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RESUMO

Inimeros estudos ao longo das ultimas décadas tém se dedicado a compreender
como o uso de suplementos que podem contribuir com o ganho de massa muscular
e seus possiveis efeitos colaterais a saude humana. O objetivo deste estudo foi
realizar uma revisdo bibliografica sobre o uso de suplementacdo por pessoas com
alto nivel de ganho muscular. Para a metodologia deste estudo, optou-se por uma
revisdo bibliografica de artigos da base de dados PubMed, e pesquisados a partir
dos seguintes descritivos: suplementacao proteica, efeitos e hipertrofia. A pesquisa
indica que em atletas de alta performance ou praticantes de atividades de
resisténcia, o uso de suplementos proteicos atua ndo apenas no ganho de massa
muscular, mas na melhoria do desempenho competitivo e fisico.

Palavras-chave: Suplementacéo Proteica. Ganho Muscular. Efeitos. Desempenho

ABSTRACT

Numerous studies over the past decades have been devoted to understanding how
the use of supplements that can contribute to muscle mass and its possible side
effects to human health. The aim of this study is to conduct a literature review on the
use of supplementation for people with high muscle gain. For the methodology of this
study, we chose a literature review of articles from PubMed database, and searched
from the following descriptions: protein supplementation effects and hypertrophy.
Research indicates that in high-performance athletes or practitioners of endurance
activities, the use of protein supplements acts not only in muscle mass, but in
improving the competitive and physical performance.

Keywords: Protein Supplementation. Gain Muscle. Effects. Performance.
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INTRODUCAO

O musculo esquelético possui papel fundamental na dindmica corporal, pois
corresponde a cerca de 50% do conteudo de proteinas corporais, atuando nao
apenas na contencao e sustentacdo do corpo, mas também na realizacdo de todos
0s movimentos. Neste contexto, a sintese proteica muscular € entendida como um
processo complexo e indispensavel, uma vez que incide no potencial do musculo

absorver aminoacidos, potencializando a manutencéo e o crescimento das células®.

Dessa forma, a alimentacéo se torna fundamental para atletas e pessoal com
alto nivel de ganho muscular, uma vez que suas atividades fisicas exigem elevado
gasto energético, necessitando de nutrientes que beneficiem a fase de treinamento e

oferecam os efeitos desejados com relacao a hipertrofia®.

Evidencias médicas sugerem que a suplementacdo alimentar € capaz de
beneficiar individuos que necessitam melhorar a sintese proteica ou que possuem
deficiéncias dietéticas, especialmente atletas que praticam diferentes tipos de

esportes, sendo em sua maioria, musculacao e fisiculturismo?®.

No entanto, cabe ressaltar que a procura por um corpo esteticamente perfeito
tem levado muitas pessoas a consumirem suplementos proteicos desenfreadamente
sem considerarem seus reais beneficios e efeitos colaterais aliados as suas
necessidades pessoais. Com isso, colocam em risco sua saude com a possibilidade
de provocar danos irreparaveis para o desenvolvimento muscular. Diante disso,
inUmeros estudos ao longo das ultimas décadas tém se dedicado a compreender
como o uso de suplementos que podem contribuir com o ganho de massa muscular

e seus possiveis efeitos colaterais a satide humana®.

De acordo com o estudo de Angeli et al o culto ao corpo, valorizando os
aspectos estéticos tem sido vastamente observado em muitas pessoas,
principalmente os jovens que optam por manter a falsa aparéncia saudavel oferecida
por uso de suplementos e lidar com as consequéncias e seus efeitos. Suplementos
proteicos estdo sendo consumidos por atletas e outros profissionais envolvidos com
esportes de forca para obter maior rendimento. No entanto, meros frequentadores
de academias também estdo se demonstrando interessados e fazendo uso

indiscriminado dessas substancias no intuito de aumentar a massa magra e reduzir



a gordura subcutéanea que se localizada logo abaixo da camada externa da pele,
prejudicando o torneamento dos musculos e consequentemente melhoria da

aparéncia estética®.

Nesse contexto objetivou-se realizar uma revisao bibliografica sobre o uso de

suplementacao por pessoas com alto nivel de ganho muscular.

Para a metodologia deste estudo, optou-se por uma revisao bibliografica de
artigos da base de dados PubMed, e pesquisados a partir dos seguintes descritivos:
suplementacdo proteica, efeitos e hipertrofia. Como critérios de incluséo,
consideraram-se 0s artigos nacionais e internacionais, com abordagem de revisédo
de literatura, estudo observacional e ensaio clinico, publicados nos ultimos dez anos.
Foram excluidos os artigos duplicados e 0s que ndo mantinham conteudo adequado

ao tema proposto.

SUPLEMENTACAO PROTEICA

Os individuos que estdo envolvidos no treinamento de peso de resisténcia
costumar promover seus resultados fisicos a partir da ado¢cdo de um protocolo de
ingestdo nutricional ideal necessaria para maximizar a hipertrofia muscular e o
ganho de forca. O tipo, a distribuicdo (pré/pds-treino) ou a quantidade de ingestao de
proteina necessaria para atender os objetivos de treinamento de for¢a pode ndo ser
claro para atletas ou individuos que praticam atividades de alta performance. Para
gue ocorra a hipertrofia muscular maxima em levantadores de peso, a ingestdo de
proteina deve ser de 1,2 a 2,0 g/kg. Esta dosagem € mais elevada do que a
recomendada que seria de 0,8 g/kg, que atende as necessidades de 97,5% de todos

os individuos saudaveis®.

Helms et al demonstraram que fisiculturistas tradicionalmente seguem dois a
guatro tipos de dietas em que as calorias sdo diminuidas e o potencial de energia é
aumentado para se obter o nivel maximo possivel de massa magra. Além da perda
de gordura, a preocupacédo se da na manutencao primario do musculo durante o
exercicio, sendo necessario uma ingestao calérica de qualidade com combinacdes

de macronutrientes importantes para a sintese proteica®.



As pessoas com alto nivel de ganho muscular como atletas e levantadores de
peso consomem normalmente entre a e 3,5 g de proteina por quilograma de peso
corporal por dia, sendo a maioria consumida na forma de suplemento. A escolha
pela suplementacdo proteica possui como principal objetivo substituir parte da
proteina que deveria ser ingerida em uma dieta, aumentando o valor biologico das
refeicdes e obtendo efeitos anticatabolizantes e anabolizantes. Cita-se que em sua
maioria, as proteinas consumidas mesmo em refeicdes equilibradas, ndo séao

suficientes para potencializar o ganho muscular desejado por estes individuos?.

Dentre os principais motivos que levam estes individuos a usarem
suplementos proteicos destacam-se o ganho de massa muscular, melhoria do

desempenho competitivo e aumento da performance fisica (Tabela 1)*.

Quadro 1 - Principais motivos citados por adolescentes para usarem suplementos

alimentares

1 Ganhar massa muscular

2 Melhorar o desempenho competitivo

3 Aumentar a performance fisica

4 Retardar o surgimento da fadiga

5 Compensar dieta inadequada

6 Ultrapassar o platé de condicionamento fisico obtido apenas com a alimentacéo

7 Norma cultural em alguns esportes

8 Recomendacédo de amigos, colegas e técnicos

9 Conhecimento de que potenciais competidores fazem uso de suplementos

Disponibilidade dos suplementos em farmécias e lojas especializadas

Propaganda de que eles s&o seguros, “naturais”, isentos de efeitos adversos e que

podem aumentar a forca e a resisténcia muscular

Imitar atletas de elite que supostamente fizeram uso desses suplementos

Prevenir doencas

Melhorar a imunidade

Fonte: ©®

A proteina é o regulador mais importante para o processo metabdlico

proteico, sendo que nao apenas a quantidade, mas sobretudo, a composicao deve




ser levada em consideragdo. O consumo de proteina adequada em individuos que
necessitam de alto ganho de massa muscular € essencial para proporcionar uma
atividade de resisténcia maior. Diversos estudos sugerem que estes requisitos
aumentam ainda mais quando os atletas permanecem em restricdo energética. Além
disso, ha evidencias que 0s requisitos proteicos devem ser mais elevados em
individuos mais magros em comparagdo com agueles que possuem percentuais de

gordura corporal aumentados®.

PRINCIPAIS SUPLEMENTOS ENCONTRADOS NO MERCADO

Os suplementos proteicos sdo definidos como sendo preparados alimentares
com base principalmente das proteinas do leite e albumina. As proteinas do soro do
leite, vastamente conhecidas como whey proteins, sdo obtidas mediante a extracao
da caseina do leite desnatado, mantendo alto valor nutricional, teor de aminoéacidos
essenciais, de calcio e peptideos bioativos, que contribuem com o aumento da
sintese proteica muscular e reducéo da gordura corporal. Por sua vez, a albumina é
originada a partir da clara do ovo desidratada e pasteurizada, apresentando alta

capacidade de digestibilidade e alto valor biolégico’.

Além de alto valor nutricional, os whey proteins apresentam alto teor de célcio
e peptidios bioativos do soro, cujos efeitos bioldgicos resultam do aumento da
sintese proteica muscular, reduzindo a gordura corporal em funcdo do seu alto teor
de calcio e de glutationa, diminuindo a acdo dos agentes oxidantes nos musculos
esqueléticos e da concentracdo de insulina plasmatica, favorecendo a captacao de
aminoacidos para o interior da célula muscular. Com isso, este tipo de suplemento é
disponibilizado no mercado sob a forma de pé, onde o individuo o dilui com agua ou
leite normalmente ingerindo uma dose média de 30g/dia pela manha em jejum ou

logo ap6s a atividade fisica®.

Estudos sobre os horarios do consumo de suplementos indicam que a
proteina do leite quando ingerida pos treino € mais eficaz na promoc¢ao do aumento
da massa corporal, for¢ca, hipertrofia muscular e redugéo da gordura corporal. 1sso

levanta a questdo de saber se 0s outros componentes podem proporcionar essas



mudancgas. Pesquisas futuras devem investigar se os efeitos de suplementos

proteicos aliado ao exercicio oferecem beneficios reais para maximizar a hipertrofia®.

O consumo de quantidades moderadas de proteina derivadas de animais foi
mostrado como capaz de influenciar a hipertrofia do musculo esquelético durante
treinamento de resisténcia quando comparado com o uso de nitrogenados e
isoenergéticos a base de plantas administrados em pequenas doses. A fim de
determinar se 0 consumo pos exercicio pode aumentar a recuperacdo muscular e
propiciar mudancas na composi¢cao corporal em 24 individuos do sexo masculino
treinados 3 dias por semana, durante 8 semanas, como parte de um programa de
treinamento de resisténcia periodizado. Este estudo demonstrou que nao houve
diferencas na pontuacdo psicométrica da percepcdo de recuperacao, dor, ou
prontiddo para treinar (p> 0,05). Foram observados efeitos temporais significativos
em gue a massa corporal magra, massa muscular, forga e energia aumentaram e a
massa gorda diminuiu. O soro de leite e a proteina de arroz, a partir de

administrac&o isolada pds exercicio, melhora o desempenho de atividades fisicas®.

Conforme o estudo de Stefanetti et al cujo objetivo foi analisar o exercicio
fisico realizado concomitantemente com a suplementacdo a partir de proteina do
soro de leite, grupo 1, e com carboidratos isocaléricos, grupo 2, com 24 individuos
devidamente divididos em os grupos, demonstrando que ambos proporcionaram o
aumento da hipertrofia muscular. O estudo ressaltou ainda que a suplementacao
isolada, ndo combinada com exercicios ndo é capaz de induzir a hipertrofia. No
entanto, novos estudos precisam ser realizados para compreender a complexidade
dos diferentes papeis que o0s suplementos desempenham na forma¢édo de musculos

saudaveis e na adaptacado do exercicio®.

Os aminoéacidos como glutamina, aminoacidos de cadeia ramificada (BCCA),
como leucina, valina, isoleucina, arginina, lisina e ornitina, normalmente séo usados
concomitantemente com carboidratos logo apdés a préatica da atividade fisica,
favorecendo o ganho de massa muscular. H4 ainda a suplementagédo com creatina,
produzida no figado, rins e pancreas a partir da glicina, arginina e metionina, onde
sua presenca também é observada na carne, sendo recomendavel o consumo de 2

g/dia, sendo 1 g proveniente da dieta e 1 g da producdo endégena®.

Um estudo cujo objetivo foi verificar se uma dieta hiperproteica aliado ao

treinamento muscular € capaz de aumentar a massa muscular e a forca em 16



voluntéarios, divididos em dois grupos, onde o primeiro recebeu suplementacdo
composta pela proteina do soro do leite sabor baunilha (70%) e leite em pdé
desnatado (30%); e o segundo, suplementacédo com carboidrato, a maltodextrina. Os
resultados demonstraram que nao houve diferenca significativa no ganho da massa
muscular nos dois grupos, demonstrando a hipétese de que h& um limite de
otimizacdo da proteina ingerida, visto que quando este limite € extrapolado, ndo é

possivel observar resultados significativos no ganho de forca e massa muscular'®.

O uso em longo prazo de proteina de soro de leite pdos-exercicio foi
investigado através da atribuicdo de participantes em trés grupos, dentre eles: 1) 15
g de proteina de soro de leite, antes e depois de resisténcia exercicio, 2) um placebo
antes e depois de exercicio de resisténcia, ou 3) nenhum suplemento e nenhuma
participacdo no levantamento de peso. Os participantes nos dois primeiros grupos
completaram duas sessdes de exercicios de resisténcia 21 semanas. Os resultados
indicaram que o grupo de proteina de soro de leite teve significativamente o ganho
de hipertrofia muscular otimizado quando comparado com 0s outros grupos. Estes
resultados fornecem evidéncias de que a proteina de soro de leite pré-

suplementacao e pés-treino é Gtil no aumento da hipertrofia muscular’.

Oliveira et al demonstraram que a suplementacdo com arginina possibilita a
melhora do desempenho fisico, reduzindo a fadiga muscular, cujo efeito ocorre
devido a vasodilatacdo promovida pelo 6xido nitrico, incidindo na elevacdo da
perfusdo muscular e diminuicdo do consumo de glicose pelos musculos esqueléticos
que permanecem em atividade, potencializando ainda a forca contratil diante de

maior sintese de proteinas®.

Os processos metabdlicos relacionados com a pratica da atividade fisica
podem ser melhorados e potencializado a partir da suplementacdo com arginina,
incidindo em melhor perfusdo sanguinea ao nivel muscular, além de assegurar
maior aporte de nutrientes, permitindo que os musculos produzam energia durante
mais tempo. Aumenta ainda o nivel de oxigénio, combatendo e tardando o processo
de anaerobiose, favorecendo a eliminagdo de substancias tdxicas acumuladas

durante a pratica da atividade muscular®.

Por sua vez, os efeitos da suplementacdo com arginina sobre o desempenho
fisico se mantiveram controversos, uma vez que aproximadamente metade dos

estudos crénicos que relacionam arginina e exercicio fisico tem encontrado



beneficios significativos a partir de sua suplementagdo, enquanto a metade de

outros ndo demonstra quaisquer beneficios®.

Oliveira et al destacaram que a suplementacdo com arginina reduziu
significativamente a resisténcia muscular, mantendo pouco impacto no desempenho
do exercicio em individuos saudaveis. Este mesmo estudo relata que embora os
efeitos da arginina sobre o fluxo sanguineo, sintese proteica e desempenho do
exercicio exigem mais investigacdo, as dosagens comumente consumidas por
atletas estdo bem abaixo do nivel de seguranca observado de 20g/kg corporal, nao

sendo prejudicial e nem afetando o metabolismo®.

A suplementacdo com creatina é capaz de aumentar as concentragdes de
creatina muscular em até 20% quando acompanhado de treinos de forca, incidindo
no ganho de forca e massa magra. Os mecanismos que favorecem este processo
ainda nao foram completamente elucidados, pois diversos estudos questionam se as
adaptacdes corporais se referem meramente a uma retencdo hidrica ou possibilitam
uma real hipertrofia. Dessa forma, sugere-se que a suplementacdo com creatina é
capaz de alterar o equilibrio hidrico, a osmolaridade celular e consequentemente o

balanco proteico nos individuos™®.

Ao analisar os efeitos da creatina sobre a expressao genica e ativacao das
vias de trofismo muscular, Gualano et al descrevem que a creatina pode
efetivamente influenciar a transcricdo genica, aumentando a expressao de inimeros
genes que atuam na regulacdo osmotica, sintese e degradacdo de glicogénio,
remodelagem do citoesqueleto, proliferacdo e diferenciacdo de células satélites,
reparo e replicacdo de DNA, controle da transcricdo de RNA e morte celular. Além
disso, impacta na proliferacdo e diferenciacdo de células satélite, cuja
responsabilidade é doar seus mionucleos a fibra muscular, obtendo o dominio

nuclear e propiciando a continuacdo do processo de hipertrofia (Figura 1)**,



Figura 1 — Mecanismos moleculares dos efeitos da suplementacao de creatina na forca e

hipertrofia
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Fonte: Y

Entretanto, cabe ressaltar que suplementos de creatina sdo prejudiciais as
funcbes renais, uma vez que a creatina € convertida espontaneamente em
creatinina, que é excretada pelos rins. Seu consumo excessivo, mesmo que raro,
portanto, poderia implicar na sobrecarga renal ao ser excretada, causando inclusive

nefrite intersticial aguda em individuos jovens e saudaveis®?.

Vieira et al analisaram os efeitos da suplementacdo com creatinina sobre o0s
rins, descrevendo o aumento na formacdo de metilamina e formoldeido, ambos
compostos considerados toxicos para os 6rgaos. No entanto, isto s6 ocorre apés a
grande ingestdo de creatinina por individuos que possuem as funcdes renais
prejudicadas. Em pessoas saudaveis que possuem func¢des organicas adequadas, é
pouco provavel que os efeitos sejam danosos, sendo sobretudo, necessario o

acompanhamento frequente de exames para o devido controle®.

A carnitina é citada como sendo uma amina quaternaria encontrada na carne
vermelha, leite e derivados, sintetizada através da lisina e metionina no figado, rim e
cérebro, com excecdo em individuos que seguem uma dieta vegetariana rigida. Esta

amina atua na captacdo e translocacdo dos Aacidos graxos livres a partir da
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membrana mitocondrial, contribuindo com o processo de oxidacdo da gordura e
carboidratos, elevando a producdo de acilcarnitina e a geracdo de energia.
Recomenda-se que a dosagem de suplementacao seja de 2-6 g/dia por um periodo

de 10 dias a 10 semanas®.

Os efeitos do tempo de ingestdo de aminoacidos essenciais (EAA) sobre as
mudancas obtidas apds o exercicio foram estudados, constatando que o consumo
de EAA antes de exercicios de resisténcia € mais benéfico do que apéds, a fim de
promover a sintese de proteinas. Por outro lado, isto ndo ocorre mediante a ingestao
da proteina do leite, que oferece maiores beneficios apés o exercicio. Essas
substancias tém como objetivo principal aumentar a sintese proteica, a oxigenagao e
o0 armazenamento de energia, proporcionando assim, o aumento da massa

muscular, bem como o seu potencial de trabalho®.

Uma vez que a proteina tenha sido consumida por um individuo, o
anabolismo é aumentado para cerca de 3 horas, com um pico em cerca de 45 a 90
minutos. Apos 3 horas, o nivel maximo da sintese proteica volta a linha de base,
apesar dos niveis de proteinas do soro do leite permanecerem elevadas. Estes
dados mostram que h& uma janela de tempo limitada dentro do qual a proteina é
capaz de induzir a sintese. Dessa maneira, a escolha de um suplemento proteico
ideal deve ser considerada de acordo com 0 consumo pré ou pos treino, garantindo

o melhor desempenho possivel e altos ganhos de massa muscular’.

Embora estas substancias serem mais utilizadas para melhorar a poténcia
das forcas musculares em atletas de forca e velocidade, aqueles que treinam
modalidades aerdbicas fazem uso de EAA para retardar o catabolismo, elevar a
sintese proteica e consequentemente obter mais disposi¢cdo para o treinamento, ja
gue 0 mesmo impacta nas tarefas do sistema nervoso central, elevando os niveis de

eritropoietina e distribuicéo do oxigénio para os tecidos®.

Joy et al demonstraram que a suplementacdo com BCAA é capaz de
aumentar mais de um terco da proteina muscular, sendo os Unicos aminoécidos
essenciais que atuam no metabolismo, fungdo neural e na regulagéo na glicose e
insulina no sangue. Com isso, estimulam a sintese de proteina muscular, porém,
apenas a leucina, utilizada isoladamente, conseguem estimular esta sintese de

forma independente®.
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A leucina tem sido indicada como importante estimulador da sintese de
proteinas. Um estudo com 16 homens jovens treinados saudaveis que consumiram
uma bebida com leucina reforcada apO0s uma unica sessdo de exercicio de
resisténcia, demonstrou que os mesmos puderam manter maiores taxas de sintese

de proteina do que aqueles que ndo receberam a bebida reforcada®.

Xia et al indicaram uma influéncia positiva na suplementacdo de leucina e
formacéo aerobica sobre o envelhecimento esquelético muscular a partir das vias de
sinalizacdo que controlam o equilibrio de proteina muscular e a remodelacdo do
muscular. Considerando que o efeito de uma intervencdo combinada requer mais
esclarecimentos, o estudo demonstrou que a suplementagdo com esta substancia
durante 8 semanas aliada a treinamento aerébico aumentou a atividade do Mtor,
mantendo efeitos significativos no teor de proteina e fosforilacdo alterada, este

Gltimo, proveniente do aumento da atividade™”.

Os BCAA compbem de 14 a 18% dos aminoacidos de proteinas dos
musculos esqueléticos e sao vastamente indicados para individuos com alto ganho
muscular como fisiculturistas. A leucina, conforme ja citado em outros estudos, é
capaz de estimular a sintese de proteinas, porém, quando ingerida isoladamente
conduz a deplecdo de plasma, sendo indicado que o consumo do BCAA.
Recentemente, o limite superior de seguranca de leucina foi ajustado para 550mg/kg
de peso corporal para homens adultos. Estudos futuros sdo necessarios para

determinar este limite em outras populacées®.

Os efeitos da suplementagdo com trifosfato de adenosina (ATP) aliado a um
programa de resisténcia foram analisados durante 12 semanas, cujos individuos
receberam a dosagem de 400 mg/dia de ATP oral, a fim de compreender sua
interferéncia na quebra da proteina muscular, cortisol e desempenho. Constatou-se
que a suplementacdo com ATP é capaz de melhorar as adaptacbes musculares no
treinamento de resisténcia. Além disso, nenhuma alteracdo estatistica ou clinica

hematolégicas foi observado nos exames sanguineos™.

Foi comprovado que a suplementagdo com 6mega 3 é capaz de aumentar a
sintese proteica em adultos saudaveis entre 25 a 45 anos. Estes individuos
receberam suplementacdo de 4 gramas durante oito semanas. ApOs este periodo
foram analisadas as taxas de sintese proteica, tamanho da célula, capacidade de

sintese proteica, e a sinalizacdo anabdlica mediada pela fosforilacdo do mTOR e
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p70s6k, demonstrando que as mesmas permaneceram mais elevadas apos a
ingestdo de 6mega 3.

No estudo mais recente de Paim et al, demonstrou-se também que o 6mega 3
€ um acido graxo polinsaturado essencial que atua significativamente no aumento da

sinalizacéo anabdlica ativando a fosforilagdo do Mtor™.

Alves et al buscaram identificar os beneficios citados por adolescentes e
fabricantes dos suplementos proteicos comparando-os com os efeitos atléticos

documentados, cujos resultados sao expostos na tabela a sequir:

Quadro 2 - beneficios do uso de suplementos proteicos citados por adolescentes x

beneficios atléticos expostos na literatura

Nome Genérico Beneficios citados pelos Efeitos atléticos
adolescentes documentados

Proteina do leite | - suplemento proteico | - pouca evidéncia de seu

(whey protein) facilmente digerido e absorvido | beneficio na presenca de
-melhora a sintese muscular uma dieta adequada
- reduz o catabolismo

Albumina - suplemento proteico | - pouca evidéncia de seu
facilmente digerido e absorvido | beneficio na presenca de
- melhora a sintese muscular uma dieta adequada
- reduz o catabolismo

Creatina - estimula a sintese de ATP e | - pode ser benéfica para
a producao de energia exercicios de alta intensidade

e curta duracéo

Carnitina - estimula o metabolismo de |- ndo h& conclusdes

gorduras definitivas do beneficio em
atletas

BCCA - diminui os sintomas de fadiga | - ha pouca evidéncia de seu
associados ao exercicio beneficio

Glutamina - estimula 0 sistema | - nao tem eficacia
imunoldgico documentada
- estimula o crescimento
muscular

Arginina - estimula a liberagdo do |- nao tem eficacia
hormonio de crescimento documentada
- aumenta o anabolismo e
diminui o] catabolismo
muscular

Fonte: @
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EFEITOS COLATERAIS NO USO DE SUPLEMENTOS PROTEICOS

Os efeitos colaterais no uso de suplementos dependem de varios fatores
como a forma de consumo, dosagens, periodo, uso concomitante com outra
substancia. No entanto, cabe citar que seu uso indiscriminado, sem
acompanhamento e principalmente de maneira abusiva pode causar efeitos
colaterais significativos. Os efeitos do uso abusivo de suplementos sdo raros e €
quase impossivel verificar antecipadamente com certeza se os efeitos adversos
poderdo se tornar evidentes apdés a autoadministracdo de dosagem massiva de

muitas combinacées diferentes por um longo periodo®.

Por outro lado, h4 que se considerar que o excesso de suplementacéo
proteica pode elevar a producdo de ureia conforme exames pré-estabelecidos,
provocar colicas abdominais e diarreia, bem como aumentar o risco de desidratacao.
Cabe citar ainda que a proteina € a principal fonte de producédo acida enddégena a
partir da excrecdo de sulfato, com isso, quando este processo se encontra elevado,
pode prejudicar a densidade mineral 6ssea, caso ndo seja balanceada juntamente
com uma dieta adequada?®.

A importancia da proteina do soro do leite tem sido analisada diante de seu
papel no controle da hipertenséo, ja que as mesmas possuem peptideos que inibem
a acdo da enzima conversora de angiotensina (ECA), cujo objetivo é catalisar a
formacdo da angiotensina Il, potente vasoconstritor que inibe a acado da bradicina,
um vasodilator. No estudo de Haraguchi et al com voluntéarios, descobriu-se que a
proteina do soro do leite permitiu a reducdo da pressdo sanguineo sistélica, os
mesmos apresentam em exames laboratoriais aumento do HDL colesterol,
diminuicdo da concentracdo de triglicerideos e consequentemente do risco

cardiaco’.

Cabe citar que a ingestdao nutricional no contexto de um ataque de
treinamento resistido pode afetar a composi¢cdo corporal e a forca muscular. As
proteinas do soro do leite podem promover a diminuicdo de gordura corporal, além
de garantir outros beneficios potenciais para a saude. Em contraste, a adicdo de
acucares, pelo menos em excesso, esté ligada ao aumento do risco de morbidades

e morte precoce. Estudos sugerem efeitos positivos de proteinas de leite sobre a
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gordura abdominal, mas o uso de hidratos de carbono, usados juntamente, sao

menos conhecidos?’.

De acordo com o estudo de Hulmi et al cujo objetivo foi avaliar os efeitos
individuais e combinados de proteina de soro de leite e hidratos de carbono a longo
prazo em 58 individuos, que receberam a suplementagédo logo apos a sessao de
treinamentos 3 vezes por semanas, demonstrou sua eficiéncia na hipertrofia e forga
muscular. Além disso, a fim de analisar seu impacto no organismo, foram realizados
exames laboratoriais a partir de amostras de sangue dos sujeitos alvo da pesquisa,
antes e ap0s o programa, a fim de avaliar o colesterol total e triglicerideos, ndo

apresentando nenhum efeito de interagéo®’.

N&o foram encontrados relatos que demonstram danos renais em individuos
sadios apos a suplementacdo com carnitina e creatina, no entanto, sabe-se que ha o
risco de agravamento da fungéo renal em nefropatas. Embora néo haja conclusdes
definitivas neste processo, é preciso analisar o metabolismo dos exercicios em
atletas sem deficiéncia nutricional, a fim de identificar a possibilidade de

suplementacdo com estas substancias®.

Diante do crescimento do uso de suplementos por individuos praticantes de
atividades que proporcionam alto ganho muscular, € preciso citar que a
suplementacao nutricional é recomendada apenas em situacdes especificas, sendo
indicada principalmente em situacfes de caréncias nutritivas. O uso por pessoas
gue meramente praticam atividades fisicas intensas deve ser estabelecido de modo
cuidadoso e responsavel, proporcionando os efeitos beneficios e a seguranca a
longo prazo, assegurando a salde e bem-estar do individuo®’.

Devido a variabilidade individual e necessidades de nutrientes diarias, aliado
as caracteristicas diversas que compdem as atividades de forca e resisténcia, torna-
se fundamental a avaliacgdo de cada individuo que deverd ser submetido a
suplementacdo, determinando as propor¢des adequadas dos macronutrientes que

precisam estar de acordo com a demanda energética de cada atividade fisica®.

O NCCA (Nucleo Cientifico do Comité de Adolescéncia) desencadeou
campanha por uma circular de alerta a todos os setores da Saude, Educacéao e

Esporte, encaminhando documento esclarecedor sobre os riscos do uso de
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suplementos e anabolizantes, principalmente a todas as academias de esportes do

pais e também aos politicos, para evitar o uso incontrolado de tais medicamentos?.

Cabe citar que a maioria dos usuarios tem acesso aos suplementos a partir
da indicacdo de outros praticantes de musculacédo, onde normalmente a compra é
realizada frequentemente na farmécia sem a retencéo da receita ou nas academias
sem a recomendacdo de profissional especializado. A Vigilancia Sanitaria do
Ministério da Saude, afirma que a suplementacdo abrange apenas as vitaminas e
minerais combinados ou isolados e ndo devem ultrapassar 100% da Ingestédo Diaria
Recomendada (IDR), j& que dosagens acima deste valor sdo mantidas como

medicamentos, necessitando de receita médica para sua venda®.

CONSIDERACOES FINAIS

O uso da suplementacdo proteica tem sido adotado por individuos que
praticam atividades com alto ganho muscular como no treinamento de peso de
resisténcia, com o objetivo de promover a hipertrofia muscular e o ganho de forca.
Isto permanece aliado ainda a um protocolo nutricional ideal de acordo com as

necessidades de cada individuo, a fim de proporcionar melhores resultados.

Neste contexto, o objetivo da suplementacdo proteica € substituir parte da
proteina que deveria ser ingerida em uma dieta, aumentando o valor biolégico das
refeicOes e obtendo efeitos anticatabolizantes e anabolizantes. Em atletas de alta
performance ou praticantes de atividades de resisténcia, o uso de suplementos
proteicos atua ndo apenas no ganho de massa muscular, mas na melhoria do

desempenho competitivo e fisico.

Os suplementos proteicos mais conhecidos, de acordo com o0s estudos
evidenciados na literatura cientifica, sdo aqueles obtidos a partir das proteinas do
leite, como e whey protein, que atua no aumento da sintese proteica muscular e
reducdo da gordura corporal; e a albumina, através da clara do ovo desidratada e
pasteurizada, com funcbes digestivas e biologicas. Existem outros tipos de
suplementos proteicos, como a Creatina, Carnitina, BCCA, Glutamina e Arginina que

dentre suas principais funcfes se destacam a melhoria da sintese proteica muscular
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e potencializacdo do metabolismo. Cabe citar que a Arginina estimula também a

liberagdo do hormdnio de crescimento.

Dentre os efeitos colaterais do uso de suplementos, observou-se que embora
raros, 0 uso de suplementos sem orientacdo e em excesso por um longo periodo
pode aumentar a producdo de ureia conforme exames pré-estabelecidos, além de
causar colicas abdominais e diarreia, desidratando o individuo. Alguns estudos
evidenciaram que 0 uso de carnitina e creatina em nefropatas pode agravar 0s

prejuizos renais.

Recomenda-se o desenvolvimento de novos estudos na area, a fim de
possibilitar a compreensdo frequente e constante de novas descobertas
relacionadas aos efeitos oferecidos pelo uso da suplementacdo proteica, que

permanece em evolucéo e crescimento.
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