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•	 As	proteínas	dos	alimentos	fornecem	aminoácidos,	componentes	essenciais	para	reparar,	remodelar	e	formar	(sintetizar)	as	proteínas	musculares	e	de	
todo	o	corpo.	Os	aminoácidos	podem	também	representar	uma	fonte	minoritária	de	energia	durante	o	exercício	e,	portanto,	devem	ser	repostos	pela	dieta.	
•	 Há	poucas	evidências	de	que	atletas	master	metabolizem	as	proteínas	da	dieta	de	maneira	diferente	dos	atletas	mais	novos,	permitindo	uma	
interpretação	mais	fácil	do	entendimento	atual	relacionado	às	necessidades	de	proteínas,	que	vêm	sendo	estabelecidas	quase	que	exclusivamente	com	
base	em	jovens	adultos.	
•	 Uma	única	dose	de	proteínas	nas	refeições	de	0,3-0,4	g/kg	irá	maximizar	a	síntese	de	proteínas	musculares	no	repouso	e	durante	a	recuperação	
pós-exercício,	apesar	de	que	os	atletas	de	endurance	devem	consumir	até	0,5	g/kg	imediatamente	após	o	exercício	para	repor	quaisquer	perdas	
oxidativas	de	aminoácidos	(uso	para	produção	de	energia).	
•	 Consumir	quatro	refeições	balanceadas,	contendo	proteínas	é	o	padrão	de	ingestão	de	proteínas	mais	eficiente	para	estimular	as	taxas	de	síntese	
de	proteínas	musculares.	Estas	refeições	devem	ter	como	foco	os	alimentos	ricos	em	nutrientes,	apesar	de	suplementos	de	proteínas	enriquecidos	com	
leucina	poderem	ser	um	meio	conveniente	de	melhorar	a	remodelação	muscular	durante	a	prática	de	exercícios.	
•	 A	educação	de	atletas	master	em	relação	a	estas	recomendações	de	proteínas	pode	representar	um	meio	prático	e	efetivo	de	auxiliar	a	
recuperação	dos	treinos	e	estimular	os	objetivos	de	performance.
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INTRODUÇÃO
A	proteína	alimentar	é	essencial	para	a	recuperação	e	adaptação	de	um	
atleta,	já	que	fornece	os	aminoácidos	necessários	para	reparar	e	remod-
elar	as	proteínas	velhas	e/ou	danificadas,	especialmente	na	muscula-
tura	esquelética	contrátil.	Os	aminoácidos	podem	também	ser	usados	
como	 fonte	minoritária	 de	energia	durante	 exercícios	que	demandam	
um	alto	fluxo	mitocondrial	(sprints	de	repetição	e	exercícios	de	endur-
ance	com	nível	constante)	e,	portanto,	devem	ser	consumidos	através	da	
dieta	para	repor	as	perdas	de	aminoácidos	essenciais	induzidas	pelos	
exercícios	(aminoácidos	de	cadeia	ramificada).
A	performance	esportiva	está	intimamente	relacionada	à	quantidade	e	à	
qualidade	dos	músculos	esqueléticos.	A	massa	muscular	normalmente	
atinge	seu	pico	em	um	atleta	durante	seus	vinte	ou	trinta	anos	de	idade,	
e	é	relativamente	estável	durante	os	quarenta	e	talvez	até	os	cinquenta	
anos,	desde	que	os	treinos	sejam	mantidos.	Durante	o	período	da	meia-
idade	no	qual	os	atletas	podem	ainda	se	qualificar	tecnicamente	como	
atleta	master	(exemplo,	>	35	anos	de	idade),	as	evidências	disponíveis	
sugerem	 que	 as	 suas	 necessidades	 de	 proteínas	 são	 indistinguíveis	
quando	comparadas	aos	atletas	com	metade	de	sua	idade	(Meredith	et	
al.,	1989).	Contudo,	independentemente	do	treino,	da	massa	muscular	e	
do	exercício,	a	performance	começa	a	diminuir	com	a	idade,	geralmente	
com	a	 redução	sendo	acelerada	na	sétima	década.	A	 típica	perda	de	
massa	muscular	 relacionada	 à	 idade	 é	multifatorial,	mas	 geralmente	
tem	raiz	em	uma	inabilidade	da	musculatura	esquelética	em	responder	
aos	aminoácidos	da	dieta	e	a	utilizá-los	para	construir	novas	proteínas	
musculares,	o	que	se	conhece	como	resistência	anabólica.	Deste	modo,	
em	 comparação	 com	 indivíduos	mais	 jovens,	 os	 adultos	mais	 velhos	
que	não	treinam	necessitam	de	até	60%	mais	proteínas	em	uma	única	
refeição	para	estimular	ao	máximo	a	síntese	de	proteínas	musculares	no	
repouso	(Moore	et	al.,	2015)	ou	após	uma	típica	sessão	de	exercícios	de	
resistência	(Witard	et	al.,	2014;	Yang	et	al.,	2012).	Isto	levou	à	hipótese	
de	que	os	adultos	mais	 velhos	necessitam	de	uma	maior	quantidade	

de	proteínas	por	refeição	(e	assim,	de	uma	maior	ingestão	diária)	para	
superar	esta	resistência	anabólica	e	para	ajudar	a	manter	a	massa	mus-
cular	(Figura	1).	No	entanto,	este	alto	volume	de	treinos	realizado	pela	
maioria	dos	atletas	master	os	separa	dos	 indivíduos	sedentários	com	
a	mesma	idade	e	levanta	a	questão	de	se,	à	luz	da	falta	de	pesquisas	
sobre	o	tópico,	as	suas	necessidades	de	proteínas	são	de	fato	maiores	
que	as	necessidades	dos	indivíduos	mais	jovens	e	que	também	treinam,	
como	será	discutido	neste	artigo	do	Sports	Science	Exchange.

Figura 1 .  Representação do aumento da dose-resposta na síntese de proteínas 
musculares à ingestão de proteínas nas refeições em atletas master e adultos que 
não treinam. A resistência anabólica é uma mudança para a direita na curva de 
dose-resposta da proteína que é característica de um estilo de vida sedentário, 
especialmente com o envelhecimento. A área sombreada representa a ingestão 
de proteínas nas refeições que iria maximizar a síntese de proteínas musculares, 
porém minimizar a oxidação de aminoácidos em atletas master. 
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POUCAS EVIDÊNCIAS DE RESISTÊNCIA ANABÓLICA EM 
ATLETAS MASTER 
Em	geral,	a	resistência	anabólica	está	intimamente	ligada	com	o	nível	
de	atividade	da	musculatura.	Ocasiões	de	extrema	inatividade	(como,	
períodos	 acamados,	 imobilização)	 resultam	 em	 uma	 queda	 severa	
na	 resposta	 da	 síntese	 de	 proteínas	 musculares	 aos	 aminoácidos	
exógenos	independentemente	da	idade	(Oikawa	et	al.,	2019;	Phillips	
et	al.,	2009),	e	momentos	mais	leves	de	desuso	muscular	(como	uma	
menor	contagem	de	passos	por	dia)	podem	desencadear	ou	exacerbar	
a	resistência	anabólica	no	processo	de	envelhecimento	(Breen	et	al.,	
2013;	Moore,	2014).	Em	contrapartida,	exercícios	como	caminhadas	
curtas	 (Timmerman	 et	 al.,	 2012)	 ou	 exercícios	 de	 musculação	 de	
resistência	com	cargas	leves	(Devries	et	al.,	2015)	podem	aumentar	
a	 sensibilidade	 anabólica	 da	 síntese	 de	 proteínas	 musculares	 aos	
aminoácidos	 da	 dieta	 em	 adultos	 mais	 velhos	 que	 não	 treinam.	
Supostamente,	estas	observações	de	maneira	isolada	rejeitam	qualquer	
efeito	prejudicial	da	idade	por	si	só	na	resposta	às	proteínas	da	dieta	
e	 na	 necessidade	 destas	 proteínas	 nos	 atletas	 master	 altamente	
ativos.	Contudo,	para	desconstruir	as	causas	comuns	da	 resistência	
anabólica	relacionada	à	idade	através	dos	princípios	fundamentais	é	
necessário	 que	 se	 avalie	 o	 caminho	 dos	 aminoácidos	 da	 dieta	 que	
vai	 da	 boca	 à	 musculatura,	 para	 se	 determinar	 se	 há	 quaisquer	
limitações	 em	 relação	 aos	 atletas	 master	 que	 pode	 predispô-los	 a	
diferentes	necessidades	de	proteínas	em	comparação	aos	indivíduos	
com	a	mesma	idade	que	não	treinam,	ou,	ainda	mais	importante,	em	
comparação	 aos	 jovens	 atletas.	 Este	 último	 grupo	 forma	 a	 base	 da	
pesquisa	 científica	 esportiva	 em	 relação	 às	 necessidades	 agudas	 e	
crônicas	deste	importante	macronutriente.	
O	primeiro	passo	para	transformar	os	aminoácidos	da	dieta	em	novos	
músculos	e	proteínas	corporais	é	a	habilidade	em	digerir	e	absorver	
estes	nutrientes	efetivamente.	Atualmente,	há	poucas	evidências	de	
que	uma	leve	redução	no	aparecimento	dos	aminoácidos	da	dieta	na	
circulação	após	a	ingestão	de	proteínas,	o	que	tem	sido	observado	em	
adultos	saudáveis	mais	velhos,	represente	um	fator	modificável	para	
a	 resistência	 anabólica	 relacionada	 à	 idade	 (Gorissen	 et	 al.,	 2020).	
Vem	sendo	 sugerido	que	o	 intestino	 seja	passível	 de	 treino	em	sua	
habilidade	de	absorver	nutrientes	como	os	carboidratos	(Jeukendrup,	
2017),	o	que	também	poderia	ser	estendido	aos	aminoácidos	já	que	
não	há	efeitos	nocivos	do	exercício	de	endurance	prévio	na	habilidade	
em	 efetivamente	 absorver	 as	 proteínas	 da	 dieta	 no	 período	 pós-
exercício	nos	jovens	atletas	treinados	(Mazzulla	et	al.,	2017).	Enquanto	
não	há	dados	em	adultos	mais	velhos	que	possam	ser	comparados,	há	
poucas	evidências	de	que	isto	seria	um	fator	comprometido	também	
em	atletas	mais	velhos.	
Uma	 vez	 que	 os	 aminoácidos	 tenham	 sido	 absorvidos	 e	 entram	 na	
circulação,	 a	 entrega	 efetiva	 destes	 nutrientes	 aos	 músculos	 e	 a	
captação	 destes	 aminoácidos	 pelos	 músculos	 é	 vital	 para	 garantir	
a	 utilização	 máxima	 destes	 substratos	 da	 dieta	 para	 o	 reparo	 e	
remodelação	muscular.	Atletas	master	se	beneficiam	de	uma	extensa	
rede	 de	 capilares	 musculares	 que	 é	 semelhante	 àquela	 de	 atletas	
mais	jovens	(Coggan	et	al.,	1990),	a	qual	se	dilataria	eficientemente	
em	resposta	à	insulina	devido	aos	altos	níveis	de	atividade	física	nesta	
população	(Fujita	et	al.,	2007;	Timmerman	et	al.,	2012).	Desta	forma,	
a	capacidade	vasodilatadora	mantida	em	atletas	master	 iria	atenuar	
outros	 fatores	 de	 predisposição	 à	 resistência	 anabólica	 normal	
relacionada	 à	 idade.	 Além	 disso,	 exercícios	 agudos	 e	 crônicos	 são	
geralmente	associados	com	o	aumento	na	expressão	do	transportador	
de	aminoácidos	em	adultos	mais	velhos	que	não	treinam	(Dickinson	et	
al.,	2013),	sugerindo	que	a	capacidade	para	a	captação	de	aminoácidos	
não	seria	comprometida	em	atletas	master	ativos.	Muito	da	habilidade	
dos	 aminoácidos	 em	 serem	 convertidos	 na	 síntese	 de	 proteínas	
musculares	em	adultos	mais	velhos	via	complexo	1	da	proteína	alvo	

mecanístico	de	rapamicina	(mTORC1)	está	também	relacionada	com	
a	 contração	 prévia	 da	 musculatura	 esquelética	 (Timmerman	 et	 al.,	
2012),	o	que	 invalidaria	ainda	mais	a	disfunção	relacionada	à	 idade	
em	 atletas	 master	 ativos,	 em	 treinamento.	 Portanto,	 as	 sugestões	
anteriores	 de	 uma	maior	 necessidade	 de	 proteínas	 para	maximizar	
a	 remodelação	 das	 proteínas	musculares	 no	 repouso	 (Moore	 et	 al.,	
2015),	ou	após	exercícios	de	musculação	de	resistência	 (Doering	et	
al.,	2016b;	Churchward-Venne	et	al.,	2016)	em	adultos	mais	velhos	
que	não	treinam	não	são	relevantes	para	atletas	master,	que	mantêm	
um	 programa	 de	 treinamento	 ativo.	 Assim,	 a	 melhor	 prática	 para	
estes	atletas	seria	seguir	a	ciência	contemporânea	e	as	necessidades	
amplamente	desenvolvidas	para	jovens	atletas,	com	poucas	ressalvas,	
como	será	resumido	abaixo.	

NECESSIDADES DE PROTEÍNAS PARA TREINAMENTO DE 
RESISTÊNCIA
Enquanto	o	consumo	adequado	de	carboidratos	é	importante	para	repor	
o	glicogênio	muscular	e	como	suporte	para	as	necessidades	totais	diárias	
de	 energia,	 a	 proteína	 alimentar	 é	 o	macronutriente	mais	 importante	
no	 auxílio	 do	 anabolismo	muscular	 após	 o	 treino	 de	 musculação	 de	
resistência	devido	à	sua	habilidade	em	sustentar	as	taxas	máximas	de	
síntese	 de	 proteínas	musculares	 e	 de	 atenuar	 o	 aumento	 normal	 na	
quebra	de	proteínas	musculares	 induzido	pelos	exercícios.	Evidências	
atuais	 sugerem	 que	~0,3	 g	 de	 proteínas/kg	 é	 uma	meta	 apropriada	
para	 maximizar	 a	 síntese	 de	 proteínas	 musculares	 no	 pós-exercício,	
enquanto	minimiza	sua	oxidação	irreversível	na	presença	de	consumo	
excessivo	(Moore,	2019),	apesar	que	a	margem	de	segurança	de	~25%	
comumente	 utilizada,	 resultaria	 em	 ~0,37	 g	 de	 proteínas/kg.	 Esta	
quantidade	de	proteínas	nas	 refeições	deveria	 ser	 consumida	de	4	a	
5	vezes	por	dia,	com	acréscimos	sendo	igualmente	distribuídos	nestas	
ocasiões,	para	auxiliar	a	 remodelação	muscular	durante	o	período	de	
recuperação	prolongado	(Areta	et	al.,	2013),	apesar	desta	abordagem	
equilibrada	também	apresentar	a	possibilidade	de	ser	aplicada	nos	dias	
de	recuperação	para	obtenção	do	mesmo	benefício.	Consumir	a	última	
refeição	do	dia	próximo	do	horário	de	dormir	irá	fornecer	precursores	de	
aminoácidos	para	auxiliar	 a	 remodelação	muscular	durante	o	período	
de	jejum	noturno	(Snijders	et	al.,	2019).	Esta	abordagem	otimizada	para	
a	 ingestão	 de	 proteínas	 nas	 refeições	 (por	 exemplo,	 5	 refeições	 com	
~0,3	g/kg,	 ou	4	 refeições	 com	~0,37	g/kg)	 forneceria	uma	 ingestão	
diária	(~1,5	g/kg/dia)	que	se	aproxima	da	quantidade	que	vem	sendo	
sugerida	 para	 maximizar	 o	 crescimento	 de	 massa	 magra	 com	 os	
treinamentos	(~1,6	g/kg/dia)	(Morton	et	al.,	2018).	Deste	modo,	por	um	
raciocínio	dedutivo,	um	padrão	ideal	para	o	consumo	de	proteínas	nas	
refeições	poderia	ser	consumir	esta	quantidade	diária	de	~1,6	g/kg/dia,	
distribuídas	igualmente	em	4	a	5	refeições,	se	isto	estiver	adequado	no	
planejamento	alimentar	(Figura	2).	Contudo,	a	meta	deve	ser	a	ingestão	
de	alimentos	ricos	em	nutrientes	como	base	do	plano	nutricional,	com	
os	suplementos	de	proteínas	enriquecidos	com	leucina	fornecendo	uma	
nutrição	mais	conveniente	para	os	atletas	apenas	durante	os	treinos.	

NECESSIDADES DE PROTEÍNAS PARA TREINAMENTO DE 
ENDURANCE   
A	 distribuição	 de	 proteínas	 nas	 refeições,	 semelhante	 a	 que	 é	
recomendada	para	atletas	master	com	treinos	de	resistência	também	
deve	 servir	 de	 base	 para	 os	 atletas	 de	 endurance	 devido	 às	 suas	
necessidades	de	remodelar	a	musculatura	esquelética	para	a	máxima	
recuperação.	 Contudo,	 exercícios	 de	 endurance	 resultam	 em	 um	
estresse	 nutricional	 adicional	 nos	 atletas	 para	 proteína	 alimentar,	 já	
que	 há	 um	 aumento	 obrigatório	 na	 oxidação	 de	 aminoácidos	 nesta	
modalidade	 de	 exercícios.	 Enquanto	 os	 carboidratos	 e	 as	 gorduras	
representam	 a	 principal	 fonte	 de	 energia	 durante	 os	 exercícios	
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de	 endurance,	 os	 aminoácidos	 fornecem	 ~5%	 das	 necessidades	 de	
energia	que	podem	aumentar	até	~10%	no	caso	de	estados	com	baixa	
disponibilidade	 de	 carboidratos	 (exemplo,	 baixos	 estoques	 de	 glicogênio	
muscular).	 Deste	 modo,	 a	 ingestão	 de	 proteínas	 não	 apenas	 auxilia	 na	
síntese	de	proteínas	musculares,	mas	também	repõe	estas	perdas	oxidativas	
induzidas	 pelos	 exercícios	 (Mazzulla	 et	 al.,	 2017),	 o	 que	 representa,	 de	
maneira	geral,	uma	necessidade	um	pouco	maior	de	~0,5	g/kg	no	período	
pós-exercício	 (Churchward-Venne	 et	 al.,	 2020).	 Logo,	 considerar	 esta	
necessidade	 ligeiramente	 maior	 no	 período	 pós-exercício	 dentro	 de	 um	
padrão	 balanceado	 de	 proteínas	 nas	 refeições	 resultaria	 em	 uma	 meta	
diária	de	~1,8	g/kg/dia.	Esta	ingestão	vem	sendo	mostrada	maximizando	
o	 recondicionamento	do	corpo	 inteiro	durante	a	 recuperação	 (Kato	et	al.,	
2016)	e	sustentando	a	performance	no	exercício	durante	um	período	de	
maior	 volume	 de	 treinos	 em	 atletas	 jovens	 de	 endurance	 (Williamson	 et	
al.,	 2019).	No	entanto,	 vale	 ressaltar	 que	atletas	master	 que	 consomem	
quantidades	acentuadas	de	proteínas	(exemplo,	3	×	0,6	g/kg	vs.	3	×	0,3	g/
kg	por	6	h)	durante	a	recuperação,	entre	sessões	sucessivas	de	treinos	em	
um	mesmo	dia,	apresentam	uma	perda	de	força	ligeiramente	menor	(~5%)	
após	esta	recuperação	de	curto-prazo	(Doering	et	al.,	2017),	o	que	pode	ter	
implicações	para	os	atletas	que	treinam	diversas	vezes	por	dia.	

DIFERENÇAS NAS NECESSIDADES DE PROTEÍNAS 
RELACIONADAS AO SEXO 
A	maioria	das	pesquisas	que	investiga	as	necessidades	de	proteínas	em	
atletas	de	 todas	as	 idades	utilizou	participantes	do	sexo	masculino	em	
seus	estudos,	 o	que	constitui	 uma	 limitação	para	a	 área.	Deste	modo,	
frequentemente	se	solicita	uma	avaliação	para	checar	se	há	diferenças	
relacionadas	 ao	 sexo	 no	 metabolismo	 do	 exercício,	 que	 poderiam	
influenciar	este	metabolismo	e	as	necessidades	de	proteínas.	Flutuações	
nos	hormônios	sexuais	em	atletas	do	sexo	feminino	master	eumenorréicas	
e	no	período	pré-menopausa	podem	influenciar	o	metabolismo	de	gordura	
e	dos	aminoácidos,	como	se	tem	mostrado	que	o	estrogênio	possui	um	
efeito	de	poupar	proteínas	durante	exercícios	de	endurance	(Hamadeh	et	
al.,	2005;	Phillips	et	al.,	1993).	Portanto,	as	necessidades	de	proteínas	em	
atletas	master	de	endurance	do	sexo	 feminino	na	 fase	pré-menopausa	
podem	 ser	 ligeiramente	 (~15%)	 mais	 baixas	 durante	 a	 fase	 folicular,	
quando	a	proporção	de	estrogênio/progesterona	é	normalmente	a	mais	
alta.	 Contudo,	 as	 atletas	 podem	 apresentar	 flutuações	 hormonais	 e	 a	
duração	do	ciclo	 inconsistente,	destacando	que	atletas	master	do	sexo	
feminino	 na	 fase	 pré-menopausa	 poderiam	 aderir	 às	 recomendações	
atuais	derivadas	das	pesquisas	com	homens	para	garantir	a	suficiência	
de	 proteínas	 independentemente	 da	 sua	 fase	 menstrual.	 Felizmente,	
os	 exercícios	 de	 resistência	 obtêm	 respostas	 na	 síntese	 de	 proteínas	

musculares	semelhantes	entre	os	sexos,	sugerindo	que	as	necessidades	
de	proteínas	no	período	pós-exercício	para	atletas	master	do	sexo	feminino	
na	fase	pré-menopausa	seriam	consistentes	com	as	recomendações	para	
os	homens	(Moore,	2019).
A	 menopausa	 é	 caracterizada	 por	 uma	 perda	 acelerada	 de	 massa	
muscular	e	início	de	um	dimorfismo	sexual	no	metabolismo	da	proteína	
muscular	em	repouso	de	adultos	mais	velhos	não	treinados	(Smith	et	al.,	
2016),	embora	a	relevância	deste	fato	ser	 incerta	para	atletas	master	
com	altos	níveis	de	atividade	física.	Até	o	momento,	não	houve	pesquisas	
com	atletas	master	do	sexo	feminino	no	período	pós-menopausa	para	
fundamentar	 as	 recomendações	 de	 proteínas	 com	 base	 na	 idade	 e	
específicas	ao	sexo.	Além	disso,	as	necessidades	agudas	de	proteínas	
para	 melhorar	 a	 síntese	 de	 proteínas	 musculares	 após	 exercícios	
de	 resistência	 em	 mulheres	 mais	 velhas	 não	 treinadas	 podem	 ser	
semelhantes	(Oikawa	et	al.,	2020),	ou	ligeiramente	maiores	(Devries	et	
al.,	2018),	que	homens	mais	velhos	sem	treinamento	(Yang	et	al.,	2012),	
o	que	pouco	colabora	para	corrigir	 as	 recomendações	específicas	ao	
sexo	em	populações	atléticas.	No	entanto,	é	difícil	visualizar	um	cenário	
onde	as	necessidades	de	proteínas	alimentares	para	as	atletas	master	
do	 sexo	 feminino,	 tanto	 que	 realizam	 treinamentos	 de	 resistência	 ou	
endurance,	 sejam	acentuadamente	 diferentes	 de	 seus	 pares	 do	 sexo	
masculino.	Portanto,	é	recomendado	que	atletas	master	do	sexo	feminino	
no	período	pós-menopausa	também	venham	a	aderir	às	recomendações	
de	ingestão	realizadas	para	os	homens.	

NUTRIÇÃO ESPORTIVA CONTEMPORÂNEA  

Treinamentos realizados em estado de baixa disponibilidade 
de carboidratos
Não	é	incomum	(devido	aos	calendários	e/ou	planejamento	de	treinos	
com	modelo	de	periodização)	para	os	atletas	de	endurance	iniciarem	
os	treinos	num	estado	de	baixa	disponibilidade	de	carboidratos,	como	
antes	do	café	da	manhã	e/ou	após	um	período	noturno	de	restrição	
de	 carboidratos,	 para	 alterar	 o	 metabolismo	 energético	 a	 favor	 da	
oxidação	 de	 ácidos	 graxos	 e	 obter	 melhor	 biogênese	 mitocondrial	
(Impey	 et	 al.,	 2018).	 No	 entanto,	 iniciar	 o	 exercício	 com	 baixa	
disponibilidade	de	glicogênio	pode	dobrar	a	contribuição	da	oxidação	
de	proteínas/aminoácidos	 como	 fonte	de	energia	durante	exercícios	
de	endurance,	 com	algumas	estimativas	 tão	altas	quanto	~10%	de	
energia	 (Lemon	 et	 al.,	 1980).	 Este	 fato	 gera	 o	 efeito	 previsível	 de	
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Figura 2 .  Representação do padrão de distribuição das proteínas nas refeições para otimizar a síntese de proteínas musculares após o exercício (ícone da corrida) em atletas 
master. A linha sólida representa a síntese de proteínas musculares em jejum. As linhas tracejadas representam o aumento na síntese de proteínas musculares induzida pelas 
proteínas das refeições.     
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aumentar	as	necessidades	de	proteínas	em	~10	a	~15%	(dependendo	
da	 intensidade	 e	 duração	 do	 exercício)	 em	 jovens	 atletas	 do	 sexo	
masculino	para	 repor	 estas	perdas	oxidativas	 (Gillen	et	 al.,	 2019).	
No	entanto,	estas	maiores	necessidades,	que	podem	ser	atingidas	
pelo	 aumento	 de	 uma	 pequena	 quantidade	 de	 ~0,05	 g/	 kg	 de	
proteínas	 em	 cada	 refeição	 ao	 longo	 do	 dia,	 são	 específicas	 para	
exercícios	 de	 endurance,	 já	 que	 o	 baixo	 glicogênio	 muscular	 tem	
um	 efeito	 relativamente	 reduzido	 em	 exercícios	 anaeróbicos	 que	
contam	predominantemente	com	o	sistema	da	fosfocreatina,	como	
exercícios	de	musculação	de	resistência	com	alta	intensidade.	Além	
disso,	 o	 baixo	 glicogênio	 muscular	 não	 compromete	 a	 habilidade	
das	proteínas	alimentares	em	sustentar	maiores	taxas	de	síntese	de	
proteínas	musculares	 após	 os	 exercícios	 de	 resistência	 em	 jovens	
adultos	(Camera	et	al.,	2012).	Portanto,	atletas	master	de	endurance	
devem	 estar	 conscientes	 em	 relação	 à	 ingestão	 de	 carboidratos	
diária	e	periódica,	devido	ao	seu	possível	impacto	no	metabolismo	e	
nas necessidades de proteínas. 

Alimentação com tempo restrito e jejum intermitente  
Restringir	 as	 calorias	 diárias	 a	 pequenas	 janelas	 de	 tempo	 ao	 longo	 do	
dia	 (por	exemplo,	6-8	horas),	ou	alternar	dias	de	alimentação	e	de	 jejum	
é	uma	prática	que	vem	ganhando	popularidade	como	meio	de	 reduzir	a	
gordura	corporal	pela	manutenção	de	uma	resposta	de	insulina	cumulativa	
de	24	horas	mais	baixa.	Quando	realizada	por	atletas	de	endurance,	esta	
alimentação	periodizada	pode	confundir	 o	 limite	 com	o	 treino	com	baixa	
disponibilidade	 de	 energia	 e/ou	 recuperação,	 o	 que	 pode	 ser	 utilizado	
como	uma	 tentativa	de	acentuar	o	estresse	metabólico	e	promover	uma	
maior	adaptação	da	gordura	e/ou	biogênese	mitocondrial.	No	entanto,	esta	
abordagem	nutricional	condena	a	distribuição	balanceada	de	proteínas	que	
auxilia	maiores	taxas	diárias	de	remodelação	de	proteínas	musculares,	como	
destacado	acima.	A	alimentação	com	restrição	de	 tempo	pode	contribuir	
para	a	perda	tanto	de	gordura	quanto	de	massa	magra	em	jovens	atletas	de	
endurance	submetidos	a	um	protocolo	maior	que	8	semanas,	sem	qualquer	
mudança	 perceptível	 na	 performance	 do	 exercício	 (Brady	 et	 al.,	 2020).	
Já	que	os	atletas	master	de	endurance	podem	não	apresentar	proteção	
contra	a	perda	muscular	relacionada	à	idade	no	mesmo	grau	que	atletas	
master	de	força	(Chambers	et	al.,	2020;	Coggan	et	al.,	1990),	esta	perda	
de	massa	magra	em	jovens	atletas	de	endurance	pode	causar	preocupação	
em	atletas	mais	velhos	que	podem	sofrer	o	mesmo	com	esta	estratégia	
nutricional.	Contudo,	aumentos	de	massa	livre	de	gordura	em	jovens	atletas	
durante	treinos	de	resistência	de	força	não	parecem	ser	reduzidos	com	a	
alimentação	com	restrição	de	 tempo	 (Stratton	et	al.,	2020;	Tinsley	et	al.,	
2017),	o	que	é	consistente	com	a	natureza	anabólica	desta	modalidade	de	
exercício.	Portanto,	atletas	master	de	endurance	podem	apresentar	maior	
capacidade	 de	 reter	massa	magra	 com	a	 alimentação	 com	 restrição	 de	
tempo	se	realizarem	treinamentos	concomitantes	de	resistência	de	força,	o	
que	ainda	precisa	ser	determinado.	Entretanto,	uma	recomendação	prudente	
para	atletas	master,	para	evitar	a	perda	muscular	não-intencional	e	sustentar	
taxas	mais	altas	de	remodelação	muscular,	seria	priorizar	(pelo	menos	na	
maioria	dos	dias)	uma	ingestão	balanceada	diária	de	proteínas.		

Tipos de proteína. 
Normalmente	é	sugerido	que	as	proteínas	digeridas	mais	 rapidamente	e	
enriquecidas	com	leucina	devem	ser	priorizadas	no	período	imediato	após	
o	exercício,	devido	à	habilidade	deste	aminoácido	em	estimular	a	síntese	
de	 proteínas	musculares	 (Stokes	 et	 al.,	 2018).	 Isto	 normalmente	 leva	 à	
priorização	de	proteínas	(como	o	Whey)	em	formas	de	suplementos	(como	
bebidas	 e	 barras	 esportivas),	 o	 que	 pode	 ser	 conveniente	 para	 o	 estilo	
de	 vida	 de	 alguns	 atletas.	 Contudo,	 há	 um	 respaldo	 crescente	 para	 um	
potencial	 anabólico	 equivalente,	 ou	 possivelmente	 maior,	 das	 proteínas	
dos	alimentos	(inteiros)	em	comparação	com	fontes	de	proteínas	isoladas	
(Burd	et	al.,	2019).	Além	disso,	alimentos	completos	devem	representar	a	
base	do	plano	nutricional	de	um	atleta	devido	ao	valor	nutricional	destes	

alimentos,	minimamente	processados	e	 ricos	em	nutrientes.	Portanto,	os	
atletas	master	devem	priorizar	o	consumo	de	alimentos	completos	como	
abordagem	para	atingir	as	metas	de	ingestão	de	proteínas	nas	refeições,	
mas	podem	considerar	os	suplementos	enriquecidos	com	leucina	para	uma	
melhor	conveniência	quando	necessário.	

ESCOPO PARA MELHORIAS EM ATLETAS MASTER? 
Os	atletas	master	geralmente	relatam	uma	menor	 ingestão	diária	
de	proteínas	e	também	no	período	pós-	exercício	em	comparação	a	
seus	colegas	mais	jovens	(Di	Girolamo	et	al.,	2017;	Doering	et	al.,	
2016a).	Talvez	de	maneira	mais	crítica,	~50%	dos	atletas	master	
respondem	que	 não	 sabem	quais	 deveriam	 ser	 suas	metas	 para	
ingestão	de	proteínas	após	o	exercício,	com	apenas	~22%	deles	
relatando	 precisamente	 a	 dose	máxima	previamente	 sugerida	 de	
20-25	g,	apesar	de	uma	distinta	minoria	estar	consumindo	a	meta	
revisada	de	~0,5	g/kg	 (Doering	et	al.,	2016a).	Então,	a	 tradução	
do	conhecimento	em	práticas	e	a	mobilização	em	torno	de	metas	
ideais	 para	 o	 consumo	 de	 proteínas	 podem	 representar	 uma	
abordagem	mais	fácil	para	atletas	master,	como	suporte	aos	seus	
objetivos	relacionados	a	treinos,	recuperação	e	performance.	

RECOMENDAÇÕES PRÁTICAS  
•	 O	meio	 mais	 eficiente	 para	 atingir	 as	 necessidades	 de	 proteínas	
diárias	é	o	foco	na	ingestão	de	proteínas	dos	alimentos	nas	refeições,	com	
quantidade	mínima	de	0,3	g/kg	e	máxima	de	0,5	g/kg	por	refeição.	
•	 As	refeições	devem,	preferencialmente,	ser	distribuídas	a	cada	4	
horas	e	realizadas	quatro	vezes	ao	longo	do	dia,	incluindo	uma	refeição	
perto	do	horário	de	dormir	(<	2	horas),	caso	isso	não	gere	distúrbios	no	
sono (podendo haver necessidade de teste). 
•	 Alimentos	ricos	em	nutrientes	e	em	proteínas	devem	ser	priorizados,	
com	os	suplementos	de	proteínas	enriquecidos	com	leucina	podendo	ser	
consumidos	para	melhor	conveniência	(por	exemplo,	durante	a	atividade	
física,	ou	imediatamente	após	o	exercício).	
•	 Esta	 ingestão	 diária	 balanceada	 de	 proteínas	 irá	 otimizar	 a	
remodelação	 de	 proteínas	 musculares	 e	 de	 massa	 magra	 corporal,	
porém	mais	pesquisas	são	necessárias	para	identificar	de	maneira	mais	
clara	como	isto	se	ajusta	aos	resultados	na	performance	esportiva.	
•	 A	educação	de	atletas	master	em	relação	a	estas	recomendações	
de	proteínas	pode	representar	uma	abordagem	prática	para	ajudá-los	a	
otimizar	a	recuperação	e	a	adaptação	aos	treinos. 

CONCLUSÃO
Atletas	master	 representam	 uma	 população	 considerável	 e	 cada	 vez	
maior	 de	 atletas,	 mas	 com	 um	 mínimo	 de	 pesquisas	 direcionadas	
caracterizando	suas	necessidades	de	proteínas.	No	entanto,	há	poucas	
evidências	de	que	suas	respostas	às	proteínas	alimentares,	ou	que	suas	
necessidades	 de	 proteínas	 sejam	 diferentes	 dos	 atletas	mais	 jovens,	
dada	 a	 capacidade	do	 exercício	 de	 diminuir	 a	 idade	biológica	 de	 um	
adulto	mais	velho	e	manter	a	sensibilidade	muscular	aos	aminoácidos	
da	dieta.	O	foco	em	uma	distribuição	equilibrada	de	refeições	contendo	
uma	quantidade	moderada	de	proteínas	e	ricas	em	nutrientes	ao	longo	
do	dia	estimularia	altas	 taxas	de	síntese	de	proteínas	musculares	em	
atletas	master.	Enquanto	mais	pesquisas	são	necessárias	para	confirmar	
se	 estes	 princípios	 nutricionais,	 com	 uma	 perspectiva	 centrada	 na	
musculatura,	 são	 realmente	 traduzidos	 na	 prática	 em	 benefícios	 na	
performance,	 a	 capacidade	 destes	 atletas	 master	 em	 envelhecer	 de	
maneira	saudável	permite	alavancar	o	conhecimento	obtido	com	seus	
colegas	mais	jovens	como	base	para	promover	seu	sucesso	no	futuro.			

Os pontos de vista expressos neste artigo são dos autores 
e não necessariamente refletem a posição ou políticas da 
PepsiCo, Inc.  
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