método
€ utilizado para o desenvolvimento de forca e
para sanar deficiéncias desta em alguns
angulos de determinada articulagéo.

Método isocinético

Para Rodrigues (2002), o método
isocinético consiste em manter a mesma
velocidade durante a execugdo do exercicio,
realizando esforgos musculares maximos em
cada angulo de movimento. Os maiores
beneficios deste método sdo melhora da forga
geral e resisténcia de forga.
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Método pliométrico

Para Rodrigues (2002), o método
pliométrico consiste na realizagdo de
exercicios em que a musculatura é alongada
rapidamente produzindo através do reflexo
miotéatico um trabalho concéntrico maior. O
objetivo do método pliométrico é aumento da
poténcia muscular.

Treinamento de forca e hipertrofia
muscular

Segundo Uchida (2004), podemos
definir a hipertrofia muscular como o aumento
da secgdo ftransversa do mdasculo, isso
significa 0 aumento do tamanho e nimero de
filamentos de actina e miosina e adicdo de
sarcOmeros dentro das fibras musculares ja
existentes. Estudos demonstram que o
treinamento de forga resulta em hipertrofia de
todas as fibras musculares, mas um aumento
maior nas fibras tipo II.

Pesquisas de campo envolvendo
suplementos alimentares protéicos e
treinamento de forca

Foram coletados 12 artigos cientificos
de campo, sendo todos internacionais,
publicados entre o ano de 1994 e 2007,
encontados nas revistas: European Journal of
Applied Physiology, Medicine & Science in
Sports & Exercise, Science Direct, American
Journal  of  Physiology = Endocrinology
Metabolism, International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, Journal of
Applied Physiology, Journal of Strength and
Conditioning  Research, Journal of the
American College of Nutrition. As palavras
chave para pesquisa no Google académico
foram: resistance training protein. E os critérios
de inclusdo foram todos os artigos que
tratassem de suplementacdo com proteinas
e/ou proteinas com outro nutriente e
treinamento de forcga.

Dos artigos analisados, 75% foram
com homens e 25% foram com homens e
mulheres, e a faixa etaria variou de 18 a 80
anos. Quanto a faixa etaria, os estudos eram
bem variados, sendo que tinham no minimo 6
(Tripton, 1999; Blake, 2000; Tripton, 2001) a
36 individuos (Burke, 2001; Kersick 2006).

Foram utilizados para coleta de dados
avaliacoes de DEXA, teste de 1 RM, (Burke

2001; Tarnopolsky, 2001; Cribb e Hayes,
2006; Cribb e Hayes, 2007; Kerksick, 2006;
Rankin, 2004), biopsia muscular (Cribb e
Hayes, 2006; Cribb e Hayes, 2007; Andersen,
2005; Blake, 2000, Tripton, 2001), intrafusdo
sanguinea de L-anel-2H5-fenilalanina (Tripton,
1999; Blake, 2000; Tripton, 2001), avaliagdo
de forca no dinamo6metro (Andersen, 2005),
Massa total do corpo (Tornapolsky, 2001),
densitometria  computadorizada  (Candow,
2006), exames sanguineos e urinarios
(Capbell, 1995).

Com relagéao ao tempo de estudo, 66%
foram realizados com mais de 6 semanas,
sendo que, o mais longo foi de 14 semanas
(Andersen, 2005), e os mais curtos foram
realizados em somente duas ocasides (Blake,
2000; Tripton, 2001).

Dentre os 12 artigos pesquisados,
somente 1 ndo apresentou eficacia aumentada
do treinamento de forca com o uso da proteina
suplementada (Candow, 2006), e 1 estudo
demonstrou e uma quantidade reduzida pode
ser mais eficiente e volumes maiores de
proteina suplementada (Campbel, 1995), e os
que utilizaram algum nutriente a mais (como
creatina ou algum tipo de carboidrato) tiveram
maior eficacia (Cribb e Hayes, 2007).

Dos artigos selecionados, 83 %
obtiveram efeito positivo com a suplementacao
de proteinas no treinamento de forgca, e 17 %
ndo encontraram necessidade da utilizacao
desse nutriente no treinamento em questao.

Os melhores resultados em forca e
ganhos de massa corporal foram encontrados
na utilizacdo combinada de proteina,
carboidrato e creatina (Cribb e Hayes, 2007), e
o melhor momento para a suplementagéo foi
logo apos o treino (Tripton, 2001).

A melhor captagdo de aminodcidos foi
quando é combinada a proteina pré-digeria
(aminoacido) com sacarose ou glicose.
Entretanto, ndo ha diferenca de captacéo
deste macro nutriente entre 1 ou 3 horas apos
o treino (Blake, 2000).

Constatou-se que esse nutriente
suplementado tem efichAcia em pessoas
jovens, sendo que em pessoas com idade
acima de 56 anos ndo foi verificada a mesma
eficiéncia (Candow, 2006; Campbel, 1995).

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
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musculagcdo 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 o grupo
MOR-EVE (n=9) consumiu a mesma dose pela
manha, tarde e noite. As avaliagdes incluiam
teste de 1RM, composicdo do corpo por
DEXA, biépsias da musculatura do vasto
lateral da coxa e conteddo de glicogénio
muscular. O grupo PRE-POST demonstrou um
maior aumento de massa magra (aumento
médio de 4%) e forca (aumento médio de
12%) (p<0,05), e também maior aumento de
contetdo de creatina e glicogénio muscular
(p<0,05).

Na pesquisa de Andersen (2005), foi
estudado a influéncia da suplementagéo de
proteina no treinamento de forga a longo prazo
e comparada com a suplementagdo de
carboidrato. O estudo foi realizado com 22
individuos homens, com média de 23 anos,
por 14 semanas. O grupo da proteina recebeu
uma solugéo contendo 25¢g de proteina (whey
protein, caseina, albumina e glutamina) e o
grupo do carboidrato recebeu 25g de
maltodextrina. Foram analisada forga no salto
vertical a salto contra o solo com dinamdmetro
isocinético, e também bidpsia muscular para
verificar a secgdo transversa do musculo.

Apds 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), o grupo da proteina ainda
teve uma maior ganho de altura no salto
vertical (9% + 2, p<0,01), ja no grupo do
carboidrato N&o foram observadas ganhos
significativos, ndo houve diferenga de ganhos
de forca no dinamémetro entre os grupos.

No estudo de Cribb (2007), foram
comparados trés grupos durante 10 semanas,
0 primeiro grupo (n=10) que utilizou um
suplemento contendo somente proteina (PRO)
(103g de proteinas mais 6g de carboidratos), o
segundo grupo (n=11) utilizou proteina e
carboidrato (PRO-CHO) (52g de proteinas
mais 59g de carboidratos), e o terceiro grupo
(n=10) uma solugdo contendo creatina
monoidratada- proteina-carboidrato (Cr-CHO-
PRO) (48g de proteinas mais 53g de
carboidratos mais 8,4g de creatina). A proteina

utilizada foi proteina do soro do leite isolada
(whey  protein isolada). Foi avaliada
composicao fisica por DEXA, forca muscular
em 1RM em trés exercicios (agachamento, leg
press e pull down). Foi realizada biopsia para
definicdo de tipo de fibra e conteldo de
creatina na musculatura do vasto lateral da
coxa. Os grupos Cr-CHO-PRO e CHO-PRO
tiveram maiores ganhos de massa corporal
(89,6 £ 6,5 para 96,7 + 2,7 para Cr-CHO-PRO
e, 82 t 4,0 para 88,8 = 3,9 CHO-PRO)
comparados ao grupo PRO (88,0 + 3,6 PARA
92,2 + 3,5; p<0.05), O grupo Cr-CHO-PRO
teve maior ganho de massa magra (69,6 + 3,8
para 76,6 + 4,2, p<0,05) comparado aos
grupos PRO (69,1 + 2,5 para 74,0 £ 2,5) e
PRO-CHO (66,5 + 2,8 para 70.6 £ 2,9 PRO-
CHO; p<0,05). O grupo Cr-PRO-CHO teve
ainda maior aumento as secc¢ao transversa do
musculo (fibras do tipo Il) e forga muscular,
comparado aos grupos PRO e CHO-PRO.

Candow (2006) realizou seu estudo
também com treinamento de forca e
suplementagdo de proteinas, mas com uma
amostra de homens de idades entre 59 a 76
anos, e comparou os resultados com os
bancos de dados de homens mais jovens (18-
40 anos, n=22-60). Esta pesquisa consistia em
verificar se a suplementagcao de proteinas era
necessaria em homens mais velhos que
treinavam, e se esta reduzia a perda de massa
muscular nessa idade. O primeiro grupo (n=9)
foi utilizado suplementacdo com proteinas
(0,3g/kg corporal) pré-treino mais treino de
forca mais solugdo placebo pés-treino, ao
segundo grupo (n=10) foi dado solugéo
placebo pré-treino mais treino de forga mais
proteina pds treino, e ao terceiro grupo (n=10)
foi dado solucdo placebo antes e depois do
treino. O treinamento foi realizado por 12
semanas e foram analisados parametros de
degradacédo da proteina muscular, densidade
muscular, densidade Ossea e forga por
densitometria computadorizada.

A suplementacdao com proteina nao
causou nenhum efeito na massa muscular e
forca em homens mais velhos, indicando que o
treinamento de forga é suficiente para reduzir
a perda de massa muscular nessa populagéo.

Na pesquisa de Campbell (1995),
foram randomizados 12 homens e mulheres
de 56 a 80 anos, durante 12 semanas de
treinamento de forga. No grupo 1 foram
utiizadas  concentracbes de 0,8g de
proteina’/kg/dia, no grupo 2 1,62 g de
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proteina’kg/dia. Foram utilizados exames
sanguineos e urinarios, avaliando-se equilibrio
de nitrogénio, leucina e 3-methilhistidina (3-
MeH). O grupo 1 teve uma maior retengéo de
nitrogénio, menor oxidagao de leucina e mais
captacdo e sintese de proteina comparado
com o grupo 2. A 3-methilhistidina (3-MeH)
aumentou em ambos 0s grupos em funcao do
treinamento. Comprovou-se que uma dieta
com 0,89 de proteina/kg/dia induz mais a
retencdo de nitrogénio que 1,62g de
proteina/kg/dia em individuos mais velhos.

No estudo realizado por Burke (2001),
foram randomizados 36 homens em um
treinamento de 6 semanas, o grupo 1(W)
utilizou suplementacdo de proteina do soro do
leite (whey protein) (1,2g/kg/dia), o grupo 2
(WC) utilizou whey protein e creatina
monoidratada (0,1 g/kg/dia) e o grupo 3 (P)
usou placebo (1,2g maltodextrina/kg/dia). As
avaliagbes incluiam massa magra por DEXA,
teste de 1RM no leg press, agachamento e
extensdo e flexdo do joelho. A massa magra
aumentou no grupo WC comparado aos outros
grupos, a for¢a no leg press aumentou mais no
grupo WC, comparado a W e P, a forga na
extensdo do joelho aumentou para W e WC,
mas ndo para P, todas as outras medidas
aumentaram para semelhantemente nos
grupos.

Na pesquisa realizada por Blake
(2000), foi estudado se a ingestao pos treino
(de 1 a 3 horas ap6s) de uma bebida contendo
aminodcidos e carboidratos aumentam a
assimilacdo da proteina no treinamento de
forca. A amostra foi de 6 pessoas (3 homens e
3 mulheres) em duas ocasides. Na primeira
situag@o os individuos receberam uma bebida
contendo 6g de aminoacidos essenciais mais
359 de sacarose. Na segunda situagdo os
individuos receberam uma bebida placebo. O
modelo de avaliacdo foi infusdo de L-anel-
2H5-fenilalanina, sangue arterial e venoso
femoral, e biépsias da musculatura. Os
resultados apontam que a assimilagdo da
proteina aumenta consideravelmente com a
bebida  utilizada (P<0,05), mas nao
correspondentemente com o placebo. Nao
foram encontradas diferengas significativas
entre a utilizacdo da bebida 1 hora ou 3 horas
apés o treino.

Na pesquisa de Tarnoposky (2001), foi
comparado a eficiéncia de um suplemento
contendo  creatina-carboidrato com um
contendo proteina-carboidrato no periodo pés-

treino de forga, durante um periodo de 8
semanas.

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 avaliagdes de DEXA, massa
total do corpo e teste de 1RM para extensao
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 o0 aumento de forca nao era
significativamente diferente entre os grupos
(grupo 1 = mais 4,0 kg, 6,4%; grupo 2 = mais
2,6 kg, 4,1%) (P=0,11 para intera¢ao).

No estudo de Kerksick (2006), foram
estudados os efeitos da proteina do soro do
leite em composigao corporal, forca muscular,
resisténcia muscular e capacidade anaerdbia.
Trinta e seis homens treinados em forca (31,0
1 8,0 anos, 179,1 £8,0 cm, 84,0 £ 12,9 kg). O
treinamento foi realizado 4 dias por semana,
durante 10 semanas. Os individuos foram
divididos em 3 grupos, o grupo WBG recebeu
whey protein (proteina do soro do leite) com
bcaa e glutamina adicionada (n=15), o grupo
WC recebeu whey protein com caseina (n=10)
e o grupo P recebeu placebo (carboidratos)
(n=11). Foi avaliada a massa corporal por
DEXA, teste de 1RM na maquina extensora de
pernas e leg press e teste de resisténcia
anaerébica de 30 segundos. Os maiores
aumentos de massa magra foram no grupo
WC (P= 0,0kg + 1,9, WC= 1,9kg £ 0,6, WBG -
0,1kg = 0,3 kg, p< 0,05) e massa livre de
gordura (P=0,1kg + 1,0, WC 1,8kg % 0,6,
WBG-= -0,1kg £ 0,2 kg, p<0,05). Os aumentos
de forca e resisténcia anaerdbica observados
semelhantemente em todos os grupos depois
das 10 semanas.

Na pesquisa de Rankin (2004), foi
estudado se o consumo pds-treino de uma
bebida contendo proteina induz maiores
ganhos de massa muscular que um
isoenergético sem proteina. Foram
randomizados dezenove homens treinados
(18-25 anos) em um treinamento de forca de
10 semanas. O primeiro grupo (LEITE)
consumiu leite, e o segundo grupo (CHO)
consumiu uma bebida contendo carboidratos
apdés o treinamento de forga. Foram avaliados
forga maxima (1RM) para sete exercicios,
composicdo do corpo por DEXA, e
concentragbes sanguineas de testosterona,
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cortisol, IGF-1 entes de depois do treino. O
aumento de forga foi semelhante para todos os
grupos (44 t 4% para, p<0,01), o treinamento
reduziu a gordura corporal (8%, p<0,05, -0,9 +
0,5 kg) e massa livre de gordura (2%, 1,2
3kg, p<0,01). O grupo LEITE aumentou o peso
corporal e massa livre de gordura comparado
ao grupo CHO.

A concentracdo de testosterona livre
diminuiu da linha base para ambos os grupos,

e o IGF-1, cortisol tiveram aumentos
significativos em jejum.
No estudo de Tripton (1999), foi

estudado a influéncia de um aminoacido
oralmente administrado apés o treinamento de
forca. Seis adultos jovens saudaveis (3
homens e 3 mulheres), escolhidos
randonomicamente, foram submetidos a um
treinamento de forca em trés momentos. No
primeiro momento receberam uma solucao
contendo 40g de mistura de aminoacidos nao
essenciais pos-exercicio (MAA), no segundo
receberam uma solugdo contendo 40g
aminodcidos essenciais pos-exercicio (EAA), e
no terceiro momento receberam uma solugéo
placebo pods-treino (PLA). Foi avaliada a
concentracdo de aminoacidos no sangue por
intrafusdo de L-anel-2H5-fenilalanina. As
concentragcbes arteriais de aminoacidos
aumentaram de 150% a 640% sobre a linha
base em aminoacidos ndo essenciais pos-
exercicio e aminodcidos essenciais pos-
exercicio, em placebo pos-treino  se
mantiveram. O equilibrio e captagdo de
aminodcidos foi positivo para aminoacidos nao

essenciais pos-exercicio (17 = 13nmol.min -
1.100ml volume™) e amino4cidos essenciais
pés-exercicio (29 +  14nmol.min™.100m!
volume"), e negativo para placebo pés-treino
(-50 23nmol.min™.100ml volume ™, p<0.05).

No estudo de Tripton (2001), foi
avaliada se o horéario da suplementacdo com
aminodcidos altera a resposta anabdlica no
musculo. Seis voluntarios jovens (3 homens e
3 mulheres) foram submetidos a um
treinamento de forca em duas ocasides. Na
primeira ocasiao (PRO) foi consumida uma
solugao oral contendo aminoacidos essenciais
(35g de sacarose mais 6g aminoacidos
essenciais), na segunda ocasido, foi
consumida a mesma solugdo apdés o
treinamento de forga (POST). Foram avaliadas
concentragcbes de L-anel-2H5-fenilalanina
arteriofemoral e bidpsia da musculatura do
vasto lateral. A entrada de aminodcidos foi
significativamente maior em na primeira
ocasiao do que na segunda durante o treino e
1 hora apés (p<0,05) e a captacédo de L-anel-
2H5-fenilalanina era maior na primeira (209 *
42mg) do que na segunda (81 £ 19 mg)
(p=0.0002).

Podemos agrupar estes estudos em:
1) estudos em populagdo jovem (que
utilizaram suplementos protéicos e avaliaram
composi¢ao do corpo e forga muscular, e que
avaliaram composigoes sanguineas
exclusivamente), e 2) estudos que utilizaram
suplementos protéicos em populagao acima de
56 anos de idade, como segue nas tabelas
seguintes.

Tabela 1: estudos que utilizaram suplementos protéicos e avaliaram composi¢do do corpo e forga

muscular.
Autor Amostra/ Suplementacgao/ Avaliagdes Resultados
Duracgéo Utilizacao
Proteina mais DEXA, teste O grupo que suplementou
Cribb e Hayes | 17 homens glicose mais de1RMe antes e depois do treino
(2006) jovens por 10 | creatina. bidpsias teve um aumento médio
semanas Dois grupos um de 4% de massa magra e
usaram e depois do 12 % de forca.
treino, e o outro pela
manha tarde e noite.
Grupo 1: Proteina
Andersen e 22 homens do soro do leite mais | Salto vertical, | As médias de hipertrofia
colaboradores | jovens (média | caseina mais Dinamoémetro | foram maiores no grupo
(2005) de 23 anos) albumina mais e Bidpsias da proteina (26% contra
por 14 glutamina. 18%) e no salto vertical
semanas Grupo 2: (9% de diferencga)
maltodextrina.
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Grupo1: proteina.

Os grupos da proteina
mais carboidrato e

Cribb e Hayes | 31 homens Grupo2: proteina e DEXA, teste proteina mais carboidrato
(2007) por 10 carboidrato. de1RMe mais creatina. Tiveram
semanas Grupo3: proteina, bidpsias maiores ganhos de massa
carboidrato e corporal; 0 grupo proteina
creatina. carboidrato mais creatina.
Teve maior ganho de
seccao transversa fibras
Tipo Il e forga e massa
magra.
Grupo 1: proteina Massa magra e forgca
36 homens (1,2g/kg/dia) DEXA, teste aumentaram mais no
Burke e durante 6 Grupo 2: proteina de 1 RM grupo que utilizou proteina
colaboradores | semanas (1g/kg/dia) mais e creatina comparado aos
(2001) creatina. outros grupos
Grupo 3: placebo
A massa total do corpo
Tarnopolsky e | 12 homens Grupo 1: creatina DEXA, teste aumentou mais no grupo 1
colaboradores | jovens mais carboidrato. de 1RM, (5,4% contra 2,4% do
(2001) destreinados | Grupo 2: proteina massa total do | grupo 2), o aumento de
durante 8 mais carboidrato corpo. forca ndo era
semanas significativamente
diferente entre 0s grupos.
Grupo1: proteina do
36 homens soro do leite mais DEXA, teste Maiores aumentos de
Kerksick e treinados por | BCAA mais de1RMe massa magra e massa
colaboradores | 10 semanas Glutamina. teste de livre de gordura foram no
(2006) Grupo 2: proteina do | resisténcia grupo 2. Os aumentos de
soro do leite mais anaerobica de | forga e resisténcia
caseina. 30 segundos anaerdbica foram
Grupo 3: Placebo semelhantes em todos os
grupos.
DEXA, teste
Rankin e 19 homens O grupo 1 consumiu | de 1 RM, O grupo 1 aumentou
colaboradores | jovens leite apds o treino. concentragdes | significativamente a
(2004) treinados (18- | O grupo 2 consumiu | sanguineas de | massa corporal e massa
25 anos) carboidratos ap6s o | cortisol, livre de gordura

treino.

testosterona e
IGF-1

comparado ao grupo 2.

DEXA: (densitometria com raios de dupla absorcéo); RM: Repeticdo maxima

Tabela 2: estudos que utilizaram suplementos protéicos em populagdo acima de 56 anos de idade.

AUTOR AMOSTRA/ SUPLEMENTAGCAO/ AVALIAGOES RESULTADOS

DURACAO UTILIZACAO

Proteinas (0,3g/kg),
29 homens Grupo 1: Proteina mais Densitometria Nenhum beneficio
Candow e mais velhos treinamento de forca mais | (6sseae encontrado com a
colaboradores | (59 a 76 anos) | placebo, Grupo2: placebo | muscular) suplementacao
(2006) por 12 mais treinamento de forca
semanas mais proteina, Grupo3:

placebo mais treinamento
de forga mais placebo.
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12 homens de | Grupo 1: 0,8 g/kg/dia O grupo 1 teve uma
Campbel et al | 56 a 80 anos proteina. Exames maior captagéo de
(1995) durante de 12 | Grupo 2: 1,62g/kg/dia sanguineos e nitrogénio, menor
semanas proteina urinérios. oxidagdo da leucina
e melhor captagéo/
sintese de proteina

Tabela 3: estudos que utilizaram suplementos protéicos e avaliaram composi¢cdes sanguineas

exclusivamente.

AUTOR AMOSTRA/ SUPLEMENTACAO/ | AVALIACOES RESULTADOS
DURACAO UTILIZACAO
6 adultos A assimilacao da
Blake e jovens (3 1°situagao: 6g Intrafusdo de L- | proteina aumenta
colaboradores | homens e 3 aminoacidos anel-2H5- consideravel-mente
(2000) mulheres em essenciais mais 359 fenilalanina e com a bebida utilizada,
duas ocasibes: | de sacarose biopsias nao foram encontradas
1h e 3h apdés o | 2°situagao: placebo diferencas entre a
treino) utilizagdo 1h ou 3h
apés o treino.
“todos Pés-
treino” As concentragdes de
6 adultos 1°ocasiao: solucao Intrafusao aminoacidos
Tripton e jovens (3 40g de aminoécidos sanguinea de aumentaram somente
colaboradores | homens e 3 nao-essenciais. L-anel-*Hs- na primeira e segunda
(1999) mulheres) em 3 | 2°ocasido: solucao fenilalanina. ocasiao.
ocasibes 40g de aminoacidos E a captacéo de
essenciais. aminoacidos aumentou
3°ocasido: solugéo mais na 2°ocasiao, e
placebo diminuiu na 3° ocasio.
1°ocasido: ingerida A entrada de
6 adultos uma solugédo com 359 | Intrafusédo aminoacidos foi
Tripton e jovens (3 de sacarose + 69 sanguinea de L- | significativamente
colaboradores | homens e 3 aminodcidos anel-*Hs- maior na primeira
(2001) mulheres) em 2 | essenciais pré-treino. | fenilalanina e ocasiao, durante o
ocasibes 2°o0casiao: mesma bidpsia. treino e 1 hora apos, a
solugao poés-treino captacéo de
aminodcidos também
foi maior na primeira
ocasiéo.
CONCLUSAO O treinamento de forgca induz a um

A proteina ja € um suplemento muito
em fungdo disso véarios 0Orgaos

popular,

aumento
principalmente
alimentagéo equilibrada pode suprir
dessa demanda, contudo a suplementagéo

na

captagao
pelo

de proteinas
muscular. A
parte

tecido

internacionais de saude manifestaram-se com
suas recomendagdes para individuos que
praticam treinamento de forga. Sendo que
estas agéncias afirmam que ndo ha
necessidade de suplementar tal nutriente em
pessoas nao-atletas que praticam exercicios
de endurace ou resisténcia.

com proteinas pode melhorar a recuperagao
desse tecido e conseqlentemente a
performace fisica e 0 ganho de massa magra.
Os artigos analisados apontam que a
proteina tem um efeito positivo no treinamento
de forga, maximizando os resultados. Contudo
€ necessario mais pesquisas sobre o assunto
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que considerem também a carga genética e
biotipo da populacdo amostra para resultados
mais precisos.
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