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e  Asproteinas dos alimentos fornecem aminodcidos, componentes essenciais para reparar, remodelar e formar (sintetizar) as proteinas musculares e de
todo o corpo. Os aminoécidos podem também representar uma fonte minoritria de energia durante o exercicio e, portanto, devem ser repostos pela dieta.
e Ha poucas evidéncias de que atletas master metabolizem as proteinas da dieta de maneira diferente dos atletas mais novos, permitindo uma
interpretac@o mais facil do entendimento atual relacionado as necessidades de proteinas, que vém sendo estabelecidas quase que exclusivamente com

base em jovens adultos.

e Uma Unica dose de proteinas nas refeicoes de 0,3-0,4 g/kg ird maximizar a sintese de proteinas musculares no repouso e durante a recuperagao
pos-exercicio, apesar de que os atletas de endurance devem consumir até 0,5 g/kg imediatamente apds o exercicio para repor quaisquer perdas

oxidativas de aminoécidos (uso para producéo de energia).

e Consumir quatro refeicdes balanceadas, contendo proteinas é o padrdo de ingestdo de proteinas mais eficiente para estimular as taxas de sintese
de proteinas musculares. Estas refeicoes devem ter como foco os alimentos ricos em nutrientes, apesar de suplementos de proteinas enriquecidos com
leucina poderem ser um meio conveniente de melhorar a remodelagéo muscular durante a pratica de exercicios.

e Aeducacio de atletas master em relacéo a estas recomendacoes de proteinas pode representar um meio pratico e efetivo de auxiliar a

recuperagao dos treinos e estimular os objetivos de performance.
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INTRODUCAO

A proteina alimentar € essencial para a recuperacao e adaptacédo de um
atleta, ja que fornece 0s aminoécidos necessarios para reparar e remod-
elar as proteinas velhas e/ou danificadas, especialmente na muscula-
tura esquelética contratil. Os aminoéacidos podem também ser usados
como fonte minoritaria de energia durante exercicios que demandam
um alto fluxo mitocondrial (sprints de repeticdo e exercicios de endur-
ance com nivel constante) e, portanto, devem ser consumidos através da
dieta para repor as perdas de aminodcidos essenciais induzidas pelos
exercicios (aminodcidos de cadeia ramificada).

A performance esportiva esta intimamente relacionada a quantidade e a
qualidade dos musculos esqueléticos. A massa muscular normalmente
atinge seu pico em um atleta durante seus vinte ou trinta anos de idade,
e ¢ relativamente estavel durante os quarenta e talvez até os cinquenta
anos, desde que os treinos sejam mantidos. Durante o periodo da meia-
idade no qual os atletas podem ainda se qualificar tecnicamente como
atleta master (exemplo, > 35 anos de idade), as evidéncias disponiveis
sugerem que as suas necessidades de proteinas sdo indistinguiveis
quando comparadas aos atletas com metade de sua idade (Meredith et
al., 1989). Contudo, independentemente do treino, da massa muscular e
do exercicio, a performance comeca a diminuir com a idade, geralmente
com a reducdo sendo acelerada na sétima década. A tipica perda de
massa muscular relacionada a idade é multifatorial, mas geralmente
tem raiz em uma inabilidade da musculatura esquelética em responder
a0s aminodcidos da dieta e a utiliza-los para construir novas proteinas
musculares, o que se conhece como resisténcia anabolica. Deste modo,
em comparagdo com individuos mais jovens, os adultos mais velhos
que ndo treinam necessitam de até 60% mais proteinas em uma Unica
refeicéo para estimular ao méximo a sintese de proteinas musculares no
repouso (Moore et al., 2015) ou apds uma tipica sessao de exercicios de
resisténcia (Witard et al., 2014; Yang et al., 2012). Isto levou a hipotese
de que os adultos mais velhos necessitam de uma maior quantidade

de proteinas por refeicdo (e assim, de uma maior ingestao didria) para
superar esta resisténcia anabdlica 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 individuos sedentarios com
a mesma idade e levanta a questdo de se, a luz da falta de pesquisas
sobre 0 topico, as suas necessidades de proteinas sdo de fato maiores
que as necessidades dos individuos mais jovens e que também treinam,
como sera discutido neste artigo do Sports Science Exchange.
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Figura 1. Representagdo do aumento da dose-resposta na sintese de proteinas
musculares a ingestdo de proteinas nas refeicoes em atletas master e adultos que
ndo treinam. A resisténcia anabdlica € uma mudanca para a direita na curva de
dose-resposta da proteina que € caracteristica de um estilo de vida sedentario,
especialmente com o envelhecimento. A area sombreada representa a ingestéo
de proteinas nas refeicdes que iria maximizar a sintese de proteinas musculares,
porém minimizar a oxidagdo de aminoécidos em atletas master.




POUCAS EVIDENCIAS DE RESISTENCIA ANABOLICA EM
ATLETAS MASTER

Em geral, a resisténcia anabdlica esté intimamente ligada com o nivel
de atividade da musculatura. Ocasioes de extrema inatividade (como,
periodos acamados, imobilizacdo) resultam em uma queda severa
na resposta da sintese de proteinas musculares aos aminoacidos
exogenos 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 resisténcia anabolica no processo de envelhecimento (Breen et al.,
2013; Moore, 2014). Em contrapartida, exercicios como caminhadas
curtas (Timmerman et al., 2012) ou exercicios de musculacio de
resisténcia com cargas leves (Devries et al., 2015) podem aumentar
a sensibilidade anabdlica da sintese de proteinas musculares aos
aminodcidos da dieta em adultos mais velhos que ndo treinam.
Supostamente, estas observagoes de maneiraisolada rejeitam qualquer
efeito prejudicial da idade por si s6 na resposta as proteinas da dieta
e na necessidade destas proteinas nos atletas master altamente
ativos. Contudo, para desconstruir as causas comuns da resisténcia
anabdlica relacionada a idade através dos principios fundamentais é
necessario que se avalie o caminho dos aminoécidos da dieta que
vai da boca a musculatura, para se determinar se ha quaisquer
limitacbes em relacdo aos atletas master que pode predispo-los a
diferentes necessidades de proteinas em comparacdo aos individuos
com a mesma idade que ndo treinam, ou, ainda mais importante, em
comparagdo aos jovens atletas. Este dltimo grupo forma a base da
pesquisa cientifica esportiva em relacdo as necessidades agudas e
cronicas deste importante macronutriente.

O primeiro passo para transformar 0s aminoacidos da dieta em novos
musculos e proteinas corporais € a habilidade em digerir e absorver
estes nutrientes efetivamente. Atualmente, ha poucas evidéncias de
que uma leve reducdo no aparecimento dos aminoécidos da dieta na
circulagéo apds a ingestéo de proteinas, o que tem sido observado em
adultos saudaveis mais velhos, represente um fator modificavel para
a resisténcia anabdlica relacionada a idade (Gorissen et al., 2020).
Vem sendo sugerido que o intestino seja passivel de treino em sua
habilidade de absorver nutrientes como os carboidratos (Jeukendrup,
2017), o que também poderia ser estendido aos aminodcidos ja que
ndo ha efeitos nocivos do exercicio de endurance prévio na habilidade
em efetivamente absorver as proteinas da dieta no periodo pos-
exercicio nos jovens atletas treinados (Mazzulla et al., 2017). Enquanto
nao ha dados em adultos mais velhos que possam ser comparados, ha
poucas evidéncias de que isto seria um fator comprometido também
em atletas mais velhos.

Uma vez que os aminodcidos tenham sido absorvidos e entram na
circulacdo, a entrega efetiva destes nutrientes aos musculos e a
captacdo destes aminodcidos pelos musculos € vital para garantir
a utilizacdo maxima destes substratos da dieta para o reparo e
remodelagdo muscular. Atletas master se beneficiam de uma extensa
rede de capilares musculares que é semelhante aquela de atletas
mais jovens (Coggan et al., 1990), a qual se dilataria eficientemente
em resposta a insulina devido aos altos niveis de atividade fisica nesta
populacdo (Fujita et al., 2007; Timmerman et al., 2012). Desta forma,
a capacidade vasodilatadora mantida em atletas master iria atenuar
outros fatores de predisposicdo a resisténcia anabdlica normal
relacionada a idade. Além disso, exercicios agudos e cronicos sao
geralmente associados com 0 aumento na expresséo do transportador
de aminoacidos em adultos mais velhos que néo treinam (Dickinson et
al., 2013), sugerindo que a capacidade para a captacao de aminoacidos
nao seria comprometida em atletas master ativos. Muito da habilidade
dos aminodcidos em serem convertidos na sintese de proteinas
musculares em adultos mais velhos via complexo 1 da proteina alvo
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mecanistico de rapamicina (mTORC1) esta também relacionada com
a contracdo prévia da musculatura esquelética (Timmerman et al.,
2012), o que invalidaria ainda mais a disfuncéo relacionada a idade
em atletas master ativos, em treinamento. Portanto, as sugestoes
anteriores de uma maior necessidade de proteinas para maximizar
a remodelacdo das proteinas musculares no repouso (Moore et al.,
2015), ou apos exercicios de musculacdo de resisténcia (Doering et
al., 2016b; Churchward-Venne et al., 2016) em adultos mais velhos
que ndo treinam ndo sdo relevantes para atletas master, que mantém
um programa de treinamento ativo. Assim, a melhor pratica para
estes atletas seria seguir a ciéncia contemporanea e as necessidades
amplamente desenvolvidas para jovens atletas, com poucas ressalvas,
como sera resumido abaixo.

NECESSIDADES DE PROTEINAS PARA TREINAMENTO DE
RESISTENCIA

Enguanto o consumo adequado de carboidratos € importante para repor
0 glicogénio muscular e como suporte para as necessidades totais diarias
de energia, a proteina alimentar € o macronutriente mais importante
no auxilio do anabolismo muscular apds o treino de musculagéo de
resisténcia devido a sua habilidade em sustentar as taxas maximas de
sintese de proteinas musculares e de atenuar 0 aumento normal na
quebra de proteinas musculares induzido pelos exercicios. Evidéncias
atuais sugerem que ~0,3 g de proteinas/kg € uma meta apropriada
para maximizar a sintese de proteinas musculares no pés-exercicio,
enguanto minimiza sua oxidagéo irreversivel na presenga de consumo
excessivo (Moore, 2019), apesar que a margem de seguranga de ~25%
comumente utilizada, resultaria em ~0,37 g de proteinas/kg. Esta
quantidade de proteinas nas refeicdes deveria ser consumida de 4 a
5 vezes por dia, com acréscimos sendo igualmente distribuidos nestas
ocasioes, para auxiliar a remodelacdo muscular durante o periodo de
recuperagéo prolongado (Areta et al., 2013), apesar desta abordagem
equilibrada também apresentar a possibilidade de ser aplicada nos dias
de recuperacdo para obtencéo do mesmo beneficio. Consumir a Ultima
refeicdo do dia préximo do horério de dormir ira fornecer precursores de
aminodcidos para auxiliar a remodelacdo muscular durante o periodo
de jejum noturno (Snijders et al., 2019). Esta abordagem otimizada para
a ingestdo de proteinas nas refeicoes (por exemplo, 5 refeigdes com
~0,3 g/kg, ou 4 refeicdes com ~0,37 g/kg) forneceria uma ingestédo
didria (~1,5 g/kg/dia) que se aproxima da quantidade que vem sendo
sugerida para maximizar o crescimento de massa magra com 0S
treinamentos (~1,6 g/kg/dia) (Morton et al., 2018). Deste modo, por um
raciocinio dedutivo, um padréo ideal para 0 consumo de proteinas nas
refeicbes poderia ser consumir esta quantidade diaria de ~1,6 g/kg/dia,
distribuidas igualmente em 4 a 5 refei¢des, se isto estiver adequado no
planejamento alimentar (Figura 2). Contudo, a meta deve ser a ingestdo
de alimentos ricos em nutrientes como base do plano nutricional, com
0s suplementos de proteinas enriquecidos com leucina fornecendo uma
nutricdo mais conveniente para os atletas apenas durante os treinos.

NECESSIDADES DE PROTEINAS PARA TREINAMENTO DE
ENDURANCE

A distribuicdo de proteinas nas refeicdes, semelhante a que é
recomendada para atletas master com treinos de resisténcia também
deve servir de base para os atletas de endurance devido as suas
necessidades de remodelar a musculatura esquelética para a maxima
recuperacdo. Contudo, exercicios de endurance resultam em um
estresse nutricional adicional nos atletas para proteina alimentar, ja
que ha um aumento obrigatério na oxidacdo de aminoécidos nesta
modalidade de exercicios. Enquanto os carboidratos e as gorduras
representam a principal fonte de energia durante os exerciciﬁ
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Figura 2. Representacao do padréo de distribuicao das proteinas nas refeicdes para otimizar a sintese de proteinas musculares’apés 0 exercicjo (icone da corrida) em atletas
master. A linha sélida representa a sintese de proteinas musculares em jejum. As linhas tracejadas representam o aumento na sintese de proteinas musculares induzida pelas

proteinas das refeigoes.

de endurance, os aminodcidos fornecem ~5% das necessidades de
energia que podem aumentar até ~10% no caso de estados com baixa
disponibilidade de carboidratos (exemplo, baixos estoques de glicogénio
muscular). Deste modo, a ingestdo de proteinas ndo apenas auxilia na
sintese de proteinas musculares, mas também repde estas perdas oxidativas
induzidas pelos exercicios (Mazzulla et al., 2017), o que representa, de
maneira geral, uma necessidade um pouco maior de ~0,5 g/kg no periodo
pos-exercicio (Churchward-Venne et al., 2020). Logo, considerar esta
necessidade ligeiramente maior no periodo pds-exercicio dentro de um
padrdo balanceado de proteinas nas refeicdes resultaria em uma meta
didria de ~1,8 g/kg/dia. Esta ingestdo vem sendo mostrada maximizando
0 recondicionamento do corpo inteiro durante a recuperagéo (Kato et al.,
2016) e sustentando a performance no exercicio durante um periodo 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 proteinas (exemplo, 3 x 0,6 g/kg vs. 3 x 0,3 ¢/
kg por 6 h) durante a recuperagao, entre sessdes sucessivas de treinos em
um mesmo dia, apresentam uma perda de forca ligeiramente menor (~5%)
ap0ds esta recuperacdo de curto-prazo (Doering et al., 2017), 0 que pode ter

implicagOes para os atletas que treinam diversas vezes por dia.

DIFERENCAS NAS NECESSIDADES DE PROTEINAS
RELACIONADAS AO SEX0

A maioria das pesquisas que investiga as necessidades de proteinas em
atletas de todas as idades utilizou participantes do sexo masculino em
seus estudos, 0 que constitui uma limitagdo para a area. Deste modo,
frequentemente se solicita uma avaliagdo para checar se ha diferencas
relacionadas ao sexo no metabolismo do exercicio, que poderiam
influenciar este metabolismo e as necessidades de proteinas. Flutuagoes
nos horménios sexuais em atletas do sexo feminino master eumenorréicas
e no periodo pré-menopausa podem influenciar o metabolismo de gordura
e dos aminodcidos, como se tem mostrado que o estrogénio possui um
efeito de poupar proteinas durante exercicios de endurance (Hamadeh et
al., 2005; Phillips et al., 1993). Portanto, as necessidades de proteinas em
atletas master de endurance do sexo feminino na fase pré-menopausa
podem ser ligeiramente (~15%) mais baixas durante a fase folicular,
quando a proporcdo de estrogénio/progesterona é normalmente a mais
alta. Contudo, as atletas podem apresentar flutuagdes hormonais e a
duragéo do ciclo inconsistente, destacando que atletas master do sexo
feminino na fase pré-menopausa poderiam aderir as recomendacGes
atuais derivadas das pesquisas com homens para garantir a suficiéncia
de proteinas independentemente da sua fase menstrual. Felizmente,
0s exercicios de resisténcia obtém respostas na sintese de proteinas

musculares semelhantes entre 0s sexos, sugerindo que as necessidades
de proteinas no periodo pds-exercicio para atletas master do sexo feminino
na fase pré-menopausa seriam consistentes com as recomendacdes para
0s homens (Moore, 2019).

A menopausa é caracterizada por uma perda acelerada de massa
muscular e inicio de um dimorfismo sexual no metabolismo da proteina
muscular em repouso de adultos mais velhos ndo treinados (Smith et al.,
2016), embora a relevancia deste fato ser incerta para atletas master
com altos niveis de atividade fisica. Até 0 momento, ndo houve pesquisas
com atletas master do sexo feminino no periodo pés-menopausa para
fundamentar as recomendagdes de proteinas com base na idade e
especificas ao sexo. Além disso, as necessidades agudas de proteinas
para melhorar a sintese de proteinas musculares apds exercicios
de resisténcia em mulheres mais velhas ndo 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),
0 que pouco colabora para corrigir as recomendacoes especificas ao
sexo em populacdes atléticas. No entanto, é dificil visualizar um cendrio
onde as necessidades de proteinas alimentares para as atletas master
do sexo feminino, tanto que realizam treinamentos de resisténcia ou
endurance, sejam acentuadamente diferentes de seus pares do sexo
masculino. Portanto, é recomendado que atletas master do sexo feminino
no periodo pds-menopausa também venham a aderir as recomendacoes
de ingestdo realizadas para 0s homens.

NUTRICAO ESPORTIVA CONTEMPORANEA

Treinamentosrealizados emestadodebaixadisponibilidade
de carboidratos

Nao é incomum (devido aos calendarios e/ou planejamento de treinos
com modelo de periodizagdo) para os atletas de endurance iniciarem
os treinos num estado de baixa disponibilidade de carboidratos, como
antes do café da manha e/ou apds um periodo noturno de restricao
de carboidratos, para alterar o metabolismo energético a favor da
oxidacdo de acidos graxos e obter melhor biogénese mitocondrial
(Impey et al., 2018). No entanto, iniciar o exercicio com baixa
disponibilidade de glicogénio pode dobrar a contribuicdo da oxidagao
de proteinas/aminodcidos como fonte de energia durante exercicios
de endurance, com algumas estimativas tao altas quanto ~10% de
energia (Lemon et al., 1980). Este fato gera o efeito previsivel de
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aumentar as necessidades de proteinas em ~10 a ~15% (dependendo
da intensidade e duracdo do exercicio) 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
proteinas em cada refeicdo ao longo do dia, sdo especificas para
exercicios de endurance, ja que o baixo glicogénio muscular tem
um efeito relativamente reduzido em exercicios anaerobicos que
contam predominantemente com o sistema da fosfocreatina, como
exercicios de musculagdo de resisténcia com alta intensidade. Além
disso, 0 baixo glicogénio muscular ndo compromete a habilidade
das proteinas alimentares em sustentar maiores taxas de sintese de
proteinas musculares apds os exercicios de resisténcia em jovens
adultos (Camera et al., 2012). Portanto, atletas master de endurance
devem estar conscientes em relacdo a ingestdo de carboidratos
diria e periddica, devido ao seu possivel impacto no metabolismo e
nas necessidades de proteinas.

Alimentagdo com tempo restrito e jejum intermitente
Restringir as calorias didrias a pequenas janelas de tempo ao longo do
dia (por exemplo, 6-8 horas), ou alternar dias de alimentacéo e de jejum
¢ uma pratica que vem ganhando popularidade como meio de reduzir a
gordura corporal pela manutencao de uma resposta de insulina cumulativa
de 24 horas mais baixa. Quando realizada por atletas de endurance, esta
alimentacdo periodizada pode confundir o limite com o treino com baixa
disponibilidade de energia e/ou recuperagdo, o que pode ser utilizado
como uma tentativa de acentuar o estresse metabdlico e promover uma
maior adaptacdo da gordura e/ou biogénese mitocondrial. No entanto, esta
abordagem nutricional condena a distribuicdo balanceada de proteinas que
auxilia maiores taxas didrias de remodelacéo de proteinas musculares, como
destacado acima. A alimentag&o com restricdo 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
mudanca perceptivel na performance do exercicio (Brady et al., 2020).
Ja que os atletas master de endurance podem ndo apresentar protecéo
contra a perda muscular relacionada a idade no mesmo grau que atletas
master de forga (Chambers et al., 2020; Coggan et al., 1990), esta perda
de massa magra em jovens atletas de endurance pode causar preocupagéo
em atletas mais velhos que podem sofrer 0 mesmo com esta estratégia
nutricional. Contudo, aumentos de massa livre de gordura em jovens atletas
durante treinos de resisténcia de forca ndo parecem ser reduzidos com a
alimentacdo com restricdo de tempo (Stratton et al., 2020; Tinsley et al.,
2017), 0 que é consistente com a natureza anabolica desta modalidade de
exercicio. Portanto, atletas master de endurance podem apresentar maior
capacidade de reter massa magra com a alimentagdo com restricdo de
tempo se realizarem treinamentos concomitantes de resisténcia de forca, o
Qque ainda precisa ser determinado. Entretanto, uma recomendagao prudente
para atletas master, para evitar a perda muscular ndo-intencional e sustentar
taxas mais altas de remodelagdo muscular, seria priorizar (pelo menos na
maioria dos dias) uma ingestao balanceada didria de proteinas.

Tipos de proteina.

Normalmente é sugerido que as proteinas digeridas mais rapidamente e
enriquecidas com leucina devem ser priorizadas no periodo imediato apos
0 exercicio, devido a habilidade deste aminoacido em estimular a sintese
de proteinas musculares (Stokes et al., 2018). Isto normalmente leva a
priorizacdo de proteinas (como o Whey) em formas de suplementos (como
bebidas e barras esportivas), 0 que pode ser conveniente para o estilo
de vida de alguns atletas. Contudo, ha um respaldo crescente para um
potencial anabolico equivalente, ou possivelmente maior, das proteinas
dos alimentos (inteiros) em comparagdo com fontes de proteinas isoladas
(Burd et al., 2019). Além disso, alimentos completos devem representar a
base do plano nutricional de um atleta devido ao valor nutricional destes
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alimentos, minimamente processados e ricos em nutrientes. Portanto, 0s
atletas master devem priorizar 0 consumo de alimentos completos como
abordagem para atingir as metas de ingestéo de proteinas nas refeicdes,
mas podem considerar 0s suplementos enriquecidos com leucina para uma
melhor conveniéncia quando necessario.

ESCOPO PARA MELHORIAS EM ATLETAS MASTER?

Os atletas master geralmente relatam uma menor ingestao diaria
de proteinas e também no periodo pos- exercicio em comparacao a
seus colegas mais jovens (Di Girolamo et al., 2017; Doering et al.,
20164a). Talvez de maneira mais critica, ~50% dos atletas master
respondem que ndo sabem quais deveriam ser suas metas para
ingestdo de proteinas apds o exercicio, com apenas ~22% deles
relatando precisamente a dose maxima 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). Entdo, a traducdo
do conhecimento em praticas e a mobilizagdo em torno de metas
ideais para o consumo de proteinas podem representar uma
abordagem mais facil para atletas master, como suporte aos seus
objetivos relacionados a treinos, recuperagao e performance.

RECOMENDACﬁES PRATICAS

e (0 meio mais eficiente para atingir as necessidades de proteinas
didrias € o foco na ingestdo de proteinas dos alimentos nas refeicoes, com
quantidade minima de 0,3 g/kg e maxima de 0,5 g/kg por refeicao.

e As refeicdes devem, preferencialmente, ser distribuidas a cada 4
horas e realizadas quatro vezes ao longo do dia, incluindo uma refeicéo
perto do horario de dormir (< 2 horas), caso isso ndo gere disturbios no
sono (podendo haver necessidade de teste).

e Alimentos ricos em nutrientes e em proteinas devem ser priorizados,
com os suplementos de proteinas enriquecidos com leucina podendo ser
consumidos para melhor conveniéncia (por exemplo, durante a atividade
fisica, ou imediatamente ap0s o exercicio).

e [Esta ingestdo didria balanceada de proteinas ird otimizar a
remodelacdo de proteinas musculares e de massa magra corporal,
porém mais pesquisas sao necessarias para identificar de maneira mais
clara como isto se ajusta aos resultados na performance esportiva.

e Aeducacdo de atletas master em relacdo a estas recomendacgdes
de proteinas pode representar uma abordagem pratica para ajuda-los a
otimizar a recuperagéo € a adaptacéo aos treinos.

CONCLUSAD

Atletas master representam uma populagdo consideravel e cada vez
maior de atletas, mas com um minimo de pesquisas direcionadas
caracterizando suas necessidades de proteinas. No entanto, hd poucas
evidéncias de que suas respostas as proteinas alimentares, ou que suas
necessidades de proteinas sejam diferentes dos atletas mais jovens,
dada a capacidade do exercicio de diminuir a idade bioldgica de um
adulto mais velho e manter a sensibilidade muscular aos aminodcidos
da dieta. O foco em uma distribuicdo equiliorada de refeigbes contendo
uma quantidade moderada de proteinas e ricas em nutrientes ao longo
do dia estimularia altas taxas de sintese de proteinas musculares em
atletas master. Enquanto mais pesquisas sao necessarias para confirmar
se estes principios nutricionais, com uma perspectiva centrada na
musculatura, sdo realmente traduzidos na pratica em beneficios na
performance, a capacidade destes atletas master em envelhecer de
maneira saudavel permite alavancar o conhecimento obtido com seus
colegas mais jovens como base para promover seu sucesso no futuro.

0s pontos de vista expressos neste artigo sao dos autores
e nao necessariamente refletem a posicdo ou politicas da
PepsiCo, Inc.
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