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RESUMO

Desde décadas passadas, varios estudos demonstram os beneficios do exercicio fisico associado
com a nutricdo como fator de prote¢cdo para a salude. Sabe-se que apds um treinamento tem um
aumento significativo da sintese proteica, porém se houver uma ingestdo de proteinas e energia
adequadas ter-se-a uma grande potencializacdo da sintese. Essa combinagdo sendo administrada
pré e pés-treinamento acabam promovendo uma liberagdo de hormdnios enddcrinos, promovendo
uma grande reducéo do catabolismo muscular, aumentando a sintese proteica e sucessivamente a
hipertrofia. O objetivo do estudo foi analisar o ganho de massa muscular por uso de ergogénicos
nutricionais por meio de revisao sisteméatica de publicag6es cientificas.

PALAVRAS-CHAVE: hipertrofia; suplementacgdo; treinamento resistido.
1 INTRODUCAO

Desde décadas passadas varios estudos demonstram os beneficios do
exercicio fisico associado com a alimentacdo saudavel como fatores de protecéo
para a saude. Sabe-se que a prética diaria de exercicio fisico em sua grande
extensdo acaba tendo grandes resultados benéficos ao se tratar da salude; como
reducdo da gordura corporal e diminuicdo da incidéncia de doencas crbnicas
(BATISTA FILHO et al., 2017).

Desta forma a inatividade fisica juntamente com a uma alimentacdo pobre
em nutrientes acabam contribuindo para o aparecimento de doencas crbnicas
(MAGALHAES et al., 2011).

Para que seja saudavel a alimentacdo deve conter todos 0s grupos
alimentares como: carboidratos, proteinas, lipidios, fibras, vitaminas e minerais
(GUIMARAES et al., 2014). Por promoverem resultados satisfatérios como a perda
de gordura corporal e hipertrofia muscular a associacdo da Otima alimentagao
juntamente com a atividade fisica acaba levando as pessoas para as academias. E

possivel notar que na atualidade as pessoas acabam procurando as academias pelo
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interesse na sua qualidade de vida como também por estética corporal (SILVA et al.,
2012).

A nutricdo tem um papel fundamental no desempenho fisico em praticantes

de exercicios com peso como a Musculacédo; as atividades metabdlicas desses
praticantes sdo mais intensas que comparada a pessoas sedentarias, devendo
assim ter mudancas na alimentacdo para que ndo ocorra prejuizo no desempenho.
Por isso é de grande importancia se alimentar corretamente, também é de grande
importancia salientar quanto a duracgao, frequéncia, tipo e intensidade do exercicio
(HIRSCHBRUCH; CARVALHO, 2008).

A alimentacdo feita corretamente, que inclua os nutrientes denominados
macronutrientes: carboidratos, proteinas e lipideos, proporcionam ao praticante do
exercicio, energia que preserva as funcdes metabdlicas durante o repouso e na
atividade fisica. Além de sua funcdo como fornecedores de energia biolégicos tais
nutrientes ainda preservam as caracteristicas funcionais e estruturais do organismo
(MCARDLE; KATCH, 2011).

Sabe-se que apdés um treinamento envolvendo pesos como finalidade de
hipertrofia tem-se um aumento significativo da sintese proteica muscular, porém se
houver uma ingestdo de proteinas e energia adequadas ter-se-4 uma grande
potencializagcdo da sintese. Essa combinacdo sendo administrada pré e poés-
treinamento acabam promovendo uma liberacdo de hormonios enddcrinos. Assim
tendo um aumento da transcricdo genética e facilitando a entrada de nutrientes,
promovendo uma grande reducdo do catabolismo muscular, aumentando a sintese
proteica e sucessivamente a hipertrofia (HIRSCHBRUCH; CARVALHO, 2008).

2 OBJETIVOS

O objetivo deste trabalho € verificar o ganho de massa muscular por uso de

ergogénicos nutricionais.

3 MATERIAL E METODOS

Utilizou-se como metodologia a revisdo sistematica para identificar,
selecionar e avaliar criticamente pesquisas consideradas relevantes, para dar

suporte tedrico-pratico para a classificacéo e analise da pesquisa bibliografica.
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Para realizacdo foram utilizadas palavras-chave, como proteina do soro do

leite (whey protein), beneficios, suplementacéo e hipertrofia muscular, nas bases de
dados eletronicas Scientific Eletronic Library Online (SciELO), Instituto Brasileiro de
Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio (IBPEFEX) e US National Library of
Medicine (PubMed), o que resultou em 92 artigos eletrénicos.

O critério de inclusédo dos artigos foi a abordagem da suplementagdo em
praticantes de exercicios com pesos, e que contivessem estudos com humanos,
relacionando-o a alteragcdes metabdlicas, bem como a data de publicacdo posterior

ao ano de 2000 que resultou em 16 artigos disponiveis online.

4 RECURSOS ERGOGENICOS PARA GANHO DE MASSA MUSCULAR

No estudo de Burke et al. (2001) foi utilizada a suplementacdo de Whey
Protein juntamente com creatina. Para isso contou com 36 homens que treinaram
durante 6 semanas, divididos nos grupos Whey Protein, Whey Protein com Creatina
e Placebo. A massa magra aumentou nos grupos Whey protein com Creatina e
apenas Whey Protein, com a ressalva que o grupo Whey com Creatina apresentou
um aumento maior. Os mesmos resultados foram obtidos na forca maxima no
exercicio supino e no pico de torque isométrico durante a extensdo de joelhos.
Continuando o treino por mais 6 semanas, sem suplementacdo, os ganhos obtidos
foram mantidos.

Ja4 o estudo de Tarnopolsky et al. (2001) reuniu 12 homens durante 8
semanas utilizando um composto de carboidrato e creatina, teve resultados
satisfatorios em relacdo ao grupo que estava sem o suplementado com proteina.

O estudo de Volek et al. (2013) evidenciou que o consumo crénico diario de
22g/dia de Whey Protein foi eficaz em aumentar a massa muscular em individuos
nao treinados quando comparados com a mesma quantidade de proteina da soja O
trabalho de Volek foi o mais longo, segundo o proprio autor, ao investigar os efeitos
da suplementacdo de Whey e proteina da soja sobre a composicao corporal. O autor
nao relata nenhum erro e limitagdo em sua pesquisa, mas qualquer trabalho que
envolva a confianga no individuo para seguir as orientagcdes propostas pode conter
algumas incertezas e ser um possivel indutor de erros sobre os resultados.

No trabalho de Cribb et al. (2006) as principais limitacbes relatadas no

estudo foram baixo niumero de sujeitos (n=13), 0 peso inicial dos grupos que variou
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em torno de 4,5kg a mais para o grupo Whey além de um fator importante onde o

grupo Whey consumiu em torno de 250kcal a mais por dia do que o grupo caseina.
E conhecido que o balanco de nitrogénio se torna melhor ao aumentar a ingestéo
energética (Brooks, 2014). Todos esses fatores podem ter contribuido para as
diferencas nos dois grupos que receberam a proteina. Por outro lado, Cribb e
colaboradosres observaram que o Whey foi mais efetivo que a caseina em tais
ganhos e Volek et al. (2013) mostrou que a whey foi superior a proteina soja.

Wilborn et al. (2013) mostrou que a suplementacdo de Whey e caseina pré e
pés treino apresentaram os mesmos efeitos para massa muscular. Joy et al. (2013)
evidenciou que uma dose mais elevada de proteina de arroz foi tdo eficaz em
aumentar a massa muscular como a Whey Protein, relatando que na dose de 48g
ambas as fontes proteicas atingiriam o patamar de leucina para otimizacdo da
sintese proteica.

Brown e colaboradores (2004) realizaram uma comparacao direta entre duas
fontes proteicas aliadas ao treinamento de forca. O ganho de massa corporal foi
examinado em homens envolvidos no treinamento de forca que receberam
diariamente barras proteicas contendo proteina de soja ou Whey (33g de
proteina/dia). O treinamento com pesos consistiu em exercicios com poucas
repeticdes (alta intensidade). Tanto o grupo que recebeu proteina de soja quanto o
gue recebeu Whey mostraram ganhos na massa corpora magra. O grupo da soja
também mostrou efeitos benéficos no estado antioxidante do corpo.

Barsheim et al. (2004) em seu estudo teve dois grupos no qual um grupo
(CHO) recebeu uma bebida consistindo de 100 g de carboidratos 1 h pds-exercicio.
O outro grupo (Pla) recebeu uma bebida de placebo ndo-calérica. Sendo assim o
grupo CHO tem efeito positivo no balanco proteico e concluiu que a ingestdo de
carboidrato logo apés o treino o equilibrio das proteinas, tendo em vista que o efeito
e menor quando comparado com a ingestao de aminoacidos.

Miller et al. (2003) mostra que uma combinacdo de carboidrato e
aminoacidos acaba tendo melhores efeitos quanto a sintese de proteinas
musculares, em comparacao aos efeitos individuais.

Em seu trabalho Rankin et al. (2004) dividiu 19 homens em dois grupos no
qual um grupo recebeu Whey Protein (PCL) e o outro apenas carboidrato (CHO), o
grupo que recebeu a proteina em forma de Whey Protein teve maiores ganhos em
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relacdo ao grupo (CHO) mas vemos que no estudo de Miller que a combinacao de

ambos teria maior eficacia do que aos efeitos individuais.

O estudo de Andersen et al. (2005) utilizou-se de dois grupos durante 14
semanas onde foram utilizados proteina isoenergética versus suplementacdo de
carboidratos na hipertrofia das fibras musculares e no desempenho muscular
mecéanico. A suplementacdo foi administrada antes e imediatamente apds cada
ataque de treino e, além disso, pela manhd em dias de néo treinamento. Sendo
assim os resultados foram mais satisfatorios no grupo proteico em vista dos efeitos
individuais do carboidrato.

No trabalho de Kerksick et al. (2006) foram utilizados 3 grupos. O grupo 1
utilizou a combinacédo de 40g de proteina de soro do leite mais 3g de aminoacidos
de cadeia ramificada, o grupo 2 recebeu 40g de proteina do soro do leite mais 8g de
caseina, e o grupo 3 recebeu 40g de carboidrato placebo. Vimos que o grupo que
teve a maior disponibilidade de proteinas foi também o que maior teve resultados
qguanto a hipertrofia muscular.

Ja no estudo de Hoffman Junior (2009) foi examinado em 33 homens
treinados em resisténcia. Os participantes foram distribuidos aleatoriamente para um
suplemento proteico fornecido na manhd e a noite (n = 13) ou fornecido
imediatamente antes e imediatamente ap6s o treino (n = 13). Além disso, 7
participantes concordaram em servir como grupo controle e ndo usaram nenhuma
proteina ou outro suplemento nutricional. Durante cada sessdao de teste, 0s
participantes foram avaliados. No entanto ndo foram observadas alteragcbes na
massa corporal ou porcentagem de gordura corporal em nenhum dos grupos. Os
resultados indicam que o tempo de ingestdo de suplemento de proteina em atletas
treinados por resisténcia durante um programa de treinamento de 10 semanas nao
fornece nenhum beneficio adicional para mudancas de forca ou composicdo
corporal.

Weisgarber et al. (2012) utilizou em seu estudo 17 homens divididos em 2
grupos onde fariam uso de proteina do soro do leite e maltodextrina, foram
consumida imediatamente apds cada conjunto de treinamento e depois avaliados, os
dois grupos tiveram resultados quanto a hipertrofia muscular, mas em sua concluséo

0s autores dizem que a ingestao de proteina de soro de leite imediatamente antes
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do inicio do exercicio e novamente apds cada conjunto de treinamento ndo tem
efeito sobre a massa muscular e a forca em adultos jovens nao treinados.

Em seu trabalho, os autores Sharp et al. (2015) utilizaram 30 homens e
mulheres que foram separados aleatoriamente entre os grupos de Whey Protein,
proteina da carne e placebo no qual submeteu os seus estudos durante 8 semanas.
Para a avaliacdo dos sujeitos foi utilizado o método de (DEXA) no qual se obteve o
resultado em que tanto o isolado de proteina de carne (Aumento 5,7%) quanto o
isolado de proteina de soro (Aumento 4,7%) levaram a um aumento significativo da
massa corporal magra.

Lockwood et al. (2017) comparou em seu estudo os efeitos entre a
velocidade de absorcdo das proteinas na resposta fisiolégica. O estudo durou 8
semanas com a divisdo entre 4 grupos grupo 1 consumiu carboidrato placebo,
Grupo 2: 30g de Whey Protein Concentrado (WPC). Grupo 3: 30g Whey Protein
Concentrado contendo alta (Lactoferrina WPC-L). Grupo 4: 30g de Whey Protein
Hidrolisado. Sendo assim teve o resultado em que A massa total do musculo
esquelético aumentou em todos os grupos. Em sua conclusdo Lockwood que o WPC
pode aumentar a perda de gordura, mas nado forneceu outras vantagens quando
usado em combinacdo com treinamento de resisténcia. Ele deixa bem claro que nao

h& nenhuma diferenca quanto a velocidade de absorcao para a hipertrofia muscular.

Tabela 1. Autores, desenho do estudo, nimero da amostra, suplemento alimentar utilizados,
caracterizagdo dos grupos estudados e desfecho quanto a hipertrofia muscular.

Autores Desenho de | Amostra Suplemento Caracteristicas | Desfecho
Estudo utilizado nutricionais
Burke et al. Transversal 36 homens | Grupol: Grupol: Normal | O aumento de
(2001) proteina Grupo2: hipertrofia e
(1,2g/kg/dia) Hiperproteica forca  foram
Grupo2: Grupo3: Normal | maiores no
proteina grupo utilizou
(1g/kg/dia) mais proteina e
creatina. creatina
Grupo3: placebo comparado
aos demais
grupos
Tarnopolsky Transversal 12 Homens | Grupol: creatina | Grupol: A Hipertrofia
et al. (2001) mais Hiperglicidica e | teve um
carboidrato. hipercaldrica aumento
Grupo2: Grupo2: maior no
proteina  mais | Hiperglicidica, e | grupo 1 entre
carboidrato hiperprotéica. 5,4%.
No grupo 2
obteve um
resultado de
2,4% aumento
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era

de forca néo

significativame
nte diferente

entre 0s
grupos.
Miller et al. Transversal 6 homens e | Ingerir uma das | Hiperproteica e | A unido de
(2003) 4 Mulheres | trés bebidas: | Hiperglicidica carboidrato
aminoécidos com
(AA), aminoécido
carboidratos mostrou
(CHO), ou AA e melhores
CHO (MIX), uma resultados na
e duas horas sintese de
apos 0s proteina
exercicios. muscular.
Bgrsheim et Transversal 8 homens Grupol: CHO A ingestdo de
al. (2004) bebida contendo | Hiperglicidica 100 g de
100 g de carboidratos
carboidratos, Grupo2: Normal | pés treino tem
ingeridos uma efeito positivo
hora apés o no balan¢o
exercicio. proteico,
Grupo2: solucéo ocasionando o
placebo anabolismo
muscular.
Brown et al. Transversal 27 homens | Grupol: fez | Grupol: normal. | Tanto a barra
(2004) exercicios e ndo proteica de
consumiu Hiperproteica. soja como a
nenhum tipo de whey  protein
proteina; os | Hiperproteica. tiveram ganho
demais grupos de massa
fizeram magra, porém
treinamento de a soja tem
forca e maior
receberam barra beneficio
proteica com antioxidante
soja ou whey
protein ingerindo
3xdia
Rankin et al. Transversal 19 homens | O grupo 1 O grupo 1
(2004) consumiu Hiperproteica. aumentou
proteina do soro significativame
do leite ap6s o | Hiperglicidica. nte a massa
treino. O grupo corporal e
2 consumiu massa livre de
carboidratos gordura
apos o treino. comparado ao
grupo 2.
Andersen et Transversal 22 homens | Grupo 1 O aumento da
al. (2005) Proteina do soro | Hiperproteica. hipertrofia foi
do leite mais 2: | maior no
caseina mais | Hiperglicidica e | grupo 1 com
albumina mais | hipercaldrica. um resultado
glutamina. de 26%.
Grupo 2: O grupo 2
maltodextrina. obteve 0
resultado de
18 %
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Kerksick et al. | Transversal 36 homens | Grupol: Grupol: O aumento de
(2006) proteina do soro | Hiperproteica. massa magra
do leite mais | Grupo2: e massa
BCAA mais | Hiperproteica. magra livre de
Glutamina. Grupo3: normal | gordura foi
Grupo 2: maior no
proteina do soro grupo 2.
do leite mais
caseina. Grupo
3: Placebo
Cribb et al. Transversal 13 homens | Foram Dieta Normal | O nivel de
(2006) suplementadas | em ambos o0s | glutamina
as suas dietas | grupos. plasmatica
normais com ndo se alterou
whey protein em ambos os
isolada ou grupos. @)
caseina grupo  whey
(1,5g/kg/peso) teve
durante a significante
duracéo do ganho de
programa. massa
muscular e
forca em
relagéo ao
grupo
suplementado
com caseina e
significativa
reducéo na
massa gorda
Hoffman Duplo Cego 33 homens | Grupo 1. | Grupo 1. | Nao foram
Janior suplemento Hiperproteica observadas
(2009) proteico pela | Grupo 2. | alteracbes na
manha e noite Hiperprotéica massa
Grupo 2: | Grupo 3: normal | corporal ou
Suplemento porcentagem
proteico antes e de gordura
apos corporal em
treinamento nenhum  dos
Grupo 3: grupos
controle
Weisgarber K | Duplo Cego 17 Homens | Grupo 1. | Normal em | Houve um
et al. proteina do soro | ambas aumento
(2012) do leite (0,3g/kg) significativo no
Grupo 2: tamanho da
Maltodextrina massa
(0,2g/kg) muscular em
ambos 0s
grupos, sem
diferenca
entre eles.
Wilborn et al. | Duplo cego 16 Grupo 1: 24g de | Grupo 1: | Nao houve
(2013) Mulheres caseina Normal diferencas
Grupo 2: 24g | Grupo 2: | significativas
Whey Protein Normal
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Volek, et al. Duplo cego 63 homens | Grupo 1: | Grupo 1: | Os ganhos de
(2013) e mulheres | Carboidrato Hipoglicidica massa
1,1g/kg Grupo 2: | corporal
Grupo 2: Whey | Hiperproteica magra foram
Protein 1,4g/kg Grupo 3: | significativame
Grupo 3: | Hiperproteica nte maiores no
Proteina da soja grupo 2
1,49/kg
Joy et al. Duplo cego 24 homens | 48g de proteina | Hiperproteica N&o houve
(2013) de arroz diferenca
significativa
Sharp et al. Duplo Cego 30 Homens | Grupo 1: isolado | Grupo 1: | Tanto o]
(2015) e Mulheres | de proteina | Hiperprotéica isolado de
bovina (469g) Grupo 2: | proteina da
Grupo 2: Whey | Hiperprotéica carne bovina
Protein (469) Grupo 3: | (5,7%), quanto
Grupo 3 | Normal 0 Whey
Placebo Protein (4,7%)
tiveram um
aumento
significativo da
massa magra
em
comparacao
ao placebo.
LockWood et | Duplo Cego 56 homens | Grupo 1: 30g de | Grupo 1. | A massa total
al. Carboidrato Hiperglicidica. do musculo
(2017) placebo (PLA) Grupo 2: | esquelético
Grupo 2: 30g de | Hiperproteica aumentou em
Whey  Protein | Grupo 3: | todos 0s
Concentrado Hiperproteica grupos.
(WPCQC). Grupo 4: | Notavelmente,
Grupo 3: 30g | hiperproteica. WPH reduziu
Whey  Protein a massa gorda
Concentrado (-6%), que foi
contendo  alta significativame
(Lactoferrina nte diferente
WPC-L). do PLA
Grupo 4: 30g de
Whey  Protein
Hidrolisado.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Dos artigos analisados, associados a atividade fisica, 14 relataram beneficios

com a ingestdo de suplementos na hipertrofia muscular e apenas 2 ndo houveram

diferenca, tais artigos trazem os beneficios da suplementagdo entre os quais se

destacam diminuicdo da gordura corporal, aumento da densidade Ossea mineral,

aumento da massa magra e forca, aumento do glicogénio hepatico e muscular e facil
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digestdo. Conclui-se que a suplementacdo; é uma das formas para se alcancar a

hipertrofia muscular e devemos salientar que os resultados sdo melhores obtidos
guando ha uma juncao dos mesmos e que unido de carboidratos e a proteina trazem
melhores resultados na sintese proteica e no anabolismo muscular em comparacao

aos efeitos individuais.
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