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RESUMO

Introducdo: O treinamento de resisténcia € um exercicio primario usado para
desenvolver forca e estimular a hipertrofia. Para atingir o objetivo de hipertrofia
muscular € imprescindivel que o organismo se mantenha em situacdo metabdlica
favoravel, incluindo a criagdo de um balangco energético positivo.Especialistas
apontam também que a alimentacao é a peca fundamental para o ganho da massa
muscular, principalmente, a ingestdo correta de proteinas. Assim, torna-se
importante o conhecimento das evidéncias cientificas sobre as caracteristicas das
dietas proteicas. Objetivo: analisar a importancia da ingestdo nutricional e do
exercicio resistido adequado para a hipertrofia muscular.Material e Métodos:foi
realizada uma busca dos artigos nas bases de dados SCIELO, PUBMED e
CAPES.Utilizando os termos: “hypertrophy”, “resistance training”, “protein”,
“hipertrofia”, “treinamento resistido”, “proteina”, “proteinintake”, “diet’, “body
composition” e “nutrition, combinados com “AND”, no periodo de 2012-2021.
Resultados: A amostra final foi composta por 9 artigos. Apontando que, para quem
busca resultados significantes no treinamento de resisténcia e mudangas corporais
como o ganho de massa magra deve-se escolher a ingestdo maior de proteinas do
que o recomendado para outros grupos, mas, com ingestdo adequada de
calorias.Discussao: Estudos relatam que as dietas compostas por alimentos ricos
em proteinas sdo capazes de acionar importantes mecanismos moleculares
relacionados a hipertrofia muscular. Ademais, evidéncias demonstram que a
pratica do treino resistido quando associada ao correto consumo proteico
potencializao ganho de massa magra.Conclusdo:0 adequado consumo de
proteinas, dentro do recomendado para cada situacdo dietética individualizada
diaria, resulta em melhora na hipertrofia muscular.

Palavras-chave:Dieta Proteica.For¢a Muscular.Musculagdo. Proteinas.



ABSTRACT

The importance of nutritional supply and appropriate resistance exercise for muscle
hypertrophy

Introduction: Resistance training is a primary exercise used to build strength and
stimulate hypertrophy. To achieve the goal of hypertrophy it is essential that the body
remains in a favorable metabolic situation, including the creation of a positive energy
balance. Experts point out that food is the fundamental piece for muscle mass gain,
especially the correct protein intake. Therefore, it is important to know the scientific
evidence about the characteristics of protein diets. Objective: to analyze the
importance of nutritional intake and adequate resistance exercise for muscle
hypertrophy. Material and Methods: a search of the articles was carried out from the
SCIELO, PUBMED and CAPES databases. Using the terms: "hypertrophy",
"resistance training", "protein”, "hypertrophy", "resistance training", "protein”, "protein
intake", "diet", "body composition" and "nutrition, in combination with "AND", from
2012-2021. Results: The final sample consisted of 9 articles. Pointing out that for
those looking for significant results resistance training and body changes such as
lean mass gain, one should choose a higher protein intake than recommended for
other groups, but with an adequate intake of calories. Discussion: Studies report that
diets composed of protein-rich foods are able to trigger important molecular
mechanisms related to muscle hypertrophy. In addition, there is evidence to
demonstrate that the practice of resistance training when associated with correct
protein consumption is able to enhance lean mass gain. Conclusion: Adequate
protein consumption, as recommended for each daily individualized dietary situation,
results in improvement in muscle hypertrophy.

Keywords:Protein Diet. Muscle strength. Bodybuilding. Proteins.



INTRODUGAO

A hipertrofia muscular é definida como uma adaptagao morfofisioldgica,
caracterizada por um aumento na area seccional transversa das fibras,
decorrente do balango positivo na razdo sintese versus degradacgdo proteica
(Nogueira 2018; Lima 2017). E para atingir o objetivo de hipertrofia, &
imprescindivel que o organismo se mantenha em situagdo metabdlica favoravel,
incluindo a criagdo de um balango energético positivo (Oliveira, 2014).Dentre as
diversas possibilidades de praticas de exercicio, tem-se o treinamento resistido (TR),
popularmente conhecido como musculagdo.E considerada a principal forma de
exercicio fisico para desenvolvimento da hipertrofia do musculo esquelético(Mitchell
ecolaboradores, 2013).

O tecido muscular esquelético representa quase metade da massa corporal
total do ser humano e exerce funcé&o locomotiva e postural.A massa muscular (MM)
€ desenvolvida pela manutencao de equilibrio entre a sintese de proteina muscular
(MPS, muscleproteinsynthesis) e a degradacdo da proteina muscular (MPB,
muscleproteinbreakdown). Em adigdo, o catabolismo muscular liquido, que leva a
perda de proteinas musculares, ocorre quando a MPB excede o MPS e o balanco
proteico liquido € negativo (Lima, Barros, 2007).

Desta forma, o treinamento de resisténcia € uma intervengcao de exercicio
primario usado para desenvolver forga e estimular a hipertrofia. E a relagdo entre a
area da secc¢ao transversal do musculo e a forga muscular. Logo, a manipulagao de
variaveis como intensidade e volume de esforgo, ordem dos exercicios, numero de

repeticoes e séries realizadas, tempo de movimento e duracdo do periodo de



descanso entre as séries, exercicios e o estado do treinamento tém sido relevantes
para maximizar a hipertrofia muscular (Simao, Polito, Monteiro, 2008).

Ademais, especialistas apontam que a alimentacédo € a peca fundamental
para o ganho da massa muscular, podendo chegar a 60% em importancia. Porém, a
falta de conhecimento das pessoas em relacdo a essa informacao € notavel, e a
maioria, em geral, acredita que uma alimentacdo balanceada e de qualidade sé
funciona em situagdes especiais, como atletas de nivel competitivo (Hernandez,
Nahas, 2009).

Dessa forma, a maioria da populacao que visa erroneamente um corpo dito
como “esteticamente perfeito”, acredita que a proteina adicional na dieta aumenta a
forca e o desempenho, consequentemente alcancando a hipertrofia muscular. Mas
pesquisas nao apoiam essa teoria e identifica-se que o consumo dentro da
necessidade recomendada ja traz resultados significativos e que a hipertrofia ndo
depende tdo somente a ingestdo proteica, mas sim de uma oferta nutricional
completa (Lima, Barros, 2007; Menon, Santos, 2012).

Assim, considerando a importancia do entendimento da tematica para os
profissionais que atuam nanutricdoesportiva, torna-se importante o conhecimento
das evidéncias cientificas recentes e potenciais inconsisténcias sobre as
caracteristicas das dietas hiperproteicas. Portanto, o objetivo dessa revisdo foi
analisar a literatura disponivel a importancia da ofertanutricional e do exercicio

resistido adequado para a hipertrofia muscular.

MATERIAIS E METODOS



Esse estudo é uma revisao integrativa. A pesquisa foirealizada através de
levantamentos bibliograficos, para a sele¢ao dos artigos foi realizada uma busca nas
bases de dados ScientificElectronic Library Online (SCIELO), PUBMED e
Coordenacédo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES), que
foram escolhidas devido a abrangéncias e reconhecimento em nivel mundial como
bases de dados de resumo e artigos originais.

A busca foirealizada utilizando os seguintes termos: “hypertrophy’,
‘resistance training”, “protein’, “hipertrofia”, “treinamento resistido”, “proteina”,
“proteinintake”, “diet’, “body composition” e “nutrition, em combinagdo com o
operador boleano “AND”, publicados no periodo de 2012 a 2021. Foram incluidos
somente os artigos que estavam disponiveis na integra gratuitamente. Os termos
foram pesquisados em titulos, resumo e palavras-chaves. Foramselecionadosartigos
originais escritos em inglés ou portugués, com produgdes cientificas que abordaram
evidéncias de relagdo entre a ingestao de nutrientes e o treinamento resistido como
impactantes no processo de hipertrofia muscular. Logo, como critérios de exclusao,
forameliminados: artigos de revisdo e de opinido, teses e dissertagdes, artigos que
tiveram estudos ligados com alguma patologia ou grupo especifico de idosos,
criangas, ou outro grupo que néo seja grupo de pessoas saudaveis, artigos que nao
estavam disponiveis gratuitamente na integra e artigos que, apos a leitura completa,
nao trouxeram informacdes relevantes ao estudo.

O registro dos resultados foi feito em forma de tabela, apds a leitura dos
titulos dos trabalhos selecionados eletronicamente (Tabela 1). Em seguida, foi
elaborado a leitura do resumo dos trabalhos selecionados pela avaliagdo dos titulos,

até que se chegoua leitura dos trabalhos na integra, como ultima etapa da



composi¢cdo da amostra. Os artigos selecionados foram distribuidos em categorias

para a discussao dos resultados.

RESULTADOS

Osresultadosda pesquisaforam registrados de forma sistematica, apds o
processo de selecdo, sendo as informag¢des acerca dos artigos selecionados
apresentadas no formato de tabela. A amostra final foi composta por seteartigos, os
quais estao caracterizados na Tabela 1, conforme o(s) autor(es), ano de publicagao,

metodologia e os resultados obtidos através das pesquisas. Foram dois estudos

transversais e cinco

randomizados,

treinamento resistido.

Tabela 1 — Artigos selecionados para o estudo.

individuos saudaveis e praticantes de

Autor(es) e
Ano

Metodologia

Resultados principais

Menon e
Santos (2012)

Yasuda e
colaboradores
(2020)

Schoenfeld e
colaboradores
(2017)

Estudo transversal. Analisado de janeiro a
abril de 2009. Praticantesde musculagao
do sexo masculino, com idades entre 18
€40 anos.Teve um total de 23 individuos.

Estudo randomizado de 12 semanas.
Incluiu 26 homenscom média de idade de
21 anos. Um grupo  consumiu
baixaingestdo de proteina no café da
manhd e o outro no almogoe jantar.
Realizaram treinamento de resisténcia
supervisionado trés vezes por semana.

Estudo randomizado com 21 homens
treinados em resisténciadurante 10
semanas. Foi dividido em dois grupos: um
grupoque consumiu um suplemente (whey
protein isolado)contendo 25g de proteina
e 1g de carboidratoimediatamente apos o

O estudo teve como resultado de que o
consumo de proteina dentro e acima do
valor recomendado,juntamente com o
treinamento resistido, trouxe
umaumento maior da massa muscular
nos praticantes de musculagao.

O resultado mostrou que consumir
quantidades de proteina abaixo do
recomendado afeta negativamente a
estimulagdo da sintesede proteina ao
longo do dia. Foi verificado que
consumir >0,24g/kg no café da manha e
nas refeicdes seguintesajuda na maior
hipertrofia muscular induzida pelo
treinamento resistido comparado a uma
ingest&o inadequada.

Por meio dos resultados foi observado
que que a ingestao imediatade proteina
pré e pos exercicio em um periodo de
10 semanasnéao teve efeito significativo.



Hulmi e
colaboradores
(2015)

Antonio e
colaboradores
(2015)

Areta e
colaboradores
(2013)

Yasuda e
colaboradores
(2019)

exercicio e o outro grupo consumiu o
mesmo suplemente
imediatamente apdés o exercicio. O
protocolo de RT consistiaem trés sessoes
semanaisrealizadas em dia
naoconsecutivos durante dez semanas.

Estudo randomizado, sendo 68 homens,
com treinamento de resisténciadurante 12
semanas. Foram divididos em trés grupos:
30g de proteinas desoro de leite,
carboidratos isocaldricos e proteina mais
carboidratos.

Estudo randomizado, divididos entre
homens e mulheres, sendo um
total de 48 individuos, divididos em dois
grupos, um grupo consumindo
uma quantidade normal de proteinas
(2,3g/kg/dia) e o outro consumindo
alta proteina (3,4g/kg/dia). E todos
participaram de um programa de
treinamento de resisténcia  pesado
periodico e de rotina.

Estudo randomizado, participou do mesmo
24 homens jovens,saudaveis, com pelo
menos dois anos de experiéncia em
treinamento  deresisténcia de  alta
intensidade. Foram divididos em trés
grupos no qualrealizaram uma sessao de
exercicios de resisténcia seguida da
ingestdo de 80g de proteina de soro de
leite ao longo de 12 horas de recuperacéo
em um dos seguintes protocolos: 8 x 10g
cada 1,5h; 4 x 20g a cada 3h; ou2 x 40g a
cada 6h. A bidpsias musculares foram
obtidas em repouso eapds 1,4, 6,7 e 12
horas apds o exercicio.

Estudo transversal, realizado entre julho e
setembro de 2017. Participaram266
estudantes universitarios de graduacao e
de pés-graduagdosaudaveis, sendo 149
homens e 117 mulheres com idade média
de 22anos. Foram divididos em grupos
AP, que alcangou uma ingestdo de
proteina >0,24g/kg de peso corporal em
todas as refei¢des, e o grupo NP,que nao
fez essa ingestao.

Os resultados mostraram que o
consumo de proteina do soro do leite,
quando comparada aos carboidratos
nao  obteve um maior  efeito
no tamanho ou forga muscular quando
ingeridos duas a trés vezes por
semana.

doestudo  mostrou
massa magra com
ingestdode proteinas

(e} resultado
oaumento da
oaumento da

(3,4g/kg/dias  em  conjunto  com
oprograma de treinamentode
resisténcia.

O resultado do estudomostrou que a
distribuicdo dietética de proteina ao
longo do diajuntamente com o
treinamento é de suma importancia
para astaxas da sintese de proteina
miofibrilares(MPS), logo, ajuda no
processo de hipertrofia muscular.

O resultado mostrou que uma ingestao
de proteina total maior do que a
recomendada e atingir 0,24g/kg por
pesocorporal de proteina em pelo
menos trés refei¢gdes, principalmente a
do café da manha, é de suma
importdncia para manter a massa
muscularemindividuos saudaveis sendo
em condigdes de vida livra.




DISCUSSAO

O presente estudo buscou investigar a relevancia de uma dieta adequada
aliada a pratica do exercicio resistido parao ganho de massa muscular.Segundo as
Diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte, o
consumo de proteina para atletas de forga seria de até 1,7 gramas por quilo de peso
corporal por dia (Zilche e colaboradores, 2012).

O estudo deMenon e Santos (2012), mostra que a ingestdo de proteina
para individuos que praticam o treinamento resistido € de suma importancia para a
obtencdoda hipertrofia muscular, logo se deve ter uma atencdo a quantidade
adequada para o consumo desse macronutriente.Os autores concluiram que a
maioria (43,5%)dosindividuos estava com uma dieta hiperproteica, sendo que o
consumo dentro e acima do valor recomendadomostrou ter ganhos efetivo de massa
muscular, mesmo os carboidratos estando abaixo dos valores recomendados e o0s
lipideos acima destes. Logo, esse resultado foi obtido por estar dentro das
recomendacgoes solicitadas pela Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte e do Esporte.

Antonio e colaboradores (2015) realizaram em seu estudo aanalise de dois
grupos, um grupo com a ingestdo de proteina aumentada e o outro com a ingestéo
de proteinas e energia aumentadas. E, com isso, descobriram que o consumo de
proteinas aumentado em quantidades de 3 a 4 vezesmaiores do que O
recomendado, aliado com um aumento de energia, também resulta em um aumento
na massa magra, desde que mudangas também sejam feitas no regime de
treinamento fisico. Pois, consiste no estimulo anabdlico para a sintese de proteina

acontecer.



De acordo com o artigo de Schoenfeld e colaboradores (2017), ndo houve
resultados significativos atribuiveis que comprovassem que a ingestdo de proteina
imediatamente pré ou pds-exercicio traria medidas positivas. Além disso, o individuo
deve escolher com base em fatores individuais como disponibilidade, condi¢des
econdmicas, sociais, tolerancia e preferéncia, se pretende consumir proteina antes
ou apos o exercicio. Dado que, o grupo que consumiu a proteina antes do treino,
nao consumiu proteina por pelo menos trés horas pos-treino, logo, fica uma hipotese
de que existe uma estreita janela de oportunidades anabdlicas pds- exercicio para
maximizar a resposta muscular, levando em conta quando a refeicdo pré-treino foi
consumida.

Outro assunto pertinente ao ganho de massa magra € a quantidade de
proteina a consumir durante as refeicbes ao longo do dia. Segundo Yasudae
colaboradores (2020), a ingestao diaria de proteina foi relatada como o fatorchave
para a regulacdo da massa muscular, e que é muito comum ter a ingestdo de
proteina reduzida no café da manhd e aumentada no jantar. Isso difere do
recomendado, pois distribuir o consumo diario de proteinas em refeigdes ao longo do
dia facilita a sintese de proteina muscular em 24horas, melhorando assim, o
processo de hipertrofia. Portanto, a ingestdo de proteinas no desjejum deve ser
enfatizada para a regulagdo da massa muscular, devido a quantidade de horas sem
o consumo, podendo ser maior no café da manha do que no jantar, induzido por um
programa de treinamento de resisténcia sendo de trés séries de dez repeticdes.

A pesquisa de Areta e colaboradores (2013), concluiu que, durante o
periodo de recuperagao de 12 horas apds uma sessao de exercicios de resisténcia,
ingerir 20 gramas de proteina de soro de leite a cada 3 horas é um padréo alimentar

ideal para promover taxas aumentadas na sintese de proteina miofibrilares (MPS),



consequentemente, promovendo assim o aumento da massa magra.Corroborando
essa pesquisa, Yasuda e colaboradores (2019), verificaram que se deveatingir
0,24g/kg de peso corporal de proteina em trés refeicées do dia, podendo resultar em
um efeito negativo na massa muscular se caso ndo for consumido adequadamente.
Esse estudo forneceu informagdes novas que demonstrou que a regulacdo da
sintese de proteina muscular pode ser substancialmente modulada pelo tempo e
distribuicdo de 80g de proteinas durante a recuperagao prolongada de 12 horas de
uma unica sessao de exercicios de resisténcia.

Ainda nessa linha, de acordo com Hulmie colaboradores (2015), para quem
procura obter resultados significantes no treinamento de resisténcia e mudancgas
corporais como o ganho de massa magra, deve-se ficar atento a quantidade
adequada de cada nutriente, em especial os macros. Pois, ainda ha duvidas sobre o
carboidrato e a proteina diante a composic¢ao e forga corporal, sendo consumidos na
dieta ou em forma de suplemento.

Ja foi comprovado que uma alimentacdo saudavel e equilibrada aliada a
atividade fisica resultam em melhor qualidade de vida. Por isso, tem-se observado
um aumento na busca por um corpo com melhor estética, além, do ganho e
definicdo de massa muscular e perda de peso. O que expandiu a procura pela
musculagdo, uma vez que, esta proporciona hipertrofia muscular, emagrecimento e
aumento da resisténcia fisica. Os frequentadores de academias de ginastica, de
modo geral, desejam resultados rapidos e satisfatérios em curto prazo, consumindo
muitas vezes uma alimentagao inadequada, que pode ser prejudicial durante o
exercicio, caso nao haja adequada oferta de nutrientes. Por isso, a nutricdo é de
suma importancia no exercicio fisico tanto para profissionais como para amadores, a

alimentagao balanceada é que ira fornecer um aporte adequado de nutrientes



(macro e micro) que proporcionara um alicerce para formagéo, reparagdo e
reconstituicdo dos tecidos durante a atividade(Bezerra, Macedo, 2013).

O nosso corpo € composto por musculos, que sao danificados através dos
exercicios de resisténcia e que logo € necessario o reparo para restaurar a fungéo
muscular novamente. O consumo de proteinas esta diretamente ligado ao
anabolismo do musculo esquelético. Varios estudos relatam que as dietas
compostas por alimentos ricos em proteinas (principalmente de origem animal) sdo
capazes de acionar importantes mecanismos moleculares relacionados a hipertrofia
muscular(Paes, 2016).

Slater e Phillips (2011) relatam que existem inumeras evidéncias que
demonstram que a pratica do treino resistido quando associada ao correto consumo
proteico (CP) é capaz de potencializar a hipertrofia muscular. Os autores descrevem
que exceder a faixa superior das diretrizes de ingestdo de proteina nao ira oferecer
nenhum beneficio adicional e simplesmente promovera o aumento do catabolismo
de aminoacidos e da oxidacdo de proteinas.Resultados semelhantes foram
observados nos estudos selecionados nesse trabalho: Menon e Santos (2012),
Yasuda e colaboradores (2020), Areta e colaboradores (2013), e Yasuda e
colaboradores (2019).

Ainda existem limitagdes devido as divergéncias entre as diferentes
recomendagdes de o6rgdos vinculados a nutricdo esportiva e pesquisas que
relacionam esses aspectos de consumo proteico e de outros nutrientes, e o tipo de
treinamento. Um outro limitante observado foi a dificuldade e pouca quantidade de
pesquisas que abordem especificadamente as respostas de uma dieta associada ao

treino resistido.E preciso que haja mais estudos sobre a ingestdo energética, falando



sobre os pontos positivos e negativos vinculado com o treinamento resistido visando

o objetivo de hipertrofia muscular.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados obtidos na pesquisa, pode-se concluir que o
adequado consumo de proteinas, dentro do recomendado para cada situacio
dietética individualizada diaria, resulta em melhora no ganho de massa magra. Além
disso, a pratica do treino resistido é capaz de potencializar a sintese de proteinas

musculares conforme demostraram os estudos analisados.
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