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RESUMO

Embora se tenha diversas informac8es sobre suplementos alimentares e seus efeitos no aumento da
massa muscular dos individuos em geral, entender os efeitos da suplementacdo no organismo
feminino faz-se de extrema relevancia para promocao de salude e planejamento de estratégias, de
fato efetivas, para que as mulheres alcancem os resultados almejados. Tal fato se da mediante as
oscilagdes hormonais que ocorrem no organismo destes individuos e que impactam diversos
mecanismos fisioldgicos, como a hipertrofia muscular. Os niveis hormonais femininos, como o de
estrogeno e de progesterona, flutuam ao longo do ciclo menstrual e requerem atengdo para
orientagbes nutricionais eficazes. As evidéncias cientificas da eficacia da suplementagdo em
mulheres sdo pouco estudadas, sendo necessario promover o aprimoramento do conhecimento
acerca desta tematica. O objetivo desta revisdo foi levantar comprovacdes cientificas sobre os
suplementos mais usados no meio esportivo e seus efeitos no ganho de massa muscular em
mulheres fisicamente ativas. Para tal, utilizou-se as plataformas SciELO, Pubmed, Google Scholar
além de livros e revistas cientificas. Concluiu-se que a suplementagdo de creatina tem se mostrado
eficaz nas flutuagbes hormonais do ciclo menstrual, auxiliando no processo de ganho de forga,
aumento da espessura muscular e na recuperacdo do musculo apés dano muscular induzido pelo
exercicio fisico. J& 0 uso Whey Protein mostrou-se benéfico para melhora da composicdo muscular,
aumento da massa magra quando combinado com treinos de resisténcia e como fator de prevencao e
garantia de salde dos 0ssos.

Palavras-Chave: hipertrofia; mulheres; creatina.
ABSTRACT

Although there is a lot of information about food supplements and their effects on increasing the
muscle mass of individuals in general, understanding the effects of supplementation on the female
body is extremely important for health promotion and planning strategies, which are in fact effective,
so that women achieve the desired results. This fact occurs through the hormonal oscillations that
occur in the body of these individuals and that impact several physiological mechanisms, such as
muscle hypertrophy. Female hormone levels, such as estrogen and progesterone, fluctuate throughout
the menstrual cycle and require attention for effective nutritional guidelines. Scientific evidence of the
effectiveness of supplementation in women is poorly studied, and it is necessary to promote the
improvement of knowledge about this topic. The objective of this review was to raise scientific
evidence about the supplements most used in sports and their effects on muscle mass gain in
physically active women. For this, the platforms SciELO, Pubmed, Google Scholar were used, in
addition to books and scientific journals. It was concluded that creatine supplementation has been
shown to be effective in the hormonal fluctuations of the menstrual cycle, helping in the process of
strength gain, increase in muscle thickness and muscle recovery after muscle damage induced by
physical exercise. The use of Whey Protein, on the other hand, proved to be beneficial for improving
muscle composition, increasing lean mass when combined with resistance training and as a
prevention factor and guarantee of bone health.

Keywords: hypertrophy; women; creatine.
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1 INTRODUCAO

Suplementos alimentares tem o objetivo de complementar ou suprir
necessidades nutricionais que ndo sdo alcancadas através da alimentacdo. O
consumo desses produtos por praticantes de atividade fisica tem se popularizado
nos ultimos anos, motivado, principalmente, pela busca incessante por um corpo
esteticamente mais belo, maior condicionamento fisico e/ou aumento da massa
muscular (ANVISA, 2020; SCHULER; ROCHA, 2018).

A creatina, um dos suplementos nutricionais que mais movimentam o
desenvolvimento de estudos na comunidade cientifica, foi descoberta pelo francés
Michel Eugene Chevreul, sendo que seu consumo se popularizou apés as
Olimpiadas de Barcelona, em 1992, quando atletas vencedores perceberam o efeito
ergogénico do suplemento. A creatina, além de ser eficaz para exercicios de forca,
de alta intensidade ou de curta duracdo, também possui evidéncias da eficicia no
tratamento de individuos com doencas neuromusculares (MORITZ; CORDEIRO,
2014).

Ainda segundo os autores, o Acido Acético Metil Guanidina, ou creatina, é
uma amina nitrogenada formada por trés aminoacidos: arginina, glicina e metionina.
E sintetizada no organismo humano pelo pancreas, rins e figado, porém outra forma
de obtencdo do composto é por meio da alimentacdo, com a ingestdo de carne
bovina, de aves e peixes (MORITZ; CORDEIRO, 2014).

A creatina isolada comercializada pela industria de suplementos alimentares
apresenta-se sob a forma de monohidrato de creatina (CrH20), podendo ser
encontrado no mercado sob a forma de tablete, capsula, em po6 e liquidos
estabilizados (MCARDLE, KATCH; KATCH, 2018).

Outro suplemento bastante consumido por atletas e individuos que buscam o
aumento de massa muscular é a proteina do soro do leite, comercializada em po,
denominada como Whey Protein. E um composto que, além de intensificar o
processo de hipertrofia muscular, também apresenta beneficios na saude 0ssea, nas
modificacdes fisioloégicas do envelhecimento, na funcdo imunologica, intestinal, na
sintese de hormonios e controle de ingestdo alimentar (SAUDADES, KIRSTEIN;
OLIVEIRA, 2017).
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Cabe destacar que a procura por suplementacdo de Whey Protein por
individuos praticantes de atividades fisicas, em geral, objetiva a melhora do
desenvolvimento fisico. Isso porque um adequado aporte proteico favorece o ganho
de massa magra e a recuperacdo muscular pés treino. Ressalta-se que
determinadas modalidades de exercicio fisico, como as que demandam forca e
realizadas em alta intensidade, requerem uma maior ingestdo protéica devido as
micro lesées musculares geradas pelo exercicio, sendo que as recomendacdes de
consumo séao individualizadas em decorréncia ao tipo de treino praticado, a poténcia,
a duracéo e a periodicidade do mesmo (ALBUQUERQUE, 2019).

Outro ponto que deve ser considerado é a composi¢cdo do produto no que
tange a variacdo e disponibilidade dos macros e micronutrientes. Atualmente, no
mercado existem trés tipos de férmulas diferentes, sendo elas: a concentrada,
isolada e hidrolisada (GRANUZO; PANZA, 2014).

O Whey Protein advém da proteina do soro do leite, contendo todos os
aminoacidos essenciais, por isso ele é considerado um produto completo sob a
perspectiva de aporte proteico. O soro pode ser processado por diferentes técnicas
industriais de separacdo, obtendo-se na versdo concentrada um total de proteinas
gue varia entre 25 e 89%. Na versao isolada desse composto, pode-se verificar uma
concentracdo proteica entre 90 e 95%, contendo pequenas quantidades ou a
auséncia de gordura e lactose. Por fim, a proteina hidrolisada do soro, composta da
fracdo isolada e concentrada, pode conter uma concentracao proteica de até 98% no
produto (GRANUZO; PANZA, 2014; ZAGURY et al., 2016).

Frente ao exposto, sabe-se que é cada vez mais comum encontrar casos de
individuos praticantes de atividades fisicas que buscam atalhos para potencializar os
seus resultados, como o aumento da performance e melhora da composicado
corporal, fazendo uso de suplementacéo indiscriminada de diversos compostos, que

muitas vezes sequer apresentam comprovacao cientifica (FERNANDES, 2021).

Diante desse contexto, e, considerando que os suplementos a base de
creatina e Whey Protein sdo largamente utilizados por individuos praticantes de

atividades fisicas, este estudo buscou demonstrar a correlacdo e anélise de eficacia
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entre 0 uso destes suplementos no processo de hipertrofia muscular em individuos

adultos, do sexo feminino, fisicamente ativas.

2 METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como uma pesquisa de natureza basica,
com propésito de estudo explicativo, objetivando a abordagem do problema de
forma qualitativa. O procedimento utilizado para o desenvolvimento do estudo
consiste em uma revisao narrativa de literatura na qual ocorre a discussao sobre
questdes mais amplas, dificilmente parte de uma questdo especifica bem definida,
nao exigindo um protocolo rigido para sua confeccdo (FOSSATTI, MOZZATO;
MORETTO, 2019).

De acordo com Nascimento e Sousa (2016), a pesquisa de natureza basica
objetiva expandir a fronteira de conhecimentos novos, primordiais para a evolugao
da ciéncia, sobre conceitos, teorias e processos, sem aplicacdo pratica prevista, que
podem ser aproveitados como instrumento de pensamento em estudos aplicados.

Gomes e Gomes (2020) definem uma pesquisa explicativa como uma
investigacdo que ndo se limita as descri¢cbes dos fatos e fendbmenos, ampliando os
conhecimentos ja existentes, em que utiliza a teoria e a pratica no desenvolvimento
da pesquisa cientifica.

Cabe ressaltar que a pesquisa qualitativa demonstra de forma detalhada os
sentidos e as caracteristicas circunstanciais dos objetos estudados, sobressaindo
valores, estudando crencas, representacdes culturais, opinibes e atitudes
comportamentais de grupos de pessoas ou de casos, trazendo aos investigadores o
entendimento do estudo pelo alto grau de complexidade (PROETTI, 2018).

Para a execucdo do atual projeto de pesquisa foram utilizados os livros
académicos, Trabalhos de Concluséo de Curso e revistas cientificas indexados nas
bases de dados BVS (Biblioteca virtual em saude), SciELO, Pubmed, Google
Scholar, Biblioteca Aldo Gerna a Faculdade Norte Capixaba de Sdo Mateus, utilizou-
se como filtros de pesquisas as publica¢cdes dos ultimos 10 anos (2012 a 2022),
escritos em lingua portuguesa e inglesa. Foram excluidos os periddicos que néo
estavam na data pré-estipulada, os estudos que utilizassem animais e que nao

continham seu conteudo na integra.
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Para a busca das publicagbes nas bases de dados eletronicas utilizou-se a
palavra-chave proteina do soro do leite e foi aplicada a logica booleana “AND”

combinando os descritores cadastrados no DeCS/MeSH ‘hipertrofia”, “mulheres’,

“creatina’.

3 REFERENCIAL TEORICO

Os suplementos nutricionais séo indicados para individuos que n&o
conseguem atingir o aporte adequado de -calorias e/ou nutrientes em sua
alimentacdo diaria, demandando o uso de suplementacéo alimentar para atender os
requisitos metabdlicos e fisiolégicos individualizados (CONSELHO REGIONAL DE
NUTRICAO, 2020).

A complementacgdo de nutrientes deve ser realizada mediante a observancia
das caracteristicas de cada individuo. Tal fato pode promover uma melhor
recuperacdo do corpo, aumento de forca, reducdo de gordura corporal, assim como
de fadiga muscular, e diminuir o risco de desenvolvimento de diversas doencas
(SWANSON, THOMAS; COATES, 2016).

Os suplementos mais utilizados sdo formados por proteinas, aminoacidos,
carboidratos, metabdlicos, vitaminas e minerais (FERNANDES; MACHADO, 2016).

Destaca-se que a Resolucéo de Diretoria Colegiada (RDC) n° 242, de 26 de
julho de 2018, da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), determina que
medicamentos a base de vitaminas e/ou minerais e/ou aminoacidos e/ou proteinas,
isolados ou associados entre si, para uso oral, com indicacdes terapéuticas, sao
isentos de prescricdo médica, desde que estejam de acordo com 0s critérios
descritos na resolucdo (ANVISA, 2018). Por este motivo, 0s suplementos
alimentares sdo encontrados facilmente em diversos ramos do mercado, como
farmacias, lojas especializadas, supermercados, dentre outros estabelecimentos
comerciais, onde qualquer individuo pode realizar a compra (FERNANDES,;
MACHADO, 20186).

Atualmente, este ramo de mercado conta com grande variedade de
suplementos alimentares, destacando-se suplementos como a creatina e o Whey

Protein como os mais utilizados por individuos que frequentam academias, 0s quais
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os utilizam com intuito de obter ganhos de massa magra e definicho muscular
(GUIMARAES, 2019).

3.1 SUPLEMENTACAO DE WHEY PROTEIN E CREATINA
3.1.1 Creatina
A creatina € um composto naturalmente formado no organismo humano,

sintetizado por meio da ligacdo peptidica dos aminoacidos arginina, glicina e

metionina no figado, rins e pancreas. A obtencdo por via exdégena também é

possivel a partir da ingestdo de alimentos de origem animal, como as carnes

vermelhas e peixes (PANTALEAO, 2016).
Para a formacdo endbégena de creatina, a arginina une-se a glicina para a
formagdo de guanidinoacetato e ornitina em uma reacdo catalisada pela
enzima arginina-glicina amidinotransferase (AGAT). O guanidinoacetato é
formado no rim e transferido ao figado pelas vias sanguineas. No figado,
essa molécula recebe o grupo metila da metionina, encontrado como S-
adenosilmetionina (SAMe), em uma reacdo catalisada pela enzima

guanidinoacetato N-metiltransferase (GAMT), produzindo entdo a creatina
(MORITZ; CORDEIRO, 2014, p. 726).

Quanto as formas industrializadas da creatina, tem-se que a mesma pode ser
encontrada sob as formas monohidratadas, micronizada, alcalina, étil ester e fosfato.
Entretanto, o tipo monohidratado constitui-se no tipo mais estudado e comercializado
para fins de suplementacéo esportiva, apresentando-se comercialmente sob a forma
de um pé fino, branco e soltvel em agua (OLIVEIRA, AZEVEDO; CARDOSO, 2017).

Na préatica esportiva, a creatina € utilizada com a finalidade de fornecer
energia para o corpo na forma de ATP (adenosina trifosfato), auxiliando no processo
quimico muscular de contracdo, fase em que a molécula de ATP passa pelo
processo de hidrélise e libera fosfatos no meio, os quais irdo fornecer a energia
necessaria para realizacdo do movimento (PANTALEAO, 2016).

Recomenda-se que a suplementacéo de creatina visando o ganho de massa

magra seja conduzida em duas etapas (Quadro 1):
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Quadro 1: Protocolos de sobrecarga e manutencéo da creatina

Etapas Dosagem

20g/dia ou 0,3g/kg/dia
4x ao dia

Saturacéo 5 2 7 dias

3-5g/dia
1x ao dia

Manutencao Diariamente

Fonte: Adaptado de Dorfman, 2018; Smith-Ryan et al., 2021

Com base nas evidéncias disponiveis, a mesma recomendacdo de dosagem
se da a ambos os sexos, mas pensando em saude neural nas mulheres, verifica-se

no Quadro 2 o protocolo para essa finalidade.

Quadro 2: Protocolos para saude neural nas mulheres

Saude cerebral nas mulheres

15-20g/dia
4x ao dia

Saturacéo 3 a7 dias

5-10g/dia
1x ao dia

Manutencao .
¢ Diariamente

Fonte: Adaptado de Dorfman, 2018; Smith-Ryan et al., 2021

Quando a fosfocreatina, a qual constitui-se na associa¢éo da creatina com a
molécula de fosfato, apresenta-se em niveis elevados nos miocitos, promove a
fosforilacdo do ADP (adenosina difosfato) em ATP (adenosina trifosfato) de forma
mais rapida, por meio da enzima creatina quinase, promovendo maior
disponibilizacdo de energia livre, 0 que, consequentemente, aumenta a energia

disponivel para o movimento muscular. A medida que ocorre a realizagdo do
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exercicio fisico e a contracdo muscular, tem-se uma elevacdo da demanda
energética dos midcitos. Neste cenério, a suplementacéo de creatina atua como um
reservatorio de fosfato de creatina, aumentando a quantidade de creatina fosfato
intramuscular. Desta forma, promove-se com maior facilidade a transformacéo de
ADP em ATP, permitindo novas contracbes musculares (MCARDLE; KATCH,;
KATCH, 2018).

A creatina auxilia também na velocidade de recuperacdo muscular, e diminui
0 risco de lesdes musculares. Ndo a toa, seu UsSO COmMO recurso para aumentar a
massa muscular tem sido amplamente difundido entre praticantes de musculacao e
até de fisiculturismo, justamente por otimizar a disponibilizacdo de energia as células
musculares (CICCON, 2013). Evidéncias relataram que idosos em treinamento de
resisténcia associados com a utilizacdo da creatina obteveram maiores ganhos de
massa muscular, aumento da forca e capacidade funcional, e podem ter beneficios

na prevencao da sarcopenia e massa 6ssea (DEVRIES; PHILLIPS, 2014).

Em relagdo ao ganho de forca muscular, sabe-se que a suplementacao de
creatina se apresenta como fator que pode melhorar o desempenho muscular
durante os treinamentos de exercicios de forca de membros superiores e inferiores,
refletindo no aumento da for¢a (OLIVEIRA et al., 2020).

Segundo o estudo de Lima e Torres (2019), a suplementacdo de creatina
propiciou o aumento de forca em exercicios livres, tais como agachamento livre com
barra, onde a progressao de carga teve variacdes entre 2kg e 20kg, supino reto com
barra, que apresentou variagdes entre Okg e 10kg, e por fim o levantamento terra,
com variacfes de Okg a 10kg. Destaca-se que estes sdo exercicios que demandam
0 uso de varios musculos para sua execucao. A utilizacdo de creatina em fase de
saturacdo, mediante o consumo de 20g/dia, ao longo de uma semana, mostrou-se
eficiente para melhorar o desempenho muscular nestes exercicios tanto em
individuos do sexo masculino como feminino.

Em se tratando das caracteristicas verificadas entre o sexo feminino e
masculino, existem diferencas que vao além da estrutura fisica, elencando-se
diversos aspectos fisioldgicos e metabdlicos que diferem entre si, tais como a
regulacédo hormonal (ELLERY; WALKER; DICKINSON, 2016).
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As alteragBes hormonais caracteristicas do ciclo menstrual da mulher
possuem uma relacdo importante com os niveis de creatina muscular, sendo que a
fase lutea, pelos niveis mais elevados de estrogénio, favorece a sintese de ATP.
Sabe-se ainda que, em funcédo da idade e da maturacdo sexual da mulher, existem
variacbes nos niveis de creatina quinase ao longo da vida. Os homens e as
mulheres apresentam caracteristicas muito semelhantes quando se trata da
promocdo de melhoria do desempenho desportivo. Entretanto, no que tange ao
ganho de peso e de massa isenta de gordura, individuos do sexo masculino detém
maior facilidade para obtencdo de éxito nessas estratégias do que as mulheres
(ELLERY; WALKER; DICKINSON, 2016).

3.1.2 Whey Protein

O Whey Protein, termo popularmente conhecido, é de origem inglesa, o qual
significa proteina do soro do leite. Este corresponde ao residuo aquoso que se
obtém por meio da fabricacdo de queijos e que sao bem absorvidos e digeridos pelo
organismo (BERNARDINO et al., 2020).

A proteina do leite bovino contém cerca de 80% de caseina e 20% de
proteinas do soro, sendo considerada um composto de alto valor biolégico, uma vez
gue promove expressivo aporte de aminoacidos essenciais. Seus componentes
incluem a beta-lactoglobulina, alfa-lactalbumina, albumina, lactoferrina,
imunoglobulinas, lactoperoxidase, glicomacropeptideos, lactose e minerais (MINJ;
ANAND, 2020).

A ingestdo da proteina do soro do leite pode ser realizada por meio do
consumo de laticinios, ou na forma mais pura, em p6, por meio de suplementos
alimentares. Esses suplementos séo comercializados em trés tipos diferentes no que
tange a sua composigdo: (1) a forma concentrada, que fornece de 25% a 89% de
proteina, a depender da forma do produto apresentado, o restante em sua
composicdo pode vir a ser de gordura e lactose, podendo apresentar altas
quantidades de imunoglobulinas e lactoferrinas. E muito utilizado como aditivo
alimentar, rico em aminoacidos essenciais e de cadeia ramificada que permitem a
liberacdo de componentes bioativos responsaveis pela aceleragdo do anabolismo e

~

recuperacdo muscular, porém nao € indicado para intolerantes a lactose; (2) a
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proteina isolada, a qual contém em sua composicdo 90% ou mais de proteina,
sendo a forma mais pura e isenta de gordura, e pode apresentar menos de 1% de
lactose, sendo assim permitido o uso para intolerantes a lactose, além de possuir
todas as vitaminas, minerais, 0S aminoacidos essenciais, ndo essenciais e
condicionalmente essenciais; e a (3) a hidrolisada, a qual permite que os
aminoacidos sejam mais rapidamente absorvidos, sendo que alguns produtos
podem conter maltodextrina como primeiro ingrediente, destacando-se ainda como
alternativa para intolerantes a lactose devido a baixa concentracdo ou auséncia
desta substancia. Pode-se verificar no Quadro 03 as caracteristicas de cada forma
de disponibilizacdo de Whey Protein no mercado (OLIVEIRA et al., 2020; INMETRO,
2014).

Brown, Stevenson e Howatson (2018) analisaram o0s beneficios da
suplementacdo do Whey Protein, em sua forma hidrolisada em vinte mulheres
fisicamente ativas, divididas em dois grupos, um receberia suplementacdo de whey
hidrolisado e o outro seria avaliado mediante o consumo de carboidrato, analisadas
em um periodo de 4 dias, sendo acompanhadas antes, imediatamente apos e nos
periodos de 24h, 48h e 72h pos-exercicio. Péde-se perceber que a flexibilidade e o
indice de forca foram maiores dentre as participantes alocadas no grupo que
recebeu a suplementacdo de Whey Protein na forma hidrolisada quando
comparadas as participantes que ingeriram carboidrato, havendo também reducéo
na creatina quinase ap6s a suplementacdo em 48h. Nota-se entdo, que a
suplementacdo com o Whey Protein hidrolisado foi eficaz para melhora do dano
muscular induzido pelo exercicio sendo benéfica para melhora da recuperacdo da
funcdo muscular em mulheres fisicamente ativas.

Os quadros 3 e 4 apresentam as caracteristicas da proteina do soro do leite e

as recomendacdes das proteinas:
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Quadro 3: Caracteristicas da proteina do soro do leite

Classificacao % proteina Filtragem Absorcao
Quantidade consideravel

Concentrado Entre 25 e 89% de IacFose, 'gorduras, sals Absor¢do mais lenta

minerais e outros
componentes
Quantidades pequenas = .
Isolado Entre 90 e 95% ou auséncia de lactose, Absorgago:]ncaelitrrzglga que
gorduras, entre outros
Hidrolisado Até 98% Auséncia de lactose Absorcéo rapida

FONTE: Adaptado de Granuzzo e Panza, 2014

Quadro 4: Recomendacéo de proteina

0,8g/kg — Pessoas saudaveis

Dietary Reference Intakes (DRISs) 10% a 35% do Valor Total

American College of Sports Medicine (ACSM) 1,2 a 2,0g/kg - Atletas

1,4 a 2,0g/kg — Para aumento de Massa
Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN) Muscular;
Dieta hipercalérica — 3g/kg/dia.

Wooding et al. (2017) ;iiét/lasa 1,71g/kg — Mulheres fisicamente

FONTE: Adaptado de Francheschini et al., 2019; Thomas et al., 2016; Jager et al., 2017; Wooding et
al., 2017

O consumo de Whey Protein ndo é restrito a individuos praticantes de
atividade fisica, porém, seu consumo dentre esse grupo de pessoas se difundiu
bastante mediante os beneficios que 0 mesmo proporciona, uma vez que, devido a
caracteristicas relacionadas a sua rapida absorcdo, favorece a recuperacao
muscular apos o estresse fisico, isso porque durante a execucdo de atividades
fisicas de forca e de resisténcia, ocorre uma queda na concentracao de aminoacidos
intracelulares e nos musculos, e o0 Whey Protein possui a capacidade de promover a
recuperacgdo apos esforgco (SAUDADES, KIRSTEIN; OLIVEIRA, 2017).

Destaca-se que, aléem dos beneficios da proteina do soro do leite para
praticantes de atividade fisica relacionados ao ganho de massa muscular, sua
ingestdo promove a perda de medidas corporais, isso porque auxilia no processo de
gueima de gordura reduzindo o apetite e levando a perda de peso, constitui-se

também como fator de prevencao e garantia de saude dos 0ssos, atua na prevencao
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de diabetes tipo 2, obesidade e na protecdo para o sistema cardiovascular. O Whey
Protein atua ainda como facilitador da abordagem antibacteriana e antiviral,
apresentando-se como fator coadjuvante nos cuidados quanto ao sistema
imunolégico (SEPANDI et al., 2022; DOUGLAS et al., 2018; AMIRANI et al., 2020).

3.2 A SUPLEMENTACAO e O GANHO DE MASSA MUSCULAR NO AMBITO DA
NUTRICAO

De acordo com o Conselho Federal de Nutricionistas (2020), a suplementacao
nutricional constitui-se como estratégia terapéutica utilizada com individuos que
precisam atingir a quantidade de macro e/ou micronutrientes que é ideal para a
manutencdo de sua saulde, seja esta executada por meio de nutrientes especificos,
isolados ou em conjunto, e que, por algum motivo, ndo conseguem ser fornecidos ao
organismo humano em quantidades suficientes por meio da alimentacéao.

Inidmeros suplementos sdo comercializados para atletas sob a promessa de
aumentar e/ou promover melhorias em seu desempenho. Entretanto, apenas alguns
possuem evidéncias cientificas significativas, ou seja, que apresentam vantagens
reais apOs a utilizacdo. Neste grupo pode-se incluir a cafeina, a creatina, agentes

tamponantes especificos e o nitrato (MINUZZI, 2021).

Porém, frequentemente em ambientes de academia, verifica-se 0 uso
indiscriminado e sem acompanhamento médico e/ou de um profissional de nutricdo
de suplementos alimentares. Tal fato pode gerar diversos problemas a saude destes
individuos, além da possibilidade de ndo se obter o resultado desejado, por nao
saber os protocolos de uso desses produtos. A avaliacdo nutricional, realizada por
um profissional qualificado € a medida que deve ser adotada para verificar-se qual a
estratégia que devera ser tragada e utilizada no planejamento dietético, buscando-se
apurar a real necessidade de suplementacdo e a melhor forma de executa-la
(BURKE; PEELING, 2017).

Destaca-se que a elaboracdo de um plano alimentar que atenda a quantidade
de energia necessaria, principalmente a ingestdo suficiente de proteinas e demais
nutrientes requeridos, constitui-se como atribuicdo do profissional de nutricao,

devidamente qualificado para tal atividade. O consumo alimentar adequado aos
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objetivos pretendidos, aliado a pratica de exercicios, como a musculagdo, apresenta-
se como um protocolo adequado para intensificar os rendimentos da atividade
executada, bem como para ganho de forca e de massa muscular (DRAGO;
YADRICK, 2022; CATUZZO, SUSIN; NICOLETTO, 2022).

3.2.1 Hipertrofia e suplemento protéico em mulheres

O processo de hipertrofia é caracterizado pela expansdo do tamanho em
didmetro e comprimento das fibras musculares, sendo definido como o0 aumento da
massa muscular, o qual constitui-se em uma adequac¢do do musculo ligado ao
treinamento, em que proporciona também ajustes bioquimicos e fisioldgicos (SILVA
NETO, 2020).

Assim, a procura por exercicios de forca que venha a gerar hipertrofia tem
sido cada vez mais procurada, podendo-se destacar a alta prevaléncia da
participacdo feminina em atividades fisicas e nos esportes. Torna-se entao
importante entender as diferencas fisiolégicas e atender as necessidades
nutricionais especificas das mulheres (ONU, 2022; ABNE, 2021).

Sob a perspectiva das caracteristicas fisioldgicas, a principal diferenca entre
os individuos do sexo masculino e feminino sdo os horménios sexuais, onde na
mulher, verifica-se que as alteracbes nos hormdnios ovarianos (estrogénio e
progesterona) podem alterar as necessidades caloricas, assim como dos
macronutrientes e seu desenvolvimento muscular, devido as flutuacdes nos
hormdnios sexuais. Para estudar as alteracdes metabdlicas, amostras de sangue
foram coletadas em quatro momentos do ciclo menstrual de 34 mulheres saudaveis
na pré-menopausa, em diferentes fases menstruais (folicular, litea, periovular e pré-
menstrual). Niveis elevados de estrogénio durante a fase litea aumentaram a
necessidade metabdlica de gorduras e proteinas, acompanhado de maior gasto
energético e um aumento do apetite. J& na fase folicular, a oxidacédo de gorduras e
proteinas diminui e aumenta a oxidacdo de carboidratos, favorecendo o
desempenho durante o exercicio intenso (DRAPER et al., 2018; KEALEY et al.,,
2021).
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Em um estudo realizado por Souza et al. (2018) com 27 estudantes do sexo
feminino, foi avaliado o recordatério alimentar de 24 horas, o estado nutricional de
acordo com as medidas antropométricas e os desejos alimentares durante o ciclo
menstrual através do questionario alimentar, onde foram coletados os dados no
periodo da fase folicular e na fase ldtea. Acerca do comportamento alimentar
durante o ciclo menstrual, as participantes apresentaram alteracbes no padréo das
escolhas alimentares, com maior desejo por alimentos caléricos, ricos em gorduras,
acucares e sal durante a fase lutea quando em comparacdo com a fase folicular
(Fluxograma 1), identificando assim que a sindrome pré-menstrual atua como um
possivel determinante de desejos alimentares em mulheres em idade fértil.

Fluxograma 1: Influéncia dos horménios do ciclo menstrual

Fase latea Fase Folicular
T Estrogénio l Estrogénio
proteina sdo ingeridas alt_eragao no consumo
nesta fase. alimentar nesta fase.
Aumento de for¢a frente ao N&o apresentou dados
exercicio e menor dano significativos de aumento de
muscular. forca, mas houve um maior
aumento do dano muscular

FONTE: Adaptado de Souza et al., 2018; Gorcyca et al., 2016; Willians et al., 2015; Hackrey,
Kallmam; Ayggon, 2019

Acerca da composicao nutricional da dieta, dados do estudo desenvolvido por
Gorczyca et al. (2016) demonstraram que a ingestdo de proteina, especificamente
de origem animal, foi significativamente maior durante a fase litea média do ciclo
menstrual (Fluxograma 1). Tal fato demonstra um atendimento as demandas
nutricionais do periodo, pois com a elevacédo do estrogénio e progesterona durante

esta fase eleva-se também a taxa de oxidac&o proteica, o que faz com que se
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recomende um aumento no consumo de proteina para que assim promova-se 0
aporte minimo recomendado. Também foi possivel observar aumentos significativos
no apetite e de episdédios pontuais de compulsdo alimentar durante a fase IUtea
tardia.

O estudo de Minahan et al. (2015) avaliaram mulheres (com e sem 0 uso de
anticoncepcional oral) no periodo de até 48 horas apds um protocolo de indugéo de
dano muscular. Dados demonstram que para as mulheres que fazem uso de
anticoncepcional, a perda de forca e o dano muscular eram maiores quando
comparadas as que nao faziam uso do anticoncepcional oral.

A fim de verificar o efeito do estrogénio no dano muscular em mulheres
amenorreicas, Williams et al. (2015) realizaram um estudo com dez mulheres pré-
menopausicas saudaveis, que mantém pratica de atividade fisica regular, com
idades entre 18 e 30 anos, que realizaram duas sessdes de corrida de 60 minutos
em esteira com intensidade maxima de 60-65%, durante as fases folicular e lutea do
ciclo menstrual. Amostras de sangue foram coletadas antes, imediatamente apds, 30
minutos apdés e 24 horas apds o exercicio, para determinar as alteracbes nos
biomarcadores musculares. Verificou-se que a concentragédo de estrogénio durante a
fase lutea foi muito maior do que na fase folicular. Avaliando-se também a
velocidade de corrida dos participantes durante estas fases, comprovou-se que
houve uma intensidade maior na fase lutea comparada com a folicular. Outro dado
importante encontrado foi que a resposta da creatina quinase observada apés 24h
de exercicio foi maior durante o periodo folicular, o0 que aumenta o dano muscular.
Ja durante a fase lutea, quando os niveis de estrogénio estdo em seu pico, o dano
muscular pode ser reduzido apdés o exercicio excéntrico devido a preservacdo da
creatina quinase (fluxograma 01). Corroborando com estes dados, os resultados
encontrados por Hackney, Kallman e Ayggon (2019) demonstram que, apés
avaliacdo de mulheres praticantes de corrida e com ciclos menstruais regulares,
apos 90 minutos de corrida a 70% do consumo maximo de oxigénio, os marcadores
de dano muscular (creatina quinase sanguinea) e inflamacgéo (interleucina-6)
apresentam-se com concentracbes maiores durante a fase folicular quando em

comparacao com a fase lutea média (Fluxograma 1).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Williams+T&cauthor_id=26424921
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O potencial ergogénico da creatina monohidratada auxilia na reducdo da
lesdo muscular por exercicio fisico e gera aumento da massa muscular. A fim de
verificar o efeito da creatina na reducdo do dano muscular, Santi (2018) realizou um
estudo duplo cego, com quatorze atletas de voleibol, separados em dois grupos,
sendo que um grupo recebeu suplementagédo de creatina mais carboidrato, e o
grupo placebo recebeu apenas carboidrato.

Os participantes foram submetidos a teste de desempenho fisico e a coleta de
sangue para avaliar as concentracfes de creatina quinase, plasméatica e lactato
desidrogenase. ApoOs a realizacdo do protocolo de suplementacdo de creatina,
observou-se um aumento na concentracdo total de creatina plasmatica, peso
corporal e menor percepcao de dor no grupo que recebeu a creatina. Pode-se dizer
que a suplementacdo de creatina além de reduzir o dano muscular, também gerou
hipertrofia nos atletas.

Sabe-se que, além da reducdo do dano muscular, um maior estoque de
creatina dentro do musculo gera um aumento de forca. Um estudo experimental
desenvolvido com homens e mulheres, realizou testes fisicos de for¢ca antes da
suplementacdo de creatina e uma semana ap0s, com doses de vinte gramas,
fracionadas em cinco gramas, quatro vezes ao dia, no periodo de saturacéo de sete
dias. Apds analise, € possivel identificar progressdo da carga maxima suportada em
todos os participantes para 0s exercicios executados. Desta forma, tem-se que a
creatina se mostrou suficiente em resultados de desempenho fisico e forca de
individuos praticantes de musculacéo (LIMA; TORRES, 2019).

Outros achados cientificos corroboram com estes resultados, como o0s
estudos desenvolvidos por Lisboa et al. (2021) e Mills et al. (2020) com a
participacdo de mulheres adultas dentre os individuos analisados, que observaram a
efichcia da suplementacdo de creatina frente ao ganho de forga, resisténcia e/ou
massa muscular quando a creatina foi administrada aos participantes nas

concentracdes de 0,3g/Kg e 0,1g/Kg respectivamente.

Sabe-se que a creatina monohidratada prolonga o tempo para inicio de fadiga
e auxilia na forca muscular durante os treinamentos de resisténcia, enquanto a

ingestéo de proteina de soro de leite no pos-exercicio € fundamental para maximizar
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as adaptacdes. Entretanto, a ingestdo destes dois suplementos de forma
concomitante ndo se mostra como estratégia nutricional de destaque para obtencéo
destes resultados. A fim de verificar a interacdo destes dois suplementos Outlaw et
al. (2013) e Wilborn et al. (2016), realizaram estudos com delineamento
metodoldgico semelhantes, em que analisaram mulheres que praticam atividade
fisica de alta resisténcia, segregando-as aleatoriamente em dois grupos, sendo um
grupo com suplementacdo de 24g de proteina do soro do leite, e 0 outro grupo
ingerindo 24g proteina do soro do leite junto com 5g de monohidrato de creatina,
ambas as suplementacdes administradas em momento pds-exercicio, ao longo de
oito semanas, sendo a pratica de exercicio realizada em quatro dias por semana.
ApoOs andlises constatou-se que houve ganhos em relacdo ao potencial de
resisténcia e forca muscular, bem como em relacdo ao percentual de massa magra.
Todavia ndo houve diferencas expressivas entre os participantes dos grupos quando
comparados entre si, 0 que demonstra que a suplementacao de creatina realizada
junto ao consumo de proteinas do soro do leite, imediatamente apds o treino de
resisténcia, ndo gera alteracdes benéficas significativas para individuos do sexo
feminino a ponto de ensejar seu consumo estritamente de forma associada a outro
suplemento.

Lessa et al. (2020) realizou uma amostra com noventa e quatro praticantes de
exercicio fisico de uma academia em Natal-RN, com idade entre 20 e 59 anos de
idade, dos sexos masculino e feminino, afirmaram que faziam uso de suplementos
proteicos, sendo o Whey Protein o mais utilizado como objetivo de crescimento
muscular. Ja Duarte et al. (2020) realizou um experimento com homens e mulheres
com idade entre 18 e 30 anos foram randomizados de forma cega para isolado de
proteina de soro de leite e um placebo isocalérico. Ambos os grupos fizeram treino
de resisténcia de 12 semanas executados com foco no aumento da massa e forga
muscular. Técnica de ultrassom, protocolos isocinéticos nas velocidades para
determinar o pico de torque (PT), avaliacdo da massa corporal magra e percentual
de gordura corporal através de bioimpedancia elétrica, foram utilizadas como
determinantes para avaliacdo dos individuos antes e apds as intervencdes. Os
resultados mostraram que houve aumento da espessura muscular de todos os
musculos avaliados, exceto no vasto lateral e reto femoral, para o grupo que
consumiu a proteina hidrolisada, em relacdo a forca exercida ndo teve alteragéo e

nao houve aumento da gordura corporal para ambos os grupos. Portanto, o estudo
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demonstrou que a suplementacdo com Whey Protein, combinada com treinamento
de resisténcia pode aumentar a massa muscular.

Além dos beneficios elencados anteriormente acerca do Whey Protein, sabe-
se que a utilizacdo dele como suplementacéo pode auxiliar na prevencao de perda
O0ssea, preservando a densidade e conteiddo mineral 0sseo. Ressalta-se que
individuos do sexo feminino quando chegam ao periodo de menopausa, devido as
oscilacbes hormonais caracteristicas da fase, apresentam uma reducao dos efeitos
do estrogénio. Tal fato desencadeia uma seérie de alteracbes fisioldgicas que
impactam o mecanismo de secrecao de outros hormonios, e, como consequéncia,
verifica-se no organismo feminino modificacbes relativas ao padrdo do ciclo
menstrual, distarbios emocionais, distdrbios vasculares, alteracdo no processo de
remodelacéo Ossea, o0 que pode ocasionar a perda de tecido trabecular e reducéo do
calcio 6sseo (PEDRO, ALBERGARIA; SZEIJNFELD, 2019).

A gradativa perda 0ssea ao longo da vida adulta, em geral, € considerada
normal. Todavia, a deterioracdo de massa 0ssea durante a fase da pré-menopausa
apresenta-se como fator que possui relacdo direta com a osteoporose pos-
menopausa. Destaca-se que o quantitativo de massa 6ssea maximo alcancado ao
longo da vida € atingido na segunda década de vida da mulher, sendo que
posteriormente no climatério, passa a declinar por varios anos ao longo da
menopausa. Adaptacfes clinicas relativas a densidade mineral 6ssea (DMO)
relacionadas a perda hormonal assumem um papel de expressiva relevancia, uma
vez que se apresentam como fator de risco para osteoporose primaria pos-
menopausa (PEDRO, ALBERGARIA; SZEIJNFELD, 2019).

Nessa perspectiva, sabe-se que o consumo adequado de proteinas é
essencial para a formacédo e manutencéo estrutural dos 0ssos, ressaltando-se que o
organismo humano é incapaz de reutilizar os aminoacidos para a sintese de
colageno apods a remodelacdo 6ssea. Com isso, a adocdo de condutas nutricionais
que estabelecam a suplementagdo proteica como estratégia de acompanhamento
nutricional demonstra-se benéfica para mulheres na menopausa, propiciando a
prevencao da perda 0ssea e na melhora da DMO, bem como otimiza a performance
na atividade fisica, destacando-se que os beneficios verificados independem da
forma de apresentacdo da proteina do leite, seja ela hidrolisada, isolada ou
concentrada. (BURR, 2019; KIM et al., 2015).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos dados analisados, conclui-se que a prética de atividade fisica se
constitui como habito regular de homens e mulheres que vislumbram a melhora da
composicao corporal, por meio da reducdo do percentual de gordura e ganho de
massa magra, processo conhecido como hipertrofia muscular. Sabe-se que, dentre
estes individuos, o consumo de suplementos como creatina e Whey Protein é
amplamente difundido, sendo foco de diversos estudos cientificos da area das
ciéncias da saude.

Verificou-se que o processo de hipertrofia muscular em individuos do sexo
feminino ocorre de maneira diversa ao observado em homens. Tal fato se d4 em
razdo da flutuacdo da concentracdo dos horménios sexuais femininos ao longo das
fases do ciclo menstrual. Como exemplo, observa-se um aumento de secrecao do
horménio estrogénio durante a fase latea, o que altera o processo de oxidacdo de
gorduras e proteinas, requerendo, portanto, que o aporte proteico da dieta seja
aumentado para atender a demanda deste nutriente a fim de promover o ganho de
massa magra neste periodo. Tem-se ainda nesta fase, por acdo do horménio
estrogénio que esta sendo secretado em altas concentragcdes, um aumento de
degradacdo das fibras musculares ao longo da pratica de exercicio fisico,
demandando por intervencdes nutricionais para otimizar a recuperagdo muscular,

compensando os danos sofridos favorecendo o processo de hipertrofia.

Por ser esta uma fase que antecede a nova menstruacédo, e as intercorréncias
fisiologicas e/ou emocionais atreladas ao periodo, sabe-se que podem ocorrer
alteracdes pontuais no padrdo de comportamento alimentar desses individuos, fato
gue pode impactar no consumo dos nutrientes em quantidades satisfatérias para
suprir a demanda.

Nesta perspectiva, por meio dos resultados analisados no presente estudo,
infere-se que para mulheres praticantes de atividade fisica, com objetivos de
melhoria dos processos de geracdo de resisténcia, reducdo de gordura corporal e
ganho de massa muscular, a suplementacdo de creatina e Whey Protein séo

eficazes. Desta forma, tem-se que o acompanhamento nutricional destes individuos
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atraves de profissional devidamente habilitado é de extrema importancia a fim de
elaboracdo e aplicagdo da estratégia e conduta nutricional individualizada e
adequada aos objetivos tracados, recomendando-se o desenvolvimento de novos
estudos acerca da tematica abordada, no intuito de promover-se um aprimoramento

dos conhecimentos na area.
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