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RESUMO

Nos ultimos anos, os praticantes de atividade fisica tem recorrido cada vez mais ao uso da
proteina para obter melhor resposta hipertrofica. Destarte, o presente artigo tem como
objetivo identificar e descrever a importancia da proteina na constru¢do muscular, seguindo
dosagens adequadas que realmente auxilie na constru¢do do musculo e na conquista do corpo
tdo desejado, analisando as contribuicdes de pesquisas cientificas online relacionadas a dose e
distribuicdo de proteinas para praticantes de atividade fisica no periodo de 2010 a 2017.
Baseia-se em um estudo do tipo bibliografico, exploratorio e descritivo a partir de uma analise
integrativa de literatura e com abordagem qualitativa. Sabe-se que o0s musculos s&o
constituidos basicamente de proteinas e que o0 consumo apropriado deste nutriente é
fundamental para que sua formacao e recuperacdo ocorram de forma adequada. A ideia de que
praticantes de atividade fisica precisam de uma dieta rica em proteina para construir e reparar
0s musculos é muito bem aceita, e também héa evidéncias de que as necessidades proteicas
estejam aumentadas em praticantes de atividade fisica. Enfim, ficou evidente que a proteina
possui um efeito positivo para os que praticam atividade fisica. Porém, seu uso deve ser
acompanhado por profissional qualificado, que segundo as pesquisa é o nutricionista, onde
este fard a dosagem de proteina de acordo com a necessidade individual de cada organismo.

Palavras-chave: Proteina. Educacédo Fisica. Atividade Fisica.
DOSAGE AND DISTRIBUTION OF PROTEINS FOR PRATICANTS
OF PHYSICAL ACTIVITY
ABSTRACT

In recent years, physical activity practitioners have increasingly resorted to using the protein
to obtain a better hypertrophic response. Thus, the present article aims to identify and describe
the importance of protein in muscle building, following appropriate dosages that really help in
muscle building and the achievement of the body so desired, analyzing the contributions of
online scientific research related to the dose and distribution of proteins for physical activity
practitioners from 2010 to 2017. It is based on a bibliographic, exploratory and descriptive
study based on an integrative literature review and with a qualitative approach. It is known
that the muscles are basically constituted of proteins and that the appropriate consumption of
this nutrient is fundamental so that their formation and recovery take place properly. The idea
that physical activity practitioners need a high-protein diet to build and repair muscles is very
well accepted, and there is also evidence that protein requirements are increased in physical
activity practitioners. In short, it became evident that the protein has a positive effect for those
who practice physical activity. However, its use must be accompanied by a qualified
professional, who according to the research is the nutritionist, where he will do the dosage of
protein according to the individual need of each organism.
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1 INTRODUCAO

O culto pelo corpo perfeito teve origem na Grécia aproximadamente no ano de 776 a.
C. e desde entdo se espalhou pelo mundo. Com todos 0s eventos que passaram a cercar essa
nova moda de adoracdo as formas corporais masculinas, o body building entrou em ascenséo
e passou a se caracterizar pela constru¢do da massa muscular. No inicio do século XX, a
exibicdo corporal passou a ser cada vez mais frequente. Com o desprendimento das amarras
da moralidade, nos anos de 1920 a 1930, os icones esportivos eram mostrados ressaltando o
hedonismo que se instaurou no mundo do esporte. Surge assim uma nova linguagem, a body
language, caracterizada como uma comunicacdo nédo verbal, que utilizava as posturas, 0s
gestos e expressdes faciais e corporais como importantes. (VILLACA E GOES, 1998).

De acordo com Chaves e Ferreira (2007), hoje vivemos na fase do “espelho, espelho
meu, existe alguém mais forte do que eu?”. Onde pode se comparar a historia de Narciso com
o dia-a-dia dos homens atuais, afirmando que esta indagacgdo profética é muitas vezes repetida
pelos narcisos de hoje em seus templos de halteres, locais onde a beleza é perseguida sob o
signo de forca, de musculos.

Segundo Ferreira (2006), ao refletir sobre os sentidos do corpo, lembra-nos que a
construcdo da personalidade se da a partir da imagem. Dessa maneira, o controle da aparéncia
torna-se a moeda principal no mercado da beleza: ela amplia a possibilidade de ascensdo
social. Nesse cenario, a imagem do corpo torna-se cada vez mais a marca da individualidade,
tornando mais imprecisa a fronteira entre o individual e o coletivo.

Na procura por um corpo “esteticamente perfeito”, muitas pessoas testam dietas e
regimes dietéticos de qualquer espécie, na esperanca de atingir um novo nivel de bem-estar ou
desempenho fisico.

A busca pela pratica de exercicios fisicos ja designa alguns efeitos e mudancas na
alimentacdo adotada por seus praticantes, principalmente quando comparamos um tipo de
modalidade com outra (CARDOSO E CARDOZO, 2014; MORAIS E ET AL., 2014).

O foco da nutricdo para praticantes de treinamento de forca tem sido, especialmente,
sobre o consumo de proteinas e aminoacidos para melhorar resposta hipertrofica apds
exercicios fisicos, uma vez que favorece a recuperacdo e a sintese proteica muscular
(MULLINS E SINNING, 2005; BORSHEIN, AARSLAND E WOLFE, 2004). Entretanto, o
alto consumo de proteinas por praticantes de exercicio fisico, principalmente pelos praticantes

de musculacdo, € muito comum, pois é disseminado em academias que a ingestdo elevada de



proteinas estd associada ao alcance de melhores resultados e ganho de massa muscular
(ZILCH et al., 2012).

Paralelo a isso, devido a falta de tempo e na busca incessante do corpo perfeito, tem
aumentado o interesse pelo uso de suplementos nutricionais por frequentadores de academia,
sobretudo suplementos proteicos (SILVA E LIBERALLI, 2011).

Existe uma preocupacéo relacionada ao consumo exagerado desses nutrientes, pois, de
acordo com Larosa (2006), o excesso de proteinas € transformado em gordura e o0 nitrogénio
extra que acompanha as altas quantidades de proteina animal é eliminado pelo sistema
urinério, o que sobrecarrega as funcbes renais e hepaticas, além disso, pode ocorrer
desidratagdo em decorréncia da producdo excessiva de ureia, e ndo favorecendo um ganho
adicional de massa muscular.

Cichacewski e Leinig (2010) relatam que existem varias controvérsias em relacdo ao
fato de uma dieta baixa em proteina retardar a progressdo da doenca renal. Varios estudos
afirmam que uma dieta hipoprotéica oferece diversos beneficios aos pacientes, como melhora
dos niveis de creatinina, ureia sérica e o estado nutricional e atrasa o inicio da dialise. Por
outro lado, muitas outras pesquisas relatam que este tipo de dieta ndo altera a progressdo da
Doenca Renal Cronica e ainda pode levar o paciente a complica¢cdes como desnutrigéo.

Diante do exposto, o presente estudo parte da seguinte questdo norteadora: Quais as
contribuicbes de pesquisas cientificas relacionadas a importancia da dose e distribuigdo
adequada de proteinas para praticantes de atividade fisica no periodo de 2010 a 2017?

Deste modo, o objetivo deste artigo é identificar e descrever a importancia da proteina
na construcdo muscular, e como fazer uso correto desta, seguindo dosagens adequadas e que
realmente auxilie na constru¢do do masculo e na conquista do corpo tdo desejado.

As literaturas que embasaram esta pesquisa enfatizam a importancia do uso e da
dosagem adequada de proteinas pelos praticantes de atividade fisica que almejam por uma
construcdo muscular saudavel, onde afirmam que a proteina ao ser ingerida na quantidade
certa ajuda na hipertrofia, enquanto seu uso demasiado pode acarretar aumento de gordura

pelo organismo, gerando um efeito contrario ao desejado.
2 FUNDAMENTACAO TEORICA
As proteinas possuem funcdes importantes para o funcionamento do organismo, tais

como sintese de tecidos, enzimas e horménios. Elas s&o combinac¢des de aminoacidos, unidos

através de ligacOes peptidicas. O nosso corpo é capaz de sintetizar apenas parte desses



aminoacidos, os demais devem ser adquiridos por meio da alimentacdo, por isso é téo
importante a ingestdo desse nutriente na quantidade e qualidade adequadas (MCARDLE et
al., 2011).

A nutricdo bem equilibrada pode minimizar a fadiga, reduzir as lesdes, otimizar os
depositos de energia e finalmente por ajudar a sadde em um modo geral (FERREIRA,
RIBEIRO E SOARES, 2001; SANTOS E SANTOS, 2002). A associagdo de uma dieta
balanceada e a pratica regular e adequada de exercicios fisicos melhora a qualidade de vida
(THEODORO, RICALDE E AMARO, 2009).

Zambdo et. al (2015) relatam em seu estudo evidéncias de que a suplementacdo de
proteina associada a pratica de exercicios de musculagdo é eficiente para o ganho de massa
muscular.

Meron e Santos (2012) conduziram um estudo e comprovaram que a alimentacédo de
praticantes de musculacdo j& possui em sua esséncia uma caracteristica hiperproteica, que
aumenta ainda mais quando se utiliza suplementos a base de proteinas.

E muito comum a suplementacdo proteica por atletas que visam aumentar a massa
muscular. Principalmente aqueles que treinam com grandes sobrecargas (pesos), apresentam
uma necessidade maior de proteinas, no entanto, na maioria dos casos, essa necessidade pode
ser obtida pela alimentacdo. Agora uma quantidade insuficiente de proteinas realmente pode
limitar o ganho de massa muscular, porém, ndo ha evidéncias que comprovem que 0 Uso em
excesso de proteinas va causar aumento da massa muscular. Por isso, € muito importante o
acompanhamento de um nutricionista (MAIA, 2007).

Nos ultimos anos, a pratica do treinamento resistido tem sido bastante estimulada,
sobretudo pelos beneficios que esta proporciona a saude e ao condicionamento fisico humano
(ANDRADE E FERNANDES, 2011) além de melhorias nos aspectos neuromusculares,
antropomeétricos, metabdlicos e psicoldgicos dos individuos (NAHAS, 2003).

Carboidratos, proteinas e lipideos fornecem a energia necessaria para manter as
funcdes corporais durante o repouso e a atividade fisica. Além de atuarem como combustivel
bioldgico, esses macronutrientes mantém a integridade funcional e estrutural do organismo
(MCARDLE et al., 2013).

As proteinas, além de servirem de substrato para crescimento e desenvolvimento do
organismo, quando ingeridas em altas quantidades levam a um fornecimento de energia.
Dentre as funcbes podemos citar: regularizagdo do metabolismo transporte de nutrientes,
atuacdo como catalisadores naturais, defesa imunoldgica, atuagdo como receptores de
membrana, além de muitas outras (GARRETT, 2003).



Pimenta e Lopes (2007) observaram que o consumo de suplementos nutricionais por
praticantes de atividade fisica de academias de ginastica de Cascavel — PR, a maioria relatou
ndo apresentar efeito negativo com o uso, porém, entre 0S que apresentaram 0s mais citados
foram, aumento de apetite, sede e urina em excesso e insénia.

Porém essa pratica € sempre seguida de muitas criticas pelo meio cientifico,
principalmente em relagdo aos efeitos adversos que podem ser causados pelo consumo
excessivo desse macronutriente (OLIVEIRA, 2014; SANTOS et al., 2011).

Carvalho e Mara (2010) concordam que, mesmo no caso de atletas de forca
(fisiculturistas, halterofilistas, etc.), a recomendacdo de proteina pode ser facilmente obtida
por meio de uma dieta balanceada. Portanto, é suficiente para promover a necessaria sintese
proteica para 0 ganho de massa muscular, ndo havendo necessidade de qualquer
suplementacao.

Segundo Pamplona et al. (2004) alguns frequentadores de academias possuem
preocupacdo com relacdo a dieta ingerida e o treino praticado, mas ainda é notavel a falta de
conhecimentos, a presenca de habitos alimentares impréprios e a influéncia da midia. Esses
fatores sdo relevantes uma vez que induzem estes individuos a utilizarem suplementos
nutricionais de forma errénea e adotarem um comportamento alimentar inadequado, visando
atingirem determinados objetivos.

Neste sentido, a ingestdo proteica e a atividade fisica apresentam uma importante
relacdo, pois através de uma alimentacdo adequada com ingestdo equilibrada de todos os
nutrientes aliada a uma hidratacdo ideal, pode-se gerar alteracdes metabdlicas importantes,
como manutencdo das reservas de glicogénio muscular e consequente aumento da
performance e rendimento fisico (ADAM et al., 2013).

Segundo recomendacdes de nutrientes Dietary Reference Intakes - DRI (2006), com
fundamento em analises de estudos de balanco nitrogenado em humanos, a ingestdo dietética
recomendada (RDA) de proteina de alto valor biol6gico para individuos saudaveis de ambos
0s sexos é de 0,8 g/kg de peso corporal por dia. De acordo com Salgado (2002), o consumo de
proteinas para idosos saudaveis deve preencher 15% das necessidades caloricas diarias. Em
momentos criticos de perda de peso e estados hipercatabdlicos, recomendam-se ingestdes que
podem chegar até 1,5 g/kg/dia. As ingestfes recomendadas de proteinas podem ser menores
no caso de alteracdes hepaticas e renais (ARBONES et al., 2003).

Segundo o Conselho Federal de Nutricionistas — CFN (2016), é fato que um praticante
de atividade fisica necessite de uma quantidade maior de alimentos proteicos comparado com

uma pessoa sedentaria, isso porque esse nutriente auxilia na recuperacdo do tecido muscular.



No entanto, substituir refeicGes por apenas alimentos ricos em proteina e suplementacdo pode
extrapolar o nivel indicado para o organismo e até influenciar negativamente nos resultados,
aumentando os niveis de colesterol e triglicerideos no sangue, devido ao excesso de consumo
de alimentos de origem animal. Segundo recomendacdo da Sociedade Internacional de
Nutricdo Esportiva (ISSN) e o American College of Sports Medicine (ACSM), a necessidade
proteica de um praticante de musculacéo fica entre 1,2 g a 2,0 g/kg de peso/dia.

No Brasil, tem sido observado um uso abusivo de suplementos alimentares e drogas.
Trata-se de atitude que tem crescido em ambientes de pratica de exercicios fisicos, tendendo a
generalizacdo em algumas academias de ginastica e associacdes esportivas (AGENCIA
NACIONAL ANTI DOPING, 2009).

Portanto, as pessoas devem estar cientes que a alimentacdo saudavel e adequacdo com
outros nutrientes e suplementos devem ser realizados com orientacdo profissional e
capacitados como os nutricionistas e ou méedicos especializados. Levando em consideracdo o
consumo calorico total e o tempo entre digestdo e aproveitamento metabdlico, determina-se a
guantidade necessaria de macronutrientes, ou seja, carboidratos, proteinas e lipidios,
essenciais na manutencdo ou melhora do desempenho esportivo e saide do corpo humano
(ANDRADE, 2001).

O consumo adicional de suplementos proteicos acima das necessidades diarias ndo
determina ganho de massa muscular adicional, nem promove aumento do desempenho, pelo
contrario, podem levar a problemas renais e 0 excesso de proteina ser armazenado na forma
de gordura (PERRONI, 2013).

Em outro estudo, Burke et. al (2001) observaram o significante ganho de massa
muscular em adultos jovens suplementados com as proteinas do soro e submetidos a um

programa de exercicios com pesos, quando comparados a um grupo nao suplementado.

3 METODOLOGIA

O presente artigo trata-se de uma pesquisa do tipo bibliogréfica, exploratéria e
descritiva a partir de uma analise integrativa de literatura e com abordagem qualitativa. A sua
realizacéo consiste na busca em perceber um fenémeno especifico em profundidade, ao invés
de estatisticas, regras e outras generalizacOes, trabalhando com descri¢cdes, comparagdes e
interpretacdes (MINAYO, 2010).

Para obtencgdo de informagdes pertinentes ao tema desta pesquisa, foi realizado uma

busca em literaturas estruturadas a partir artigos e publicacdes indexadas em bases de dados



cientificas como Scielo e Google Académico. Para selecionar o material foram utilizados o0s
seguintes descritores: Proteina; Educacdo Fisica; Atividade Fisica. Os critérios para selecdo
da amostra foram: que a publicacdo abordasse, no titulo ou no resumo, a tematica investigada;
que estivesse no intervalo entre 2010 a 2017 e disponivel na integra e no idioma portugués.
Apos a busca, foram encontrados na base de dados 36 estudos, dos quais 22 abordavam o
tema do estudo, mas apenas 05 atendiam aos critérios da pesquisa, compondo a amostra.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos leitura minuciosa do material selecionado para este estudo, ficou evidente a
importancia da dose e distribuicdo da proteina para os praticantes de atividade fisica.
Observou-se também que, o tema desta pesquisa vem sendo amplamente debatido nas Gltimas
décadas e que a busca pelo uso das proteinas tem aumentado nos Ultimos anos pelos adeptos
de atividade fisica.

No quadro a seguir, estard elencado as principais contribuicbes cientificas obtidas

através dos artigos selecionados para esta pesquisa.

Quadro 1- Distribuicdo das publicagdes por autores/titulos, objetivos e resultados

encontrados sobre o tema.

Titulo (Autor, Ano) Objetivo da Pesquisa Resultado Encontrado
1. Consumo de proteinas | Demonstrar através de uma | - Rendimento do
na pratica do treinamento | revisdo  sistematica o | organismo melhora com a
de forca - Revisdo | consumo de proteinas na | nutricdo adequada, através
Sistematica. pratica do treinamento de | da ingestdo equilibrada de

forca. macronutrientes;

(MARQUES E - Ingestdo aumentada de
LIBERALLI, 2012) proteina  leva a um

fornecimento de energia;
- A suplementacéo proteica
melhora 0 desempenho
fisico, pelo poder
energético e melhoria do
processo anabdlico,
aumentando a
disponibilidade de

aminoacidos essenciais.
2. Consumo de proteinas e | Realizar uma  revisdo | - A ingestdo de proteinas
sua relacdo com a|integrativa da literatura, | acima do recomendado
sarcopenia em idosos. referente a sarcopenia e sua | mantém o equilibrio do
relagdo com o consumo de | nitrogénio e amplia a
(VAZ et al., 2016) proteina por idosos. sintese de proteinas pelo




musculo, sendo indicado
para manutencdo e ganho
de massa muscular em
idosos;

- O baixo consumo de
proteinas leva a reducéo de
massa muscular,

- A suplementacdo de

proteina a longo prazo,
combinada com 0
treinamento, provoca

aumento de forca e massa
muscular;

3. Distribuicdo de respostas
dos praticantes de atividade

fisica com relacdo a
utilizacdo de suplementos
alimentares e 0
acompanhamento

nutricional numa academia
de Natal/RN.

(CORREA E NAVARRO,
2014)

Avaliar o uso dos
suplementos e substancias
anabolicas pelos
praticantes de atividade
fisica em uma academia de
Natal-RN.

- @) consumo de
suplemento proteico acima
das necessidades diarias
ndo determina ganho de
massa muscular e pode
levar a problemas renais e
armazenado de gordura;

- A ingestdo de proteinas
apo6s o exercicio fisico de

hipertrofia  favorece o
aumento de massa
muscular quando

combinado com a ingestéo
de carboidratos;

- Ressalta a importancia
sobre a dosagem de
proteina ser definida por
profissional qualificado.

4. Andlise comparativa do
consumo de proteinas e
suplementos por
praticantes de spinning e
musculacao.

(FIGUEIRA E CAZAL,
2017)

Realizar uma  andlise
comparativa do consumo
de proteinas e suplementos
por praticantes de
musculagdo e spinning do
municipio de Itaperuna-RJ.

- A média de consumo de
proteinas dos praticantes de

musculacdo  foi  maior
(37,5%) quando
comparados ~ com 0sS
praticantes de spinning

(25,31%); Cerca de 90%
dos praticantes de
musculacdo ~ consumiam
suplementos  alimentares,
enquanto apenas 13,33%
dos praticantes de spinning
faziam o uso.

- Os suplementos
alimentares mais utilizados
por praticantes de exercicio
fisico, eram 0S
suplementos a base de
proteinas;




5. Avaliacdo do consumo | Avaliar a adequacdo de | - Em relacdo a adequacao
de carboidratos e proteinas | consumo de carboidratos e | de consumo de
no pOs-treino em | proteinas no pos-treino de | carboidratos e proteinas no
praticantes de musculacdo. | praticantes de muscula¢do. | periodo  pos-treino, 0
CONsSuMo excessivo desses
(MORAIS et al., 2014) macronutrientes esteve
elevado nesse grupo;

- O objetivo de obter
hipertrofia muscular é o
que direciona a maioria
para a pratica de
musculacdo nas academias
e para uso da proteina
como suplementacéo;

- Foi expressivo o numero
de desportistas que faziam
UM  CONSUMO  eXCessivo
destes macronutrientes no
pos treino.

Fonte: Dados da pesquisa, 2017.

Os estudos comprovaram que para 0s praticantes de atividade fisica alcancarem o
corpo “ideal” devem ndo somente recorrer a suplementacdo proteica, como também manter
habitos de vida saudaveis.

Ao falar sobre nutricdo e atividade fisica, é importante lembrar que tudo comega com
um habito alimentar saudavel com ingesta calorica suficiente para manter as necessidades
nutricionais. Para pessoas com atividade fisica leve a moderada de até 60 a 90 minutos por
dia, uma dieta equilibrada é suficiente, ndo havendo necessidade de cuidados especiais,
lembrando-se apenas que se deve evitar o treinamento em jejum (MAIA, 2007).

Nutricdo e atividade fisica estdo relacionadas, pois a capacidade de rendimento do
organismo melhora com a nutricdo adequada, através da ingestdo equilibrada de
macronutrientes, sejam eles carboidratos, gorduras e proteinas (ARAUJO E SOARES, 1999).

As pessoas devem se conscientizar que se pretendem inserir a proteina para
complementar o treino fisico, devem fazer isto sob orientacdo de profissional capacitado
como o nutricionista.

Ao se fazer a recomendacao de proteina para diferentes grupos populacionais, além da
composigdo aminoacidica da alimentacdo, devem ser consideradas a quantidade total de
nitrogénio e a digestibilidade da mistura protéica (MARCHINI,1994).
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Gomes et al. (2008) verificaram em sua pesquisa que 0s praticantes de exercicios
fisicos reconhecem que o Nutricionista € o profissional qualificado para orientar sobre os
aspectos relacionados ao uso de suplementos alimentares.

De modo contrario, Andrade et. al (2012) observaram em sua pesquisa que a principal
fonte de indicacdo para uso de suplementos foram os instrutores de academias de ginastica.
Isso representa uma possivel mudanca na valorizacdo e reconhecimento do profissional
Nutricionista, principalmente devido a crescente demanda de praticantes de musculacdo que
querem fazer o uso de suplementos alimentares, buscando resultados satisfatorios.

Em idosos, a introducdo de suplementacdo proteica é algo mais especifico, tendo em
vista a fase de senilidade que se encontra. Um dos sistemas afetados com o avanco da idade é
o musculo esquelético, o qual é envolvido em importantes fun¢bes corporais como, por
exemplo, a capacidade de realizar movimentos, contragdo muscular e locomocgdo. Essa
alteracdo conhecida entre os idosos, de perda de massa magra, leva a uma concomitante
reducdo de forca (GOODPAS-TER et al., 2008; ROCHA et al., 2009).

Pesquisas sugerem que a ingestdo de proteinas acima do recomendado tem papel de
manter o equilibrio do nitrogénio e ampliar a sintese de proteinas pelo musculo
(BOERSHEIM et al., 2008; SYMONS et al., 2007), sendo indicado um suplemento como
auxiliar na manutencdo e no ganho de massa muscular em idosos. Segundo Walrand e Boirie
(2005), o baixo consumo de proteinas contribui para a reducdo de massa muscular, pois esse
consumo esta diretamente ligado ao metabolismo proteico.

Por fim, sabe-se que os musculos sdo constituidos basicamente de proteinas e que o
consumo adequado deste nutriente € fundamental para que sua formacgdo e recuperacao
ocorram de forma adequada. E a ideia de que praticantes de atividade fisica precisam de uma
dieta rica em proteina para construir e reparar os musculos é muito bem aceita, e também ha
evidéncias de que as necessidades proteicas estejam aumentadas em praticantes de atividade

fisica.

5 CONCLUSAO

O presente estudo ressalta que as necessidades proteicas tém recebido atencao especial
nas ultimas décadas por fazerem parte essencial no reparo de pequenas lesbes musculares
decorrentes da préatica esportiva. E por desempenharem fungdes tdo fundamentais como,

servir de fonte cal6rica, nos fornecer aminoacidos que servem de material construtor e
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renovador, acarretando crescimento e manutencdo do organismo, € que O Seu USO vem
crescendo significativamente.

Nota-se que, um grande obstaculo a ser superado € a auto suplementacéo por parte dos
individuos que praticam atividade fisica. E de extrema importancia um acompanhamento
profissional capacitado que oriente a ingestdo proteica adequada, através de uma dieta variada
e rica em nutrientes essenciais ao organismo, sendo a suplementagdo um complemento
nutricional positivo. E para estabelecer o valor adequado da ingestdo de proteina, o
profissional avaliador deve levar varios fatores em consideracdo, tais como: o0 sexo, a idade, 0
perfil antropométrico, o estado de salde, etc, pardmetros estes que sdo determinantes para
escolha da dose adequada de suplementacéo proteica.

Afirma-se, mediante os artigos analisados, o qudo importante é o consumo adequado
de proteinas, tanto para 0 aumento de massa muscular quanto para a sua manutencdo a longo
prazo e ndo somente como forma profilética por meio de suplementacao.

Enfim, os artigos que embasaram esta pesquisa enfatizam que a proteina possui um
efeito positivo no treinamento fisico dos que a usam, contribuindo para o melhor resultado
fisico e estético daqueles que praticam atividade fisica. Porém, seu uso deve ser acompanhado
por profissional qualificado, que segundo as pesquisa é o nutricionista, pois 0 mesmo deve
ajustar a dosagem de proteina de acordo com a necessidade individual de cada organismo.
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