Proteinas

AMINOACIDOS

Recomendacgées (NRC/RDA, 1989): 0,8 g. kgt. dia?

Existem diferengas nas necessidades de proteina
para treinamento de FORCA e
de ENDURANCE

(Lemon, Nutrition Reviews, 1996, 54(4), 169-75)

Essenciais: Leucina, isoleucina, valina, lisina,
metionina, fenilalanina, treonina, triptofano,
arginina e histidina (em situacfes especiais)

N&o essenciais: Alanina, asparagina,
aspartato, cisteina, glutamato, glutamina, glicina,
prolina, serina, tirosina.

Murray et al. Harper: Bioguimica. Atheneu (1992)

PROTEINAS

Funcdes das proteinas

IMPORTANTE: Valor bioldgico
Alto Valor Biologico (AVB)

e
Baixo Valor Biolégico (BVB)

Murray et al. Harper: Bioguimica. Atheneu (1992)

e Catalitica: enzimas

e Contragdo. actina, miosina...

e Regulagdo génica: proteinas nucleares

e Hormonal: varios horménios peptidicos

= Protetora: fibrina, imunoglobulinas...

e Estrutural colageno, elastina, queratina

e Transporte. albumina, hemoglobina,
lipoproteinas, transferrina...

Shils et al. Nutrition in Health and Disease. Lea & Febiger (1998)

=xercicios de
endurance

Proteinas e treinamento de endurance

- Aumento da sintese de proteinas mitocondriais
- Compensacédo da oxidacdo de aminoacidos

durante o esforco

2>1,2a1,4g. kgl dial

(ACSM, 2000)




Exercicios

contra-resisténcia

,

Nutricdo e treinamento contra-resisténcia

Recomendac®8es gerais

* ENERGIA:

— Adicionar o gasto energético do exercicio ao
gasto energético das atividades diarias

3 ou 6 MET

Ainsworth et al. Med Sci Sports Exerc 2000; 32(9 suppl.):S498-S504.

Carboidratos, proteinas e lipidios

SINTESE PROTEICA vs. CONSUMO

Tarnopolsky et al. J Appl Physiol 1992;73(5):1986-95

Macronutrientes:
Carboidratos: 5-6 g.kg!. d!
Proteinas: 1,6 a 1,7 g.kgt. d!
Lipidios: 20 a 25% do VET

ACSM - Position stand on nutrition and performance.

Med Sci Sports Exerc 2009
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Aspectos importantes a considerar

Tarnopolsky et al. J Appl Physiol 1992;73(5):1986-95

Quantidade
Qualidade

Horarios - timing

Volek. Med Sci Sports Exerc 2004,36(4):689-06.




HIPERTROFIA

“Balango positivo entre

. Sintese e degradagéo

Alteragdes no metabolismo
protéico provocadas pelo
EXERCICIO
CONTRA-RESISTENCIA
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Phillips et al. Am. J. Physiol. 1999;276:E118-E124.




Efeito do treinamento — degradacéao

Mais recentemente
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Phillips et al. J Am Coll Nutr 2005;24(2):134S-139S.

CONSUMO DE AMINOACIDOS (AA)

Timing da captagao de AA pelo musculo
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Paddon-Jones et al. Am J Physiol 2004;286:E321-E328.

Paddon-Jones et al. Am J Physiol 2004;286:E321-E328.




Alteracdes no metabolismo
protéico provocadas por
EXERCICIO CONTRA-

RESISTENCIA + NUTRICAO

durante
e apos
0 ECR?

Time

Muscle Protein Balance

HIPERAMINOACIDEMIA apos ECR

Phillips et al. J Am Coll Nutr 2005;24(2):134S-139S.
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Biolo et al. Am J Physiol 1997;273:E122-29.

POSSIVEIS CAUSAS

Aceleragdo do transporte celular de aminoéacidos
— Aumento do fluxo sangiineo

— Estimulo da liberagéo de insulina

Ativacdo do processo de traducdo genética
— Fosforilagdo de proteinas (p705¢) e fatores de
iniciacdo (elF) envolvidos na regulacéo da
sintese protéica

Karlsson et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2004;287: E1-E7.
Vary et al. Am J Physiol 1999; 277:E1077-E1086.

Qual o melhor
HORARIO para
consumir nutrientes




ANTES OU DEPOIS DO ECR?

ANTES OU DEPOIS DO ECR?
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Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2001;281:E197-206

ANTES OU DEPOIS DO ECR?
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Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2001;281:E197-206

E se for proteina
intacta

Estimulo de sintese protéica pela ingestdo de whey protein
antes e ap0s o exercicio contra-resisténcia
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Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab August 2006. In press

Algum aminoécido
especifico




Karlsson et al. Am J Physiol 2004;287:E1-E7.
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100 mg.kgt ACR

Durante e 2 h apés
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CARBOIDRATO + PROTEINA ap6s o ECR
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Miller et al. Med Sci Sports Exerc 2003;35(3):449-55.

E cronicamente

Esmarck et al. J Physiol 2001;535:301-11

Area de secdo transversa do quadriceps

13 H idosos
74 + 1 anos

AA (10 9),
sacarose (7 g) e lipidios (3 g)
Imediatamente apés ou 2 h apés

12 semanas de TCR:

30 min, 3 x/semana, 3 exercicios,
8-12 RM, 1-5 séries

50 4
0
0 _II L I
Imediatamente 2 horas
apos apés

Esmarck et al. J Physiol 2001;535:301-11
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Esmarck et al. J Physiol 2001;535:301-11




Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38

Composicao corporal

32 H destreinados
21 £ 2 anos
4 grupos

AA (6 g) e sacarose (41 )
~ 30 mL entre cada série

12 semanas de TCR:
60 min, 2 x/semana, 8 exercicios,
8-10 RM a ~75 % 1 RM, 1-5 séries
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Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38
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Area de secéo transversa de fibras

carboidrato > PLA / aminoéacido > PLA;

Muscle Fibre CSA (um?)
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Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38




Hartman et al. Am J Clin Nutr 2007; 86:373— 81

56 H destreinados
18-30 anos
3 grupos

* 500 mL leite desnatado (17,5 g ptn)
* 500 mL leite de soja
« 500 mL maltodextrina a 9 %

Logo apés + 1 h apoés o ECR

12 semanas de TCR:

5 x/semana, 8 exercicios,
2-4 séries, 80 % 1 RM

Modifica¢cdes na massa magra
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Hartman et al. Am J Clin Nutr 2007; 86:373— 81.
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Hartman et al. Am J Clin Nutr 2007; 86:373— 81.

Evidéncias contrarias também séo
encontrados na literatura

* Williams AG, Oord M, Sharma A., Jones DA. Is
glucose/amino acid supplementation after exercise an

¢ Godard MP, Williamson DL, Trappe SW. Oral amino-
acid provision does not affect muscle strength or size
gains in older men. Med Sci Sports Exerc 2002;
34(7):1126-31.

« Candow DG, Chilibeck PD, Facci M, Abeysekara S,
Zello GA. Protein supplementation before and after
resistance training in older men. Eur J Appl Physiol
2006; 97:548-556.

aid to strengh training? J Sports Med 2001; 35:109-113.

Resumindo...
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Quanto a nutri¢do voltada a hipertrofia

Quanto a nutri¢do voltada a hipertrofia

e Além de quantidade e qualidade, também os
horarios parecem ser importantes

e Uma mistura contendo carboidrato e
proteina pode otimizar a sintese protéica nas
primeiras 3 a 4 h p6s-ECR

Quantidade: 35 g de carboidrato + 6 g de
aminoacidos essenciais

e Tipo de proteina: alto valor biolégico

Melhor horario: ANTES ou APOS a atividade
Sendo apés: até 1 hora apos
Preocupar-se com o consumo energético total

Preocupar-se com 0 consumo protéico total

Perguntas que permanecem sem resposta

* Como se comporta o fendmeno em sujeitos
treinados?

e Qual a influéncia das variaveis do TCR sobre a
magnitude do fendmeno?

« Existem diferencas entre os géneros?

< O balango protéico muscular de 24 h seria
diferente em situag6es nas quais 0 consumo
protéico diario fosse controlado?
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