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Resumo:

O consumo de proteina frequentemente tem sido utilizado como
estratégia para aumento da massa muscular em praticantes de treinamento
com pesos (TP). O objetivo do presente estudo foi verificar se existe relacéo
entre a ingestdo de proteina e o volume muscular de homens adultos
praticantes de TP. A amostra foi composta por homens com idade entre 18 e
30 anos praticantes de TP. A Massa Isenta de Gordura e de Osso (MIGO) foi
avaliada por DEXA. Registros alimentares de trés dias foram utilizados para
avaliar os habitos alimentares dos participantes e assim determinar a
quantidade de proteina ingerida em uma semana habitual. A estatistica
empregada foi a correlacdo de Pearson. O nivel de significancia adotado foi
de P <0,05. Relagdes fracas foram encontradas na andlise entre o consumo
de proteina com a MIGO e com a Massa Corporal (r= -0,11; r= -0,91),
respectivamente). Os resultados demonstram que ndo foi encontrado
relagdo entre a ingestdo de proteinas e o volume muscular de homens
adultos praticantes de TP.

Introducao

Dentre as diversas funcgdes, a utilizacdo de proteinas na dieta tem
como papel fundamental no organismo humano, a manutengcdo e o aumento
da massa livre de gordura (Jager et al., 2017). Neste sentido, para o ganho e
manutencdo da massa muscular € recomendada a ingestdo proteica para
individuos ativos na quantidade de 1,4-2,0 g/kg/dia (Jager et al., 2017).
Porém, devido a constante busca da melhora da composi¢do corporal,
individuos praticantes de TP utilizam da ingestdo excessiva de proteinas, o
que poderia ser prejudicial a saude (Newsholme et al, 1992). Desta forma, o
presente estudo tem como objetivo verificar se existe relacdo entre a
ingestao proteica e o volume muscular de homens adultos jovens praticantes
de TP.
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Materiais e métodos

Sujeitos

A amostra foi composta por 30 homens (22,4 = 4,4 anos; 72,0 £ 9,0
kg; 1746 £ 6,7 cm; 229 = 2,3 IMC) que participaram do estudo
voluntariamente. Como critérios de inclusdo no estudo os sujeitos deveriam
ter participado de programas de TP ao longo dos ultimos quatro meses.
Além disso, ndo poderiam fazer uso de esteroides anabdlicos ou
suplementacdo nos ultimos seis meses.

Antropometria

Foram utilizados uma balanca digital da marca Urano e um
estadibmetro de madeira. O IMC foi estabelecido por meio da relacéo entre a
massa corporal (kg) e o quadrado da estatura (m2).

Composicéao corporal
A Massa Isenta de Gordura e de Osso (MIGO) foi determinada por
Absortometria Radiolégica de Dupla Energia (DEXA)

Ingestéo Proteica

Registros alimentares de trés dias foram utilizados para avaliar os
habitos alimentares dos participantes. Os dias escolhidos para
preenchimento dos mesmos foi segunda, quinta e domingo. O consumo
energeético total, a quantidade e as propor¢des da ingestdo de proteinas foi
determinada por meio do programa para avaliacdo nutricional Avanutri
Revolution versao 4.0 (Avanutri & Nutricdo Servi¢os e Informatica Ltda Me).
Os individuos foram orientados para manterem seus habitos alimentares
durante todo o periodo de duracdo do estudo.

Tratamento estatistico

Para analise da distribuicdo dos dados foi empregado o teste de
Shapiro-Wilk. O coeficiente de correlacédo linear de Pearson foi usado na
perspectiva de relacionar a quantidade de proteina ingerida com a MIGO e a
massa corporal total (MCT) dos sujeitos. O nivel de significancia adotado foi
P <0,05. Os dados para a caracterizagcdo da amostra foram apresentados
em valores de média e desvio padrao.

Resultados e Discussao

O estudo teve como perspectiva relacionar a quantidade de proteinas
ingeridas e o volume muscular dos participantes do estudo. No entanto, pela
leitura das figuras 1 e 2, pode-se notar que houve correlagdes fracas e néo
significantes entre os desfechos, mesmo quando analisados o total de
proteinas ingeridas em gramas ou em quilocalorias. Um estudo de Morton et
al. 2015, demonstrou que a realizacdo de TP seguido do consumo de
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proteinas ao longo de um determinado tempo, pode causar a hipertrofia
muscular, levando em consideracdo alguns fatores como, a dose de
proteina, a fonte e a ingestao pré e pds exercicio. Por outro lado, Mitchell et
al. (2014) verificou que as respostas cinéticas agudas da proteina em
relacdo ao TP e a ingestdo de proteinas ndo se correlacionam com o
aumento de massa muscular magra e hipertrofia muscular. Além disto,
existem diversos estudos divergentes que buscam relacionar a quantidade
de proteinas necessarias para se obter resultados referentes ao aumento de
massa muscular nestes praticantes, seja alta doses ou baixas doses de
proteinas (Bosse e Dixon, 2012). No entanto, devido a esta divergéncia
relacionada a ingestao proteica e volume muscular em praticantes de TP, é
necessario que sejam realizados mais estudos sobre o tema.

r=-0,112 r=-0,183
150+ p = 0.557 600+ p= 0,333

400 ° '.‘ °e

200- ®e” |

a
o
N
(4
°

PROTEINA (g)
[ ]
[ )
‘.
[ ]
[ J
[ ]
PROTEINA (kcal)
[ ]
[ ]
[ ]

r+—veo—-r—er——
o T T T 1
40 50 60 70 80 40 50 60 70 8

Figura 1 — Correlacao entre a ingestdo proteica e massa isenta de gordura e osso (MIGO)
de homens adultos jovens praticantes de treinamento com pesos.
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Figura 2 — Correlacdo entre a ingestéo proteica e massa corporal total (MCT) de homens
adultos jovens praticantes de treinamento com pesos.
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Conclusodes

O presente estudo sugere que nédo existe relacdo entre a ingestao de
proteinas habitual e o volume muscular de homens adultos jovens
praticantes de TP.
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