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INTRODUCAO

Proteinas e aminoacidos estdo entre os mais populares suplementos de reforco ao
desempenho (NEMET, et. al., 2005). A procura por esses suplementos esta se tornando cada
vez mais comum entre os freqientadores de academias de ginastica, principalmente motivados
pelo desejo de hipertrofia muscular.

Os suplementos alimentares sdo recursos ergogénicos que podem ser utilizados para a
melhoria da performance e desempenho nas atividades esportivas e fitness, em especial a
musculacdo, muitos praticantes procuram obter resultados em curto periodo de tempo. Porém
seu uso nao deve ser considerado como alimento convencional da dieta (LOLLO, et. al., 2009).
Entende-se por recursos ergogénicos aquelas substancias ou fendmenos que melhoram o
desempenho de um atleta (WILMORE & COSTILL, 1999). Os motivos citados para a utilizagdo
de proteinas e suplementos de aminoacidos incluem a estimulacio e manutencdo do
crescimento e forca muscular, aumento da utilizacdo da energia, e estimulacéo da liberacéo do
hormonio do crescimento (GH) (WOLFE, 2000).

Estudo realizado por Jesus & Silva (2008) destacou os BCAAs (Branched Chained
Amino Acids) a base de aminoéacidos, seguido das Whey protein, proteina do soro do leite
como o0s suplementos mais utilizados pelos praticantes de musculacdo. Varios estudos
mostraram a preferéncia pelos usuarios de suplementos a base de aminoécidos e 0s protéicos
(ARAUJO, et. al., 2002).

Porém, ha controvérsias sobre a eficiéncia e segurancas do uso desses suplementos,
nao estando elucidadas na literatura os efeitos da grande maioria dos produtos disponiveis e
suas implicagcfes na saude em longo prazo (NAVES, 2006).

UTILIZACAO E RECOMENDACOES DE PROTEINAS NO EXERCICIO FiSICO

Uma pequena fragdo da energia oxidativa, nos seres humanos, provém do catabolismo
dos aminoacidos (LEHNINGER, et. al., 2006). Durante a atividade fisica trés fontes possiveis
de aminoéacidos devem ser consideradas: proteina da dieta, pool de aminoacidos circulantes e
proteina tecidual. Das trés fontes citadas, a mais provavel de ser utilizada como fonte
energética € a tecidual, que supre os aminoacidos para oxidacdo e conversdo para glicose
(ARAUJO, et. al., 2002).

A proteina ingerida na alimentacdo € quebrada por enzimas digestivas e absorvida como
aminoacidos. Existem 20 aminoacidos comuns, dos quais 9 sédo considerados essenciais. O
termo essencial diz respeito ao fato de que estes aminoacidos ndo podem ser produzidos em
guantidades suficientes pelo organismo por isso devem ser fornecidos pela dieta. No entanto,
todos os 20 amino&cidos sdo importantes para a manutengdo dos tecidos protéicos (NEMET
et. al., 2005; TIRAPEGUI & ROGERO, 2008).

Proteinas sdo reduzidas a aminoacidos para utilizagdo pelo organismo e sdo essenciais
para a sintese de proteinas estruturais e envolvidas em inumeros processos metabolicos
associados ao exercicio fisico, tem sido sugerido que os atletas necessitam de proteinas
adicionais, quer na sua dieta ou como suplementos (MAESTA, et. al., 2008). Sem duvida, a
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maior polémica gerada para o ganho de massa muscular, esta na quantidade de proteinas a
serem ingeridas.

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME), 2009, é recomendado
gue praticantes de atividade fisica aumentem o consumo de proteinas para atender ao
aumento da quantidade de proteina utilizada como fonte de energia pelo organismo durante os
exercicios e reparar as lesées nas fibras musculares, sendo recomendado um maximo de até
1,8g/kg de proteinas, e 0 uso dos suplementos protéicos, como a proteina do soro do leite ou a
albumina da clara do ovo, deve estar de acordo com a ingestéao protéica total (NEMET, et. al.,
2005).

A ingestao protéica, apos o exercicio fisico de hipertrofia, favorece o aumento de massa
muscular, quando combinado com a ingestédo de carboidratos, elevando as taxas de sintese de
glicogénio muscular, provavelmente devido a uma resposta de aumento de insulina, com
consequente reducdo da degradacao protéica. O aumento da massa muscular ocorre como
conseqiéncia do treinamento, assim como a demanda protéica, ndo sendo 0 inverso
verdadeiro (SBME, 2009) O consumo adicional desses suplementos protéicos acima das
necessidades diarias (1,8g/kg/dia) ndo determina ganho de massa muscular adicional, nem
promove aumento do desempenho. Nao ha evidéncia cientifica que o aumento no consumo de
proteina aumentara a capacidade de exercicio e o aumento da massa muscular. E provavel
gue o excesso de proteinas sera simplesmente utilizada como energia ou armazenado como
gordura (NEMET, et. al., 2005; GOMES, et. al., 2008).

Alguns estudos sugerem que a suplementacdo de BCAA minimiza a degradacao de
proteinas e melhora a recuperacao apés o exercicio (NEMET, et. al., 2005). Ja o Whey Protein
fornece aminoacido de maneira rapida, assim como o BCAA, levando a uma rapida
recuperacdo muscular. Além disso, 0 uso desses suplementos tem sido alternativa para as
pessoas que desejam um aumento de massa magra, mas que pela alimentacdo nao podem
obter valores protéicos recomendados, devido ao elevado nivel de colesterol presente nesses
tipos de alimentos.

RISCOS DO EXCESSIVO CONSUMO DE PROTEINAS

O requerimento protéico parece estar aumentado dependendo do tipo de esporte, sua
intensidade e duracdo (WOLFE, 2000). De acordo com Williams (2004), a maioria dos
suplementos utilizados na pratica esportiva € considerada seguro. Porém, muitos usuarios
acreditam que a quantidade aumentada lhes trara melhores resultados, fazendo uso excessivo
dos produtos, podendo trazer prejuizos a saude. Existem controvérsias na literatura a respeito
da seguranca do uso de suplementos alimentares ergogénicos, pois segundo estudo realizado
pela Lugarezze, et. al. (2009) o mesmo em excesso pode causar efeitos adversos indesejaveis,
como, aumento de trabalho hepatico e renal. Assim, como a desidratacdo secundaria a
excrecdo de uréia alta, gota, lesdo hepética e renal, perda de calcio, distensdo abdominal e
diarréia (WOLFE, 2000).

Os aminoacidos ndao sdo armazenados, sao utilizados para a sintese e o excedente
degradado (LEHNINGER, et. al., 2006) na forma de uréia pela urina. O aumento do consumo
de proteinas na dieta estad diretamente relacionado com o aumento da producdo de uréia e
sabe-se que a excrecdo da mesma é controlada pelo rim. Estes processos sdo de custo
energético significativo para este 6rgdo e representam um esforco fisioldgico renal (MARTIN,
et. al., 2005). Se isso ocorrer durante um periodo de desidratacdo, como em um exercicio
particularmente intenso em ambientes quentes e Umidos, 0s rins estdo em risco de
insuficiéncia renal aguda (GREGORY & FITCH, 2007). A hipohidratacéo esta associada com a
reducdo do volume plasmatico, que leva a uma diminuicdo no débito cardiaco. Este fato
provoca um aumento da frequéncia cardiaca, para compensar a diminuicdo no débito.
Entretanto esta compensacdo normalmente é inadequada, e resulta numa reducdo do volume
plasmatico (TAVARES, et. al., 2008).
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Porém, ndo existem ainda, evidéncias cientificas suficientes comprovando essa
sobrecarga renal. Ha apenas um relato de um possivel efeito toxico pelo excesso da ingesta de
proteinas na funcéo renal de ratos, porém, achados neste estudo esta limitado pelo fato de o
dano ser induzido por uma proteina Unica de célula bacteriana (Pruteen) (STONARD, et. al.,
1984).

CONSIDERACOES FINAIS

O uso de suplementos protéicos principalmente nas academias por praticantes de
musculacdo € uma realidade. O facil acesso a estes produtos faz com que cres¢a o numero de
usuarios a procura de beneficios na pratica esportiva, mesmo ndo sabendo os seus possiveis
efeitos colaterais e até mesmo sobre a eficiéncia do suplemento.

Os suplementos devem ser utilizados quando as necessidades de nutrientes ndo estéao
sendo alcancadas pela alimentacdo, como é o0 caso de atletas profissionais, que s&o
submetidos ao estresse do exercicio, aumentando muito o seu metabolismo, bem como suas
necessidades nutricionais (OLIVEIRA & ANDRADE, 2007). O melhor que os atletas e
esportistas podem fazer em relacéo a sua nutricdo é consumir dieta balanceada, que contenha
guantidades adequadas de macronutrientes para suprir necessidades energéticas e
micronutrientes que garantam um organismo saudavel (SARTORI, et. al., 2007).

Observa-se uma grande falta de informacdo de que uma alimentacdo adequada,
equilibrada e de boa qualidade, salvo a algumas situacfes especiais, € suficiente para suprir as
necessidades nutricionais, e possibilitar um bom desempenho fisico, sem a necessidade de
suplementacao. A indicacdo da WADA (World anti-doping agency) (2009) é evitar ao maximo a
suplementagao.

Mais pesquisas sao necessarias no intuito de identificar os reais beneficios e riscos
decorrentes desta pratica para a saude humana.
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