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INTRODUÇÃO 
  
Proteínas e aminoácidos estão entre os mais populares suplementos de reforço ao 

desempenho (NEMET, et. al., 2005). A procura por esses suplementos está se tornando cada 
vez mais comum entre os freqüentadores de academias de ginástica, principalmente motivados 
pelo desejo de hipertrofia muscular. 

Os suplementos alimentares são recursos ergogênicos que podem ser utilizados para a 
melhoria da performance e desempenho nas atividades esportivas e fitness, em especial a 
musculação, muitos praticantes procuram obter resultados em curto período de tempo. Porém 
seu uso não deve ser considerado como alimento convencional da dieta (LOLLO, et. al., 2009). 
Entende-se por recursos ergogênicos aquelas substâncias ou fenômenos que melhoram o 
desempenho de um atleta (WILMORE & COSTILL, 1999). Os motivos citados para a utilização 
de proteínas e suplementos de aminoácidos incluem a estimulação e manutenção do 
crescimento e força muscular, aumento da utilização da energia, e estimulação da liberação do 
hormônio do crescimento (GH) (WOLFE, 2000).  

Estudo realizado por Jesus & Silva (2008) destacou os BCAAs (Branched Chained 
Amino Acids) à base de aminoácidos, seguido das Whey protein, proteína do soro do leite 
como os suplementos mais utilizados pelos praticantes de musculação. Vários estudos 
mostraram a preferência pelos usuários de suplementos a base de aminoácidos e os protéicos 
(ARAÚJO, et. al., 2002). 

Porém, há controvérsias sobre a eficiência e seguranças do uso desses suplementos, 
não estando elucidadas na literatura os efeitos da grande maioria dos produtos disponíveis e 
suas implicações na saúde em longo prazo (NAVES, 2006). 

 
UTILIZAÇÃO E RECOMENDAÇÕES DE PROTEÍNAS NO EXERCÍCIO FÍSICO  

 
Uma pequena fração da energia oxidativa, nos seres humanos, provém do catabolismo 

dos aminoácidos (LEHNINGER, et. al., 2006). Durante a atividade física três fontes possíveis 
de aminoácidos devem ser consideradas: proteína da dieta, pool de aminoácidos circulantes e 
proteína tecidual. Das três fontes citadas, a mais provável de ser utilizada como fonte 
energética é a tecidual, que supre os aminoácidos para oxidação e conversão para glicose 
(ARAÚJO, et. al., 2002).  

A proteína ingerida na alimentação é quebrada por enzimas digestivas e absorvida como 
aminoácidos. Existem 20 aminoácidos comuns, dos quais 9 são considerados essenciais. O 
termo essencial diz respeito ao fato de que estes aminoácidos não podem ser produzidos em 
quantidades suficientes pelo organismo por isso devem ser fornecidos pela dieta. No entanto, 
todos os 20 aminoácidos são importantes para a manutenção dos tecidos protéicos (NEMET 
et. al., 2005; TIRAPEGUI & ROGERO, 2008).  

Proteínas são reduzidas a aminoácidos para utilização pelo organismo e são essenciais 
para a síntese de proteínas estruturais e envolvidas em inúmeros processos metabólicos 
associados ao exercício físico, tem sido sugerido que os atletas necessitam de proteínas 
adicionais, quer na sua dieta ou como suplementos (MAESTÁ, et. al., 2008).  Sem dúvida, a 
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maior polêmica gerada para o ganho de massa muscular, está na quantidade de proteínas a 
serem ingeridas.  

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME), 2009, é recomendado 
que praticantes de atividade física aumentem o consumo de proteínas para atender ao 
aumento da quantidade de proteína utilizada como fonte de energia pelo organismo durante os 
exercícios e reparar as lesões nas fibras musculares, sendo recomendado um máximo de até 
1,8g/kg de proteínas, e o uso dos suplementos protéicos, como a proteína do soro do leite ou a 
albumina da clara do ovo, deve estar de acordo com a ingestão protéica total (NEMET, et. al., 
2005). 

A ingestão protéica, após o exercício físico de hipertrofia, favorece o aumento de massa 
muscular, quando combinado com a ingestão de carboidratos, elevando as taxas de síntese de 
glicogênio muscular, provavelmente devido a uma resposta de aumento de insulina, com 
conseqüente redução da degradação protéica. O aumento da massa muscular ocorre como 
conseqüência do treinamento, assim como a demanda protéica, não sendo o inverso 
verdadeiro (SBME, 2009) O consumo adicional desses suplementos protéicos acima das 
necessidades diárias (1,8g/kg/dia) não determina ganho de massa muscular adicional, nem 
promove aumento do desempenho. Não há evidência científica que o aumento no consumo de 
proteína aumentará a capacidade de exercício e o aumento da massa muscular. É provável 
que o excesso de proteínas será simplesmente utilizada como energia ou armazenado como 
gordura (NEMET, et. al., 2005; GOMES, et. al., 2008). 

Alguns estudos sugerem que a suplementação de BCAA minimiza a degradação de 
proteínas e melhora a recuperação após o exercício (NEMET, et. al., 2005). Já o Whey Protein 
fornece aminoácido de maneira rápida, assim como o BCAA, levando a uma rápida 
recuperação muscular. Além disso, o uso desses suplementos tem sido alternativa para as 
pessoas que desejam um aumento de massa magra, mas que pela alimentação não podem 
obter valores protéicos recomendados, devido ao elevado nível de colesterol presente nesses 
tipos de alimentos. 
 

RISCOS DO EXCESSIVO CONSUMO DE PROTEÍNAS  
 
O requerimento protéico parece estar aumentado dependendo do tipo de esporte, sua 

intensidade e duração (WOLFE, 2000). De acordo com Williams (2004), a maioria dos 
suplementos utilizados na prática esportiva é considerada seguro. Porém, muitos usuários 
acreditam que a quantidade aumentada lhes trará melhores resultados, fazendo uso excessivo 
dos produtos, podendo trazer prejuízos à saúde. Existem controvérsias na literatura a respeito 
da segurança do uso de suplementos alimentares ergogênicos, pois segundo estudo realizado 
pela Lugarezze, et. al. (2009) o mesmo em excesso pode causar efeitos adversos indesejáveis, 
como, aumento de trabalho hepático e renal. Assim, como a desidratação secundária a 
excreção de uréia alta, gota, lesão hepática e renal, perda de cálcio, distensão abdominal e 
diarréia (WOLFE, 2000). 

Os aminoácidos não são armazenados, são utilizados para a síntese e o excedente 
degradado (LEHNINGER, et. al., 2006) na forma de uréia pela urina. O aumento do consumo 
de proteínas na dieta está diretamente relacionado com o aumento da produção de uréia e 
sabe-se que a excreção da mesma é controlada pelo rim. Estes processos são de custo 
energético significativo para este órgão e representam um esforço fisiológico renal (MARTIN, 
et. al., 2005). Se isso ocorrer durante um período de desidratação, como em um exercício 
particularmente intenso em ambientes quentes e úmidos, os rins estão em risco de 
insuficiência renal aguda (GREGORY & FITCH, 2007). A hipohidratação está associada com a 
redução do volume plasmático, que leva a uma diminuição no débito cardíaco. Este fato 
provoca um aumento da freqüência cardíaca, para compensar a diminuição no débito. 
Entretanto esta compensação normalmente é inadequada, e resulta numa redução do volume 
plasmático (TAVARES, et. al., 2008). 
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Porém, não existem ainda, evidências científicas suficientes comprovando essa 
sobrecarga renal. Há apenas um relato de um possível efeito tóxico pelo excesso da ingesta de 
proteínas na função renal de ratos, porém, achados neste estudo está limitado pelo fato de o 
dano ser induzido por uma proteína única de célula bacteriana (Pruteen) (STONARD, et. al.,  
1984). 
 
 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

 O uso de suplementos protéicos principalmente nas academias por praticantes de 
musculação é uma realidade. O fácil acesso a estes produtos faz com que cresça o número de 
usuários a procura de benefícios na prática esportiva, mesmo não sabendo os seus possíveis 
efeitos colaterais e até mesmo sobre a eficiência do suplemento. 

 Os suplementos devem ser utilizados quando as necessidades de nutrientes não estão 
sendo alcançadas pela alimentação, como é o caso de atletas profissionais, que são 
submetidos ao estresse do exercício, aumentando muito o seu metabolismo, bem como suas 
necessidades nutricionais (OLIVEIRA & ANDRADE, 2007). O melhor que os atletas e 
esportistas podem fazer em relação a sua nutrição é consumir dieta balanceada, que contenha 
quantidades adequadas de macronutrientes para suprir necessidades energéticas e 
micronutrientes que garantam um organismo saudável (SARTORI, et. al., 2007).  

Observa-se uma grande falta de informação de que uma alimentação adequada, 
equilibrada e de boa qualidade, salvo a algumas situações especiais, é suficiente para suprir as 
necessidades nutricionais, e possibilitar um bom desempenho físico, sem a necessidade de 
suplementação. A indicação da WADA (World anti-doping agency) (2009) é evitar ao máximo a 
suplementação. 

Mais pesquisas são necessárias no intuito de identificar os reais benefícios e riscos 
decorrentes desta prática para a saúde humana. 
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