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A CIENCIA DAS PROTEINAS PARA 0S ATLETAS

Este documento fornece uma visdo geral da literatura cientifica
relacionada as necessidades proteicas dos esportistas, incluindo o
motivo e 0 momento para ingerir proteinas, além do tipo e da quantida-
de adequados.

INTRODUCAD

As proteinas sdo moléculas compostas de aminoacidos, cuja
estrutura geral é determinada pelas interagdes quimicas entre os
componentes dos aminodacidos individuais. O perfil dos aminoa-
cidos de uma proteina também contribui para propriedades tais
como a taxa de digestdo. Depois que a proteina é digerida e os
aminoacidos sao absorvidos, alguns terdo o papel de moléculas
de sinalizagdo no corpo, e outros entraréo nas vias metabdlicas.
Entretanto, a fungéo principal dos aminoacidos é provisionar
blocos de construgdo para criar novas estruturas de proteinas no
corpo. Alguns exemplos disto sdo as proteinas contrateis do
musculo esquelético, enzimas, hormonios e proteinas transpor-
tadoras no sangue.

Cada uma das estruturas de proteinas do corpo requer um
conjunto especifico de aminodcidos. Certos aminodcidos nao
podem ser produzidos pelo corpo e devem ser consumidos na
alimentagé@o. Eles sdo conhecidos como aminoécidos essenciais.
As proteinas dietéticas sdo consideradas “completas” quando
contém todos os aminoacidos essenciais na fonte da proteina.
Alguns exemplos de proteinas completas sdo os produtos
lacteos, a carne, 0 peixe, as aves e a soja. A quinoa € o Unico
grao que é também uma proteina completa.

0 perfil de aminoécidos, bem como sua velocidade de digestao e
absorcdo s@o consideragcdes importantes no momento de
escolher as fontes de proteina para satisfazer as necessidades
de nutricéo esportiva dos atletas.

INGESTAD DIARIA DE PROTEINA

A quantidade diaria recomendada de ingestao (RDA, em inglés)
de proteina para adultos saudaveis é de 0,8g/kg/dia. Os atletas
necessitam um pouco mais de proteina em sua dieta.
A quantidade deve ser baseada no tipo de esporte e nos objetivos
do atleta (ver tabela 1)"'°. Essas recomendagdes devem ser
atingidas pelo consumo de fontes de proteinas completas
distribuidas uniformemente ao longo do dia.

Tabela 1: Recomendagdes dirias de proteina para atletas 7>

TIPO DE ATLETA

CONSUMO RECOMENDADO (g/kg/dia)

Esportes de Equipe 1,2-1,7
Resisténcia 1,2-14
Forga 1,6-1,7
Poténcia 1,5-1,7

0 PAPEL DA PROTEINA PARA A NUTRICAD ESPORTIVA
Proteina antes, durante e depois do exercicio

0 beneficio potencial do consumo de proteina antes ou durante o
exercicio depende do objetivo do atleta. Se um atleta estiver
tentando promover a sintese de proteina muscular e ganhar
massa magra como resultado do treino de forca, uma pequena
quantidade de proteina antes e durante uma sessdo de treino
pode ser benéfica.’? A quantidade real de proteina a ser
consumida nesse momento ainda néo esta definida. Seria pratico
para o atleta escolher uma fonte de proteina de facil digestao em
quantidade que ndo cause mal-estar estomacal.

Se 0 objetivo do atleta for melhorar o rendimento de resisténcia,
as pesquisas nesta area ainda apresentam resultados inconclu-
sivos. Neste momento, ndo ha um beneficio claro do consumo de
proteina antes ou durante o treino de resisténcia ou nas
corridas.™ Néo ha pesquisas que determinem se o consumo de
proteina antes ou durante o exercicio pode ajudar a melhorar o
desempenho dos atletas de esportes de equipe.

Para mais informagdes sobre este assunto, acesse Sport Science
Exchange #109 “E necessario consumir proteina durante o
exercicio?” (clique para ver), pelo Dr. Luc van Loon, na pagina
www.gssiweb.org 2

Proteina depois do exercicio para a recuperagao

As estruturas de proteinas do corpo estdo em constante proces-
so de renovacdo, decompondo-se e reconstruindo-se com
novos aminodacidos provenientes da dieta Considerando especi-
ficamente as estruturas de proteinas musculares, os termos
sintese de proteina muscular (SPM) e degradacao de proteina
muscular (DPM) descrevem o processo continuo de rompimento
das estruturas existentes e a construcéo de novas estruturas.

0 exercicio resulta em um aumento de DPM, porém, o impacto
mais significativo do exercicio no musculo é o aumento de SPM.

0 tipo de exercicio determina qual fragao proteica do misculo sera
impactada. Por exemplo, o exercicio de forca resulta em
incremento de SPM das fibras contrateis do musculo, enquanto a
SPM das proteinas mitocondriais € estimulada pelo exercicio de
resisténcia. Nao obstante, o consumo de proteina apds o exercicio
€ necessario para o aproveitamento maximo deste beneficio.

Ainda que este processo de construgéo de novas proteinas se
inicie imediatamente, seu beneficio so ficara evidente apds o
periodo em que um numero suficiente de proteinas novas tenha
sido criado. Portanto, o consumo regular de proteina apds o
exercicio € um bom habito que os atletas devem adotar.
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Apesar das teorias populares, ainda nao foi determi-

nada a janela de tempo em que a proteina deve ser consumida
apos o exercicio. Consequentemente, os atletas devem ingeri-la
logo ap6s o treino ou competicdo, assim que seu estdmago
tolerar o alimento.” A escolha de uma forma liquida de proteina,
ao invés de sdlida, pode auxiliar os atletas a consumir os
nutrientes de recuperagéo logo depois do exercicio.
A recuperacdo continua apds o periodo imediato pos- exercicio
e os atletas devem se esforgar para manter um equilibrio
proteico liquido positivo durante o dia todo. Isto pode ser feito
pelo consumo de aproximadamente 20g de proteina de forma
regular durante o dia inteiro, a cada 3 horas, além da refei¢cao
de recuperacao inicial.®

MAIS NAO E MELHOR: comer mais do que cerca de 20g
de proteina de uma s6 vez néo resulta em criagéo de
mais massa muscular. Os aminoacidos adicionais sao
oxidados ou queimados como combustivel. Para
ganhar musculo, a melhor pratica é ingerir cerca de
20g de proteina a cada 3 horas ao longo do dia.®
RESUMO DAS CONSIDERAGOES SOBRE PROTEINA PARA
A RECUPERAGAO:

Momento de consumo: Logo apds o exercicio.

Tipo: As fontes de proteina mais completas sdo as
adequadas; no entanto, as melhores fontes sdo as
proteinas do soro ou do leite.

Quantidade: ~ 20g ou 0,25-0,30 g/kg

Para determinar a quantidade de proteina que os
atletas devem comer apds o exercicio, os pesquisadores da
Universidade McMaster realizaram um estudo de dose-resposta
em que os individuos consumiam diferentes quantidades de
proteina do ovo apds os exercicios de for¢a.* Mediu-se a SPM
em resposta a cada uma das doses de proteina. O consumo de
20g de proteina apds o exercicio de forga resultou em um
aumento de 93% da SPM em comparagéo com a ndo ingestao.
Duplicando-se a quantidade de proteina para 40g, houve pouco
ou nenhum impacto na taxa de novo musculo gerado, e houve
um aumento na oxidacdo de proteina. Estes resultados foram
confirmados em um estudo diferente que utilizou proteina do
soro de leite.* Portanto, um consumo ao redor de 20g é a
quantidade correta de proteina para os atletas depois do
exercicio. Os atletas maiores podem precisar de um pouco
mais, enquanto os atletas menores, de um pouco menos. Para
determinar as necessidades exatas de proteinas apds o
exercicio, a recomendacdo é de0,25-0,30 g/kg de peso
corporal.®

Uma refeicdo ou produto de recuperagéo deve conter uma
proteina completa que seja digerida e absorvida rapidamente, além
de rica no amino4cido leucina. Um aumento maior e mais rapido de
leucina no sangre provoca um maior incremento da SPM. "8

As proteinas do soro de leite e de soja sdo digeridas mais
rapidamente e a uma taxa maior do que a caseina.6Entretanto,
a proteina do soro de leite e a caseina tem maior teor de leucina
do que a soja. 5'' Embora a soja seja uma boa opgéo como fonte
de proteinas ao longo do dia, a pesquisa demonstra claramente
que as proteinas do soro de leite e a do leite (uma mescla de
soro de leite e caseina) sdo superiores a soja para promover a
sintese de proteina muscular pds-exercicio ®'°, e produzem
maior hipertrofia muscular com o treino.® Para os atletas
vegetarianos, a soja é, sem davida, uma melhor opgéo do que
deixar de consumir proteina para a recuperagao.

Para mais informagdes sobre este tema, acesse Sport Science
Exchange #107 “Consumo de proteinas e treino de forca:
elevando ao maximo o potencial anaerdbico” (clique para ver),
pelo Dr. Stuart Phillips, na pagina www.gssiweb.org ¢

Proteina de recuperacao e de treino

0 consumo regular de proteina para a recuperagédo pode ajudar
a melhorar os resultados de um programa de treino. Realizou-se
uma meta-analise com 22 testes aleatérios controlados (680
sujeitos no total).? Os estudos que foram incluidos eram progra-
mas de treino de, no minimo, seis semanas em que se utilizava
sujeitos saudéveis e se comparava uma intervencdo com
proteina e um controle com placebo. Comparado ao placebo, 0
consumo de proteina apds o exercicio do treino de forca em
sujeitos jovens aumentou a massa livre de gordura, a area da
secdo transversal das fibras musculares do tipo | (contracéo
lenta) e do tipo Il (contragdo rapida), além de aumentar a forga
medida pela repeticdo maxima da prensa de perna. Em geral, 0s
beneficios do consumo de proteina para a recuperagao ocorrem
com base na relacéo tempo e tipo de treino.
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