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Atualmente tornou-se quase indissociavel falar-se em
suplementacio quando o tema é aumento de massa
muscular, assistindo-se a uma tendéncia progressiva
da utilizacao de suplementos entre a comunidade de
praticantes de desporto. Mas ndo é s6 nos gindsios
ou clubes desportivos que verificamos este fenémeno.
A todos os que procuram a ingestao de produtos/
suplementos para aumento da massa muscular ndo
Ihes irdo faltar opgoes disponiveis no mercado.

Basta entrar em qualquer hipermercado, percorrer o
corredor dos suplementos e deparamo-nos com um
sem fim de opgdes. Contudo, é importante notar-se
que a toma destes produtos por si s6, ndo lhe trara
mais resultados do que manter uma alimentagao
equilibrada. Ora vejamos entdo o que nos dizem as
recomendacoes.

Nos ultimos anos generalizou-se a ideia de que a
toma de suplementos alimentares para fortalecimento
da massa muscular traz mais beneficios do que
alimentacao por si s6, o que na pratica nao é
realidade. Quando falamos em alimentos, existem
inimeras opcdes que podem e devem ser tidas

em linha de conta quando se pretende fortalecer a
massa muscular. Essas opgoes, do ponto de vista da
composicdo em micronutrientes, podem ser tdo ou
mais interessantes do que a toma de suplementos.
Muito embora uma grande panéplia de estudos

de investigacdo na drea da sintese muscular,
especialmente em atletas, envolva a utilizagdo

de suplementos alimentares, estes estudos tém
igualmente demonstrado que proteinas como as do
ovo, da carne, do leite ou da soja aumentam de forma
eficiente a sintese muscular. Tomando como exemplo
o leite, este alimento agrega em si para além do teor
proteico necessario a recuperagdo do tecido muscular,
micronutrientes como calcio, fésforo, potassio e
vitamina B12. Além de que € ainda fonte de hidratos
de carbono, permitindo a recuperagio do glicogénio
muscular.

O consumo de alimentos tem assim a vantagem de
integrar outras substancias, como micronutrientes,
péptidos, hidratos de carbono e acidos gordos, com
efeito na recuperacao e reparacdo muscular.

O que nos dizem entdo as recomendacdes no que
respeita a sintese muscular?

Do ponto de vista proteico, esta recomendada uma
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44 (Os suplementos sao sim, uma
estratégia nutricional complementar
ou conveniente para quando nao
é possivel assegurar as necessidades
proteicas exclusivamente com
alimentos (...). 44

ingestao didria, em atletas, de 1,2 - 2,0g de proteina/
kg de peso corporal/dia. Contudo, tem-se verificado
que mais importante que, a quantidade total de
proteina ingerida, é o perfil de ingestao proteica,

isto é, ndo s6 a quantidade de proteina ingerida é
importante, como a sua qualidade, ou seja, a fonte
proteica utilizada e o momento da sua ingestao.

Sendo assim, no que respeita a jovens adultos
recomenda-se uma ingestdo de 20-25g de proteina

de alto valor biolégico - 650 mL de leite / logurte ou
2 ovos XL ou cerca de 100g de carne magra / pescado
ou 175g de feijoes de soja por refeicdo -
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para estimular a sintese muscular.

Em relacdo ao momento de ingestao,
alguns estudos tém referido que a
formacgdo de massa muscular é superior
quando se ingerem 4 porgdes de 20g

de proteina a cada 3h apés exercicio,

do que 2 porgoes de 40g a cada 2h

apos exercicio. Para além do consumo
proteico, também a conjugacao de
hidratos de carbono com proteina apds o
exercicio tem vindo a ser descrita como
uma mais-valia, ajudando na reposicao
dos niveis de glicogénio muscular. Desta
forma, apds o exercicio é recomendada
a ingestdo de 0,8 — 1,2g hidratos de
carbono/kg peso corporal/h, juntamente
com a proteina, preferencialmente no
periodo inicial de recuperagao.

Como verificado anteriormente, muito
embora as recomendagdes de ingestao
de proteina sejam maiores na pratica
desportiva do que para a populagao

em geral (0,8g/kg peso corporal/dia),
segundo os dados do dltimo Inquérito
Alimentar Nacional e de Atividade
Fisica (IAN-AF 2015-2016), a ingestao
média de proteina na populagao adulta
portuguesa € suficiente para suprir estas
recomendagoes. Nao querendo com isto
dizer que ndo existam situagoes em que
possa ser vantajosa a utilizagao

de suplementagdo. Os suplementos

sdo sim, uma estratégia nutricional

complementar ou conveniente para
quando nao é possivel assegurar as
necessidades proteicas exclusivamente
com alimentos, caso contrario a toma de
suplementagdo nao ird trazer vantagens
no ganho de massa muscular.

Ainda assim, é importante frisar que
embora ndo exista evidéncia cientifica
de que, mesmo ingerindo suplementos,
um excesso de proteina possa provocar
doenca renal em individuos saudaveis,
ja em individuos com diabetes,
hipertensao arterial e doenca renal
pré-existente, as quantidades de
proteinas ingeridas devem ser moderadas
ou as situagdes clinicas pré-existentes
podem ser agravadas.

A grande questdo que se coloca

é a facilidade com que, de forma
indiscriminada, se tomam suplementos
proteicos para o aumento de massa
muscular, sem qualquer tipo de
aconselhamento nutricional por parte
de um nutricionista. Mais grave ainda,
quando supostos profissionais fazem

o aconselhamento destes produtos sem
ter formacdo na drea da nutricio e sem
ter em linha de conta a histéria clinica
de cada individuo.

Assim, mais importante do que se
centrar a atengdo em estratégias sem
fundamento cientifico, devemos

(...) mais importante do que se centrar a

atencao em estratégias sem fundamento
cientifico, devemos preocupar-nos em ter
uma alimentacao equilibrada e que permita
um correto aporte nutricional .44
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preocupar-nos em ter uma alimentacao
equilibrada e que permita um correto
aporte nutricional. A avaliagdo

e orientagdo especializada de um
nutricionista € a forma correta

de atingir esse objectivo.

Terminando, reforgamos que, quando

o objectivo é promover o aumento da
massa muscular ajustada as necessidades
e objetivos, a aposta deve ser ingestao
adequada e equilibrada de nutrientes por
forma a promover o aumento de massa
muscular, ajustada as suas necessidades
e objetivos, sem que necessariamente
tenha de recorrer a suplementagao ou
incorrer em desequilibrios nutricionais.
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