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FACULDADE ANHANGUERA DE BRASILIA
Introducéo

A maioria dos trabalho indicam que a ingestao proteica capaz de otimizar a sintese de proteina muscular perfaz as
1,6g/Kg peso/dia, mas com fracionamento (3-4horas) com doses de 20g para adultos jovens (ou uma quantidade
maior - 40g — no final de um pés-treino de resisténcia que envolva ativagao global de musculos) e 35-40g para
idosos. Importante destacar que a composicdo em aminoacidos essenciais e aminoacidos de cadeia ramificada
(notadamente leucina), incrementa a sintese de proteina muscular (3-5g). Os niveis de sintese de proteina
muscular sdo também levemente otimizados nas primeiras 3- 4/h apdés um treino de resisténcia seguida da
ingestdo de proteina de digestao rapida, que proporcione um rapido pico de leucina

Objetivo

Avaliar, através de revisdo de literatura, as evidéncias cientificas de estratégias nutricionais dedicadas a hipertrofia
muscular em periédicos nos ultimos 5 anos.

Material e Métodos

Realizou-se uma busca ativa na base de dados PubMed para pesquisar estudos experimentais e revisdes
bibliogréaficas sobre prescri¢des nutricionais no esporte. Foram usados termos como "anabolismo muscular" ou
"sintese de proteina muscular" ou "hipertrofia muscular" ou "ingestdo de proteina e hipertrofia muscular” e
selecionados artigos publicados nos ultimos 5 anos que abordavam o tema. Realizou-se uma busca ativa na base
de dados PubMed para pesquisar estudos experimentais e revisdes bibliograficas sobre prescricées nutricionais
no esporte. Foram usados termos como "anabolismo muscular” ou "sintese de proteina muscular" ou "hipertrofia
muscular" ou "ingestao de proteina e hipertrofia muscular” e selecionados artigos publicados nos Ultimos 5 anos
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gue abordavam o tema.
Resultados e Discussao

Outrossim, € necessario um aumento da ingestdo energética total, (300-500 kcal). Relativamente & ingestédo de
carboidratos, se a quantidade de proteina for adequada, € libertada insulina suficiente que permita potenciar o
efeito anabdlico deste horménio. Destaca-se que a ingestdo de CHO é importante para repor as reservas de
glicogénio muscular. Quanto ao consumo de gordura, parece existir beneficio o consumo de 6mega-3 (2-49).
Identificou-se que creatina induz um estimulo anabdlico pelo efeito osmotico e estimulagdo da sintese de proteina
muscular, devendo incluir uma primeira fase de 5-7 dias de 20-25g/dia, seguida de uma fase de ingestédo de 3-
5g/dia, no final do treino de resisténcia, em conjunto com a fonte proteica. J& o Acido -hidroxi-- metilbutirico
(HMB), parece ter impacto na recuperacao pos-treino e no aumento de massa muscular esquelética, associado a
exercicio fisico de resisténcia e deve ser ingerido 30-60 minutos antes do treino de resisténcia (1-29g).

Concluséo

Relativamente as estratégias nutricionais promotoras da hipertrofia, destaca-se que a ingestéo proteica, em termos
de quantidade, fracionamento e tipo de proteina, a ingestdo conjunta de macronutrientes, associados aos
suplementos HMB e creatina, beneficiam o estado anabdlico e a hipertrofia muscular esquelética.
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