Proteinas e treinamento de endurance

- Aumento da sintese de proteinas mitocondriais

- Compensacédo da oxidacdo de aminoacidos

xerc |,C | oS d e durante o esforco
endurance >12a1,4g. kg dia?

(ACSM, 2000)

Nutricdo e treinamento contra-resisténcia
Recomendac®es gerais

Exercicios - ENERGIA:

— Adicionar o gasto energético do exercicio ao

contra-resisténcia gasto energético das atividades didrias
1 3 ou 6 MET

!

B

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

SINTESE PROTEICA vs. CONSUMO

Carboidratos, proteinas e lipidios _
Tarnopolsky et al. J Appl Physiol 1992;73(5):1986-95
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Aspectos importantes a considerar
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HIPERTROFIA

Alteracdes no metabolismo
protéico provocadas pelo
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CONSUMO DE AMINOACIDOS (AA)

7Timing da captacédo 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-
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Biolo et al. Am J Physiol 1997;273:E122-29.




POSSIVEIS CAUSAS

Aceleracdo do transporte celular de amino&cidos
— Aumento do fluxo sangiineo

— Estimulo da liberagdo de insulina

Ativacdo do processo de traducdo genética
— Fosforilacdo de proteinas (p705¢) e fatores de
iniciacdo (elF) envolvidos na regulagdo 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
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Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2001;281:E197-206
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Estimulo de sintese protéica pela ingestao de whey protein
antes e ap0s o exercicio contra-resisténcia

Algum aminoécido
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PREMISSA Consumo de CARBOIDRATO 1 hora ap6s o ECR
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Barsheim et al. (J Appl Physiol 2004;96:674-8)

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

Area de secdo transversa do quadriceps

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




Area da fibra muscular

Isoformas de MHC-I11

L
BO0O0 *
©
IS 1
3 [ |
|
- | -
4000 1 |
|
| |
|
2000
e — —
Imediatamente 2 horas
apds apés

51 =

%

Lo
|
|

-
£ |

a | .|

Imediatamente
apos apds

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

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

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

Composicao corporal
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Area de secéo transversa de fibras

carboidrato > PLA / aminoé&cido > PLA,;

carboidrato + aminoéacido > TODOS
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Evidéncias contrarias também sao
encontrados na literatura

« Williams AG, Oord M, Sharma A., Jones DA. Is
glucose/amino acid supplementation after exercise an
aid to strengh training? J Sports Med 2001; 35:109-113.

« 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.

Resumindo...

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

* 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 biologico

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

Preocupar-se com o 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 situagfes nas quais 0 consumo
protéico diario fosse controlado?
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