Consumo de proteinas e ganho de massa muscular
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RESUMO - A pritica de exercicios fisicos aumenta com a busca de desenvolvi-
mento da forca e do volume muscular. Podem-se citar os exercicios de forga, que
promovem um turnover protéico no muisculo esquelético. Portanto, aliada a esse
tipo de atividade fisica, estd a alimentagdo, que deve ser balanceada e baseada em
determinada quantidade de proteinas para o bom funcionamento dos processos
anabdlicos e diminui¢ao do catabolismo. Entretanto, a quantidade adequada, 0,8g/
kg de peso corporal para individuos sedentarios, recomendada pela RDA, a atle-
tas e esportistas, é questionada e ainda esta sendo pesquisada com valores preli-
minares que variam de 1,0 a 2,0 g/kg de peso corpdreo. Pelas necessidades do
organismo, em fung¢io do desgaste muscular nos exercicios, a proteina dietética,
muitas vezes, € ingerida por meio de suplementos a base de aminodcidos, que
podem trazer riscos a saude se ingerido em quantidades inadequadas, o que preju-
dica, também, o desempenho dos praticantes de atividade fisica.
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Protein ingest and muscular mass gain

ABSTRACT - The practical one of physical exercises comes increasing with the
search for exercises that increase the force and the muscular volume. The force
exercises can be cited, that, as well as all the exercises, promote a proteic turnover
in the esqueletic muscle. Therefore, allied to this type of physical activity, it is the
feeding, that must be balanced and be based on one determined amount of proteins
for the good functioning of the anabolic processes and reduction of the catabolism.
However, this adequate amount (0,8g/kg of corporal weight for sedentary
individuals, recommended for the RDA) for athletes and sportists, sufficiently
are questioned and still it’s being searched, with preliminary values that vary of
1,0-2,0g/kg of corporeal weight. By the great necessities of the organism, in
function of the muscular consuming in the exercises, the dietary protein, many
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times, the amino acid base is ingested by means of supplements, which can bring
risks to the health if it’s ingested in inadequate amounts, also harming the
performance of these practitioners of physical activity.

Key words: protein, anabolism, recomendation, physical exercise, adds.

A pratica de atividades fisicas regulares torna-se hdbito entre os individuos
por questao de estética corporal, busca de melhor condicionamento fisico ou para
a manuten¢do de vida saudavel. (ARAIjJO et al, 1999; ROCHA et al, 1998;
MARANGON, 2003) Para melhores resultados nessas atividades, os esportistas
e atletas buscam o uso de suplementos alimentares em decorréncia da crescente
divulga¢do pela midia dos efeitos benéficos a satide. Utilizam-se esses suplemen-
tos para substituicdo de proteinas da dieta, aumento do valor biolégico das pro-
teinas da refei¢cdo ou, principalmente, por seus efeitos anticatabolizantes e
anabolizantes. (ARAUJO ez al, 1999; ROCHA et al, 1998; MARANGON, 2003)

Os mais utilizados s@o as proteinas, que respondem pelo suprimento ade-
quado de aminodcidos essenciais para garantir crescimento, desenvolvimento e
reconstitui¢io tecidual como a musculatura esquelética. Entretanto, o excesso de
proteinas no organismo pode ser prejudicial, uma vez que as energias extras, em
forma de proteinas, transformam-se em gorduras e sao armazenadas em depdsitos
subcutaneos. Além disso, o excesso sobrecarrega o figado e os rins, 6rgdos rela-
cionados ao metabolismo protéico. (ARA(JJ Oetal, 1999, ROCHA et al, 1998)

Metabolismo das proteinas

As proteinas sdo formadas por subunidades denominadas aminoécidos. Oito
deles podem ser sintetizados pelo corpo e, portanto, terdo de ser fornecidos pelos
alimentos da dieta. Sdo os denominados aminoacidos essenciais (isoleucina, leucina,
lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano, e valina). Outra classificagdo
desses aminodcidos € dada como nao-essenciais, ou seja, sdo fontes de protei-
nas corporais, encontradas no plasma, tecido visceral e musculo. Toda essa pro-
teina faz parte das estruturas teciduais ou existe na forma de importantes compo-
nentes dos sistemas metabdlicos, hormonal. (DUTRA, 1998; MCARDLE et al, 1998)

No organismo, a proteina é continuamente sintetizada e degradada (furnover),
respectivamente, por meio de processos anabdlicos e catabdlicos. O furnover de
proteinas é regulado por fatores dietéticos, hormonais (insulina, glucagon, IGF-1,
entre outros) ¢ metabdlicos. (COOMES, 1998; HIRSCHBRUCH et al, 2002)
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Sintese e degradacdo protéica

Os aminodcidos ndo-essenciais sdo classificados em dois grupos no que
diz respeito a sua sintese: os sintetizados por transferéncia de um nitrogénio para
um esqueleto de carbono precursor originario do ciclo de Krebs ou da glicdlise, e
os sintetizados especificamente a partir de outros aminodcidos. Em razdo de esse
ultimo grupo depender da disponibilidade de outros aminoacidos especificos, sdo
particularmente vulnerdveis para tornar-se essenciais se o suprimento de um
aminodcido precursor na dieta torna-se limitado. (SHILLS ef al, 2003) A funcdo
metabdlica mais importante dos aminoacidos é a formag@o de proteinas especifi-
cas, incluindo as estruturais, como o tecido muscular, e as funcionais, como as
enzimas. (COOMES, 1998)

As células corporais obtém aminodcidos do sangue, o mecanismo genético
no nucleo da célula conduz a sintese protéica de acordo com as necessidades da
célula. As células do corpo também podem usar parte do nitrogénio proveniente
dos aminodcidos para formar os compostos de nitrogénio néo-protéicos, como a
creatina. Um exemplo € o das células musculares, que formam proteinas contréteis
bem como as enzimas e o fosfato de creatina necessarios a producao de energia.
As células usam apenas a quantidade de aminodcidos necessaria ao suprimento
protéico. (GUYTON ez al, 2002; WILLIAMS, 2002) Portanto, a sintese protéica
ocorre por meio dos aminodcidos no sangue e nos fluidos corporais, que formam
as proteinas, por meio das ligagdes peptidicas, e tem como destino a sintese dos
tecidos corporais hormdnios, enzimas e anticorpos. (COOMES, 1998; GUYTON et
al, 2002; WILLIAMS et al, 2002)

As proteinas podem ser formadas também, a partir de gorduras e carboidratos,
mas com algumas limita¢des importantes. O nitrogénio da proteina nao estd pre-
sente nesses dois outros macronutrientes. No entanto, se 0 organismo tiver ex-
cesso de aminodcidos, o figado serd capaz de usar os grupos amina, que contém
nitrogénio, desse excesso e combind-los com os aminodcidos oriundos do meta-
bolismo de carboidrato e de gordura. O resultado serd, portanto, a sintese de
aminodcidos ndo-essenciais a partir desses nutrientes. (GUYTON et al, 2002;
WILLIAMS, 2002)

A proteina dos alimentos consiste de aminodcidos de cadeias longas e com-
plexas. No processo digestivo, as proteases do estdmago e do intestino delgado
transformam a proteina complexa em polipeptideos e, depois, em aminodcidos in-
dividuais. Os aminodcidos sdo absorvidos pelas paredes do intestino delgado,
passam para o sangue e para o figado por meio da veia porta. H4 intercambio constante
entre os aminodcidos do sangue, do figado e dos tecidos corporais. O figado € um
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centro importantissimo para o metabolismo dos aminodcidos; constantemente,
sintetiza uma mistura equilibrada de aminodcidos para atender as diversas exigén-
cias do organismo. Esses aminodcidos sdo secretados no sangue e transportados
como aminodcidos livres ou proteinas plasmadticas, como albumina. (GUYTON et
al,2002; WILLIAMS, 2002)

Como o corpo nado dispde de mecanismo para estocar o excesso de nitrogénio,
ndo pode estocar o excesso de aminodcidos isolados’. O nitrogénio estd presente
no grupo amina (NH2), que é removido do aminodcido pelo processo de desaminago,
deixando um substrato, o 4-cetoicido, precursor de outros aminoécidos. Por exemplo,
0 4cido pirdvico, formado na glicélise, € o cetodcido precursor da alanina. Isso
ocorre pelo processo de transaminacao, em que um radical amino € transferido
para o 4-cetodcido, enquanto o oxigénio ceto € transferido para o doador do radi-
cal amino. Essa transaminac¢do € promovida por enzimas, entre as quais as
aminotransferases, derivadas da piridoxina, uma das vitaminas B (B6). Na ausén-
cia desta, os aminodcidos sdo sintetizados apenas em quantidade insuficiente, de
modo que a formacao de proteinas ndo pode prosseguir normalmente. (MAUGHAN,
2000; GUYTON et al, 2002; WILLIAMS, 2002) Como o excesso de nitrogénio deve
ser eliminado do organismo, o figado forma a amdnia (NH3), a partir do nitrogénio
em excesso, que € convertida em uréia, que é eliminada pela urina.

Metabolismo no exercicio fisico

O exercicio produz alteragdes significativas em todo o metabolismo corpo-
ral. (FOSS, 2000) As forcas determinantes das alteragdes sdo fatores que definem
o exercicio: intensidade, duragdo e resisténcia. (HAWLEY, 2002)

Durante o exercicio, as respostas metabdlicas parecem designadas a asse-
gurar a energia necessdria para sustentar as contra¢des miofibrilares, enquanto
respostas prolongadas resultam em modificacdes de proteinas estruturais e em
composi¢do corpdrea para maximizar o desempenho. Os papéis e a degradacdo de
aminodcidos no corpo sdo diversos, variam de papel primario na sintese protéica
até, finalmente, sofrer a degradacio de catabolismo a energia e produtos nitrogenados
da quebra. (WOLINSKY ez al, 2002)

O exercicio aerébico exaustivo produz condi¢io catabdlica transitéria. (LOON
et al,2000) Ha quebra liquida de proteinas pela inibi¢@o da sintese protéica, com
quebra remanescente constante de proteinas ou possivelmente aumentada. A mag-
nitude dessa condicdo catabdlica é dependente de intensidade e durag@o do exer-
cicio e resulta na liberacdo de aminoacidos dos tecidos viscerais e do musculo
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esquelético. Essa condicdo € transitéria, com a recuperacdo ocorrendo de 4 a 8
horas apds o exercicio e dirigida por aumentos na sintese protéica. (LEMON, 1996;
WOLINSKY et al, 2002)

A quebra de proteinas durante o exercicio aumenta o fluxo de aminodcidos
e oxidagcdo dos BCAA (leucina, isoleucina, valina), aminodcidos indispensaveis
de cadeia ramificada. (LEMON, 1996) As avaliacdes das condicdes para a degra-
dac@o de aminodcidos sugerem que a oxidagdo da leucina seja alta durante os
exercicios exaustivos por individuos ndo-treinados. O treino atua reduzindo a
oxidacao de leucina em carga especifica de trabalho. S0 necessarias investiga-
¢oes futuras em relacao aos efeitos do exercicio sobre outros aminoacidos indis-
pensaveis e a definicdo das condicdes da dieta e do exercicio que aumentam a
recupera¢do no poés-exercicio. (LEMON, 1996; LOON et al, 2000; WOLINSKY et
al, 2002) As proteinas constituem, portanto, importantes substratos energéticos,
em particular, nos exercicios de longa duragdo praticados por individuos treina-
dos e no periodo de recuperacao. (LEMON, 1996; HIRSCHBRUCH et al, 2002)

Proteinas e exercicio fisico

O exercicio fisico implica alteragdes metabdlicas importantes no organismo,
principalmente, no que se refere ao turnover protéico do musculo esquelético.
(FOSS, 2000) O treinamento promove adapta¢des musculares, tornando-o mais
apto a repetir contragdes sucessivas, decorrentes do aumento da concentragio
de proteinas. O efeito sobre a concentragdo de proteinas no musculo esquelético
varia de acordo com o tipo, a intensidade e a duragdo da atividade motora.
(HIRSCHBRUCH et al, 2002)

Uma vez que os aminoacidos sdo necessarios para sintetizar novas protei-
nas e que alguns sdo encontrados apenas na alimentac¢ao, um consumo adequa-
do de proteinas € importante aos individuos que desejam aumentar massa e forca
musculares. (ADA, 2000) Todavia, esse aumento ndo ocorre somente com maior
consumo protéico. Sem o estimulo do treinamento de forca apropriado, os
aminodcidos ingeridos em excesso serdo convertidos e armazenados na forma de
gorduras ou carboidratos, e o excesso de nitrogénio, excretado pela urina.
(INSTITUTE SPORTS SCIENCE EXCHANGE, 1996; MARZZOCO, 1990;
MARANGON, 2003)

Os fatores mais importantes para otimizar o crescimento muscular, quando
a pessoa pratica exercicios, sdo: assegurar que a resisténcia seja adequada, que a
ingestdo energética na dieta seja suficiente, que, pelo menos, uma quantidade pequena
de proteinas e/ ou de carboidratos seja consumida imediatamente apds cada ses-
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sdo de treinamento e que o individuo descanse bastante entre as sessoes de trei-
namento. (GIBALA et al,2001)

Balango nitrogenado

Existe balango nitrogenado equilibrado quando a ingestdao de nitrogénio
(proteina) iguala-se a excrecdo de nitrogénio. (MANUAL OF CLINICAL DIETETICS,
1992) Se o balanco nitrogenado € positivo, ou seja, a ingestdo € maior que a excre¢ao
de nitrogénio, a proteina serd retida a medida que forem sintetizados novos teci-
dos. (FOSS, 2000) Isso ocorre, por exemplo, durante o treinamento com exercicios
de resisténcia, quando ocorre a sintese protéica nas células musculares. O con-
trario € o balanco nitrogenado negativo, em que a excrecdo de nitrogénio supera
aingestdo, indicando que a proteina € utilizada para a produgdo de energia assim
como a possivel espoliacdo dos aminodcidos existentes no organismo, principal-
mente aqueles presentes no musculo esquelético. E o que poderia ocorrer se o
corpo catabolizasse proteina em virtude da auséncia de outros nutrientes energéticos.
(MCARDLE et al, 1998; LEVIN, 1999)

Egquilibrio protéico

A RDA (Recommended Daily Allowance) (1989) recomenda o consumo de
0,8 grama de proteina por quilo de peso corporal; o seu consumo pela maioria dos
atletas € bem acima do recomendado, suprindo, adequadamente, as necessidades
do organismo, nos exercicios fisicos e nos treinos. Tal fato é comprovado por
crescente nimero de evidéncias que indicam que as necessidades protéicas, tan-
to para forga quanto para resisténcia fisica de individuos, variam de 1,0 a 2,0 gra-
mas por quilo de peso corpéreo. (LEMON, 1996; INSTITUTE SPORTS SCIENCE
EXCHANGE, 1996)

Se aingestdo energética ndo for igual ao dispéndio energético durante trei-
namento intensivo, a ingestdo aumentada de proteina, duas vezes a RDA, pode
ser suficiente para manter o balango nitrogenado. A esse respeito, fazer dieta podera
afetar negativamente os esquemas de treinamento que pretendem aumentar a massa
muscular ou manter alto nivel de poténcia ou for¢ca. (IMCARDLE et al, 1998)

Lemon & Proctor (1991) descreveram que a atividade fisica moderada deter-
mina maior necessidade de proteina que a atividade intensa. Assim, tornou-se
evidente a necessidade de investigar as relagdes existentes entre as proteinas e o
exercicio, principalmente quais seriam os mecanismos que determinam maior ne-
cessidade desse nutriente com relagdo a intensidade do exercicio.
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Ha grande importancia da dieta rica em carboidratos como meio de conser-
var a proteina muscular para os praticantes de atividade fisica, visto que os
carboidratos funcionam como poupadores de proteina, ja que a utilizac@o de pro-
tefnas para a obten¢do de energia durante o exercicio € maior quando os individu-
os se exercitam no estado com deplecao de oxigénio. (WELKER, 2002) Este fato
sugere que a demanda imposta as “reservas” de proteinas no exercicio estd vin-
culada a disponibilidade de carboidratos. (MCARDLE et al, 1998)

Nos exercicios de forca

A atividade fisica tem profundos efeitos no metabolismo protéico. (FOSS,
2000) Por exemplo, se um musculo trabalha intermitentemente contra uma sobre-
carga significante, como exercicios de resisténcia ou de forca, o resultado, apds
um periodo de treinamento, € um efeito anabdlico. (McARDLE et al, 1998) Isto
ocorre porque o estimulo da sintese da proteina miofribilar excede-se no aumento
da degradacdo protéica. Apesar da natureza intensa dessa atividade fisica, os
aminodcidos aparecem para contribuir insignificantemente na oferta de combusti-
vel, pelo menos nos exercicios de resisténcia. (LEMON, 1996) Se o musculo tra-
balha ritmicamente contra excesso de carga moderado, o resultado € aumento na
mitocondria (enzimadtica) e, ndo, a sintese de proteina miofibrilar. Além disso, du-
rante esse tipo de exercicio, a quantidade total de aminoacidos oxidados pode ser
significante. (LEMON, 1996)

Embora o catabolismo da proteina possa ocorrer durante o exercicio, ou apos
o treinamento, o periodo de recuperac¢do é marcado por aumento da sintese de
proteina. (ADAS, 2000) Muitos estudos comprovam que, apds o exercicio ou
endurance, o equilibrio de proteina mantém-se ou torna-se positivo. (WILLIAMS,
2002)

De acordo com pesquisas, o consumo de proteinas revelado pela maioria
dos atletas de forca é maior que as necessidades sugeridas pela maior parte dos
estudos que utilizam a técnica do balanco de nitrogénio. Isto pode significar que,
embora seja possivel manter um balango positivo dos niveis de nitrogénio duran-
te um programa de treinamento de for¢a, com a ingestao de proteina igual ou um
pouco acima da RDA, o maior consumo € necessario para gerar aumento ideal de
volume e for¢a muscular. (LEMON, 1996)
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Suplementos protéicos

O aspecto mais em moda na nutri¢do esportiva € o consumo de suplemen-
tos nutricionais, principalmente os compostos de proteinas especiais, aminodcidos
e subprodutos do metabolismo da proteina, em decorréncia da potencial capaci-
dade de melhoraria do desempenho fisico. ITALO, 1995) Os atletas acreditam que
esses suplementos lhes dardo maior vantagem nas competi¢des quando podem
tornar-se prejudiciais tanto para a saide quanto para o desempenho. INSTITUTE
SPORTS SCIENCE EXCHANGE, 1996; ITALO, 1998)

O problema estd na freqiiéncia em que determinadas substancias sdo
comercializadas sem base em qualquer pesquisa cientifica que determine seus
beneficios potenciais ou possiveis efeitos colaterais nocivos. Alguns suplemen-
tos entram e saem da moda, antes que se facam estudos para estabelecer seus
efeitos. INSTITUTE SPORTS SCIENCE EXCHANGE, 1996)

Para alguns especialistas, as proteinas vindas da alimentac¢io normal sio
tao eficazes quanto os suplementos de aminodcidos no aumento do crescimento
muscular. (LEMON, 1996) Aparentemente, o fator mais importante no crescimento
muscular é o tempo da ingestdo de proteina apds o exercicio, ndo a mistura espe-
cifica dos aminodcidos ou o tipo de proteina ingerida. (ADA, 2000; LOON et al,
2000) Os suplementos especiais podem ser tteis a determinadas populacdes, por
exemplo, pacientes com queimaduras, pessoas da terceira idade e individuos que
ndo podem sair da cama, para os quais a perda muscular representa problema.
(GIBALA et al,2001)

E importante lembrar o fato de que esses suplementos devem ser usados
como auxiliares de plano nutricional balanceado, e nao como substituto. No en-
tanto, os efeitos da suplementacdo de proteina no desempenho fisico, além dos
efeitos do treinamento, ainda nao sdo conhecidos. O consumo de misturas de
aminodcidos especificos ou dietas com alto contetido de proteina podem causar
desequilibrio nutricional, pois a sobrecarga de um aminodcido pode inibir a ab-
sorcao de outros. (WILLIAMS, 2002)

O interesse de atletas de forca em otimizar a reten¢do de nitrogénio e gan-
hos protéicos com a utilizag¢ao desses produtos e o intensivo marketing sao fato-
res que estimulam o uso destas substancias. (APPLEGATE et al, 1997) Portanto,
torna-se imprescindivel a orientacao de profissionais especializados em nutricao
esportiva e educacgdo fisica na prescricdo de substancias ergogénicas. O uso
indiscriminado de proteinas pode contribuir para o aparecimento de patologias
associadas, além de ndo ser benéfico para o organismo. Quando o atleta, ou mes-
mo o praticante de exercicio, tem acompanhamento nutricional e fisico adequa-
dos, as conseqiiéncias envolvem a performance e a qualidade de vida.
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Conclusodes

E sugerida a ingestdo didria de 1,2 a 1,4 grama de proteina por quilo de peso
corporal (150-167% da RDA) para os exercicios de endurance e 1,7 a 1,8 grama de
proteina por quilo de peso corpéreo (212-225% da RDA) para os exercicios de
forca. (LEMON, 1996) No entanto, ndo se sabem, ao certo, as quantidades essen-
ciais para o anabolismo.

A suplementagdo de aminodcidos individuais pode ser benéfica para os
individuos fisicamente ativos, mas considerdavel risco também estd presente. A
ingestdo de grandes quantidades desses aminodcidos ndo é recomendada. (LEMON,
1996)

Nao se sabe se o alto consumo protéico favorece o desenvolvimento mus-
cular ou causa riscos a saude. Para que essas observag¢des sejam confirmadas,
mais estudos sdo necessarios. S6 entdo sera possivel determinar a quantidade de
proteina necessaria para maximizar o aumento da forca e do volume muscular ja
estimulado pelo treinamento, sem que haja prejuizo dos praticantes de exercicio
fisico.
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