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EDITORIAL

SUPLEMENTAGCAO DE PROTEINAS E AMINOACIDOS
NA NUTRICAO ESPORTIVA MODERNA: O PARADIGMA DA SUPERESPECIALIZAGCAO

O Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio - IBPEFEX -
trabalhando com o objetivo de publicar/ divulgar a producdo cientifica no ambito da Nutricdo e
Suplementac¢é@o Esportiva, nas modalidades, tanto de carater coletivo como no individual através da
Revista Brasileira de Nutricdo e Esportiva - RBNE - vem apresentar aos seus colaboradores mais 12
artigos no volume 10 de nimero 59 do ano de 2016.

Nesse sentido, informamos que as Proteinas e Amino4cidos estdo entre os suplementos
alimentares mais consumidos no mundo, tanto devido as suas propriedades ergogénicas sobre
atividades de resisténcia quanto de for¢a (Guimaraes-Ferreira e colaboradores, 2014).

Tradicionalmente, a suplementacdo com proteinas e aminoacidos em atividades de
resisténcia foi alicercada sobre o pressuposto tedrico de que estas seriam macicamente utilizadas
como substratos energéticos em atividades prolongadas.

Entretanto, através do rastreamento de aminoacidos marcados, descobriu-se que a
contribuicdo desses compostos enquanto doador de esqueletos de carbono para geracdo de energia,
em atividades prolongadas, € minimo. Isto causou um declinio tanto em seu uso quanto em seu
interesse cientifico, entre os praticantes de atividades de resisténcia (Rennie e colaboradores, 2006).

Nos dltimos anos, o interesse na suplementacédo de proteinas e aminoacidos com interesse
no remodelamento da musculatura esquelética ganhou interesse renovado. E bem sabido que
individuo praticante de atividades de for¢a visando hipertrofia muscular devem consumir quantidades
aumentadas de proteinas diarias, de acordo como o RDI (do Inglés, recommended daily intakes), e
que essas proteinas devem seguir padrées especificos como fonte (animal e/ou vegetal), composicdo
(quantidade de aminoacidos por porcdo) e velocidade de absor¢cdo entre outros (Tang e Phillips,
2009).

Importantemente, o tempo de consumo dessas fontes proteicas deve ser respeitado, de
acordo com a hipétese de que o musculo exercitado tem uma capacidade de absorver e utilizar
aminodcidos provenientes da dieta de maneira finita no periodo pés-exercicio (Atherton e Smith,
2012).

Se por um lado todos esses fatores sdo importantes para se otimizar a resposta de
crescimento muscular, por outro lado o consumo de aminoacidos de forma isolada tem ganho forca
na literatura. E sabido, por exemplo, que, se uma dada proteina for consumida em quantidades
Gtimas, mas a mesma proteina apresentar baixa concentracdo de aminoacidos ramificados (BCAA)
(especialmente a leucina), o musculo ndo responderd maximamente ao estimulo do treinamento

fisico de forca (Guimaraes-Ferreira e colaboradores, 2014).
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Essas consideragfes colocam a suplementacdo de proteinas e aminoacidos na fronteira do
metabolismo muscular. De um lado, a nutricdo deficitaria em proteinas ou em aminoacidos
especificos pode levar a uma resposta de mal adaptacdo ou, na pior das hipoteses, no bloqueio
completo das adaptacdes musculares (auséncia de hipertrofia).

Do outro lado, a otimizacdo da nutricdo proteica ndo s6 eleva a sintese de proteinas
musculares, como também acelera sobremaneira o reparo da musculatura esquelética e o ganho de
massa muscular. Vivemos numa época em que a suplementacao proteica vive seus tempos aureos.

Dentre os 20 AA encontrados na natureza (e participantes do metabolismo proteico de
mamiferos), os aminodcidos essenciais (EAA) sdo os Unicos responsdveis pelo aumento da sintese
proteica muscular pés-exercicio. Dentre os EAA os BCAAS sdo os mais anabdlicos. Dentre os
BCAAS, a leucina é capaz de equiparar a sintese muscular proteica a uma mistura completa de
proteinas (ou seja, todos os outros aminoacidos) (Garlick, 2005).

Chegamos a conclusdo de que a leucina € o mais anabdlico dos aminoacidos. E agora,
vamos viver a base de leucina?

Dessa forma, convidamos a todos a consultarem as referéncias sugeridas e que continuem
colaborando e que submetam os resultados de suas pesquisas/estudos para a RBNE.

Boa leitura a todos, de mais um numero da RBNE.

Cordialmente,

Kassiana de Araujo Pessda’, Paulo Henrique Oliveira de Oliveira®, Nelo Eidy Zanchi®

1-Mestranda em Educagédo Fisica na UFMA, Laboratdrio de Biologia Celular e Molecular do Misculo
Esquelético-LABCEMME, Sao Luis-MA, Brasil.

2-Graduacao Bacharelada em Educacédo Fisica na UFMA, Bolsista PIBIC, Laboratério de Biologia
Celular e Molecular do Musculo Esquelético-LABCEMME, Sao Luis-MA, Brasil.

3-Professor do Mestrado e do Departamento de Educacao Fisica na UFMA, Laboratério de Biologia
Celular e Molecular do Musculo Esquelético-LABCEMME, Sao Luis-MA, Brasil.
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