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DOSE-RESPOSTA DA SÍNTESE DE PROTEÍNA MUSCULAR 
À INGESTÃO DE PROTEÍNAS NO PÓS-EXERCÍCIO EM 
INDIVÍDUOS JOVENS EM TREINAMENTO

A

exercícios de corpo inteiro.
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Figura 1 . Mecanismos propostos para as diferentes respostas da síntese de 
proteína muscular (SPM) à ingestão de 20 e 40g de proteínas após exercícios 
de força de perna apenas. 

A) Ingestão de 20g de proteínas após exercícios de força de perna apenas. 
Exercícios de força aumentam o fluxo sanguíneo para a musculatura 
contraída. Os aminoácidos (AA) obtidos das proteínas ingeridas aumentam as 
concentrações sanguíneas de AA. A oferta de aminoácidos (fluxo sanguíneo x 
[AA]) aumenta, resultando na maior disponibilidade de AA para a SPM. A SPM 
aumenta na musculatura contrátil, chegando próximo de suas taxas máximas. 

B) Ingestão de 40g de proteínas após exercícios de força de perna apenas. 
Os AA arteriais aumentam ainda mais em comparação com a dose de 20g, 
então a disponibilidade de AA para a SPM também é maior. No entanto, a SPM 
é máxima com uma menor disponibilidade de AA, portanto o excesso de AA é 
desviado para as vias não-anabólicas, em particular a oxidação. 
[AA] arterial – concentração de aminoácidos na artéria; Oferta de AA – a 
entrega de aminoácidos para a musculatura = [AA] arterial x o fluxo sanguíneo 
para a musculatura; Disponibilidade de AA – disponibilidade intracelular de 
aminoácidos na musculatura; Oxidação de AA – oxidação do excesso de 
aminoácidos. 
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Figura 2 . Mecanismos propostos para as diferentes respostas da síntese de 
proteína muscular (SPM) à ingestão de 20 e 40g de proteínas após exercícios 
de força de corpo inteiro. 

A) Ingestão de 20g de proteínas após exercícios de força de corpo inteiro. 
O fluxo sanguíneo aumenta tanto para as pernas como parte superior do 
corpo. Maior distribuição de aminoácidos (AA) derivados das proteínas 
resulta em menor oferta e disponibilidade de AA para cada grupo muscular 
individualmente. A SPM na musculatura contrátil da perna é menor 
(Macnaughton et al., 2016) em comparação com exercícios de perna apenas 
(Witard et al., 2014). 

B) Ingestão de 40g de proteínas após exercícios de força de corpo inteiro. Maior 
[AA] resulta em maior oferta de AA, desta forma aumentando a disponibilidade 
de AA em cada grupo muscular. A SPM na musculatura contrátil da perna 
(e provavelmente na musculatura da parte superior do corpo) é maior em 
comparação com a ingestão de 20g. 
[AA] arterial – concentração de aminoácidos na artéria; Oferta de AA – a 
entrega de aminoácidos para a musculatura = [AA] arterial x o fluxo sanguíneo 
para a musculatura; Disponibilidade de AA – disponibilidade intracelular de 
aminoácidos na musculatura; Oxidação de AA – oxidação do excesso de 
aminoácidos. 



RESPOSTA DA SPM AO AUMENTO DAS DOSES DE PROTEÍNAS 
EM INDIVÍDUOS MAIS VELHOS
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FONTES DE PROTEÍNAS

após o exercício.

de proteínas.

RESUMO E APLICAÇÕES PRÁTICAS 

todas as pessoas.
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