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RESUMO

A grande maioria dos individuos que aderem a programas regu-
lares de exercicios com pesos tém grande preocupacdo estética
gue se resume ao aumento da forga e massa musculares a custa
do treinamento associado a suplementacéo. O objetivo deste traba-
Iho foi verificar se a ingestédo de uma dieta hiperprotéica (4g.kg*.d1),
aliada ao treinamento, provoca maior aumento da massa muscu-
lar e for¢ga quando comparado com o padréo dietético normopro-
téico. Metodologia: Dezesseis voluntarios foram divididos em dois
grupos segundo a suplementacdo: com proteina (HP), perfazendo
4g.kg'.d*, e com carboidrato (NP), na quantidade calérica da su-
plementagdo protéica (225g.d). Os dois grupos foram submeti-
dos ao treinamento com pesos para os musculos biceps e triceps,
trés vezes por semana durante oito semanas. Foram analisados a
forca, massa muscular, area de seccéo transversa muscular, corti-
sol e insulina. Resultados: O grupo HP apresentou maior consu-
mo de proteina e o grupo NP, de carboidrato. Os grupos também
apresentaram diferencga nos valores de cortisol. O grupo NP apre-
sentou correlagdo positiva entre o maior aumento na ingestdo de
carboidrato (%) e o aumento da area M, e também entre a forca
para o exercicio triceps francés (TFR2) e 0 aumento da massa mus-
cular e a maior ingestdo de carboidrato. Conclusdo: Sugere-se
que a correlagdo entre a ingestéo de carboidrato e 0 aumento da
area muscular e da forga para o exercicio triceps francés pelo gru-
po NP esteja relacionada a situagdo metabdlica favoravel para sin-
tese protéica.

ABSTRACT

Correlation between the protein and carbohydrate supplement
and anthropometric and strength variables in individuals sub-
mitted to a resistance training program

The majority of individuals following regular resistance exercise
trainings have a major esthetic concern that may be summarized
through the increase in the strength and muscular mass under the
training associated to the supplement. The purpose of this paper
was to verify if the intake of a high protein diet (4 g.kg*.d*) associ-
ated to the training causes a higher increase in the muscular mass
and strength compared to the normo protein dietetic pattern. Meth-
odology: Sixteen volunteers were divided in two groups accord-
ing to the supplement pattern: a total of 4 g.kg*.d* protein (HP),
and carbohydrate (NP) intake following the caloric quantity of the
protein supplement (225 g.d). Both groups were submitted to
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the resistance training protocol to the biceps and triceps muscles
three times a week for 8 weeks. It was analyzed the strength, the
muscular mass, the muscular cross section area, the cortisol and
the insulin. Results: The HP group presented higher protein in-
take, and the NP group presented higher carbohydrate intake. Both
groups also presented a difference in the cortisol values. The NP
group presented a positive correlation between the higher carbo-
hydrate intake (%6) and the increase in the muscle area, and also
between the strength to the overhead triceps, and the increase in
the muscular mass and the higher carbohydrate intake. Conclu-
sion: It is suggested that the correlation between the carbohy-
drate intake and the increase in the muscular area and strength to
the overhead triceps found in the NP group is related to the favor-
able metabolic situation to the protein synthesis.

RESUMEN

Correlacion entre la suplementacion de proteinas e hidratos
de carbono con las variables antropométricas y de fuerza en
individuos sometidos a un programa de entrenamiento con
pesos

La gran mayoria de los individuos que se adhieren a los progra-
mas regulares de ejercicios con pesos tienen gran preocupacion
estética que se resume al aumento de la fuerza y masa muscular
con empleo del entrenamiento asociado a la suplementacion. El
objetivo de este trabajo era verificar la ingestion de una dieta hi-
perprotéica (4g.kg.d?), unido al entrenamiento que provoca un
aumento mas grande de la masa muscular y fuerza cuando se lo
compara al modelo normoprotéico dietético. Metodologia: Dieci-
Séis voluntarios divididos en dos grupos segun el suplementacion:
con proteina (HP), recibiendo 4g.kg™.d, y con hidratos de carbo-
no (NP), en la cantidad caldrica de suplementacion proteica (225g9.d*).
Los dos grupos se sometieron al entrenamiento con pesos para
los musculos biceps y triceps, 3 veces por semana durante 8 se-
manas. La fuerza, la masa muscular, el drea de seccion transverso
muscular, se analizaron asi como el cortisol y la insulina. Resulta-
dos: El grupo HP presentd el consumo de la proteina mas grande
y el grupo NP, de hidratos de carbono. Los grupos también pre-
sentaron diferencia en los valores del cortisol. El grupo NP pre-
sento la correlacion positiva entre el aumento mas grande en la
ingestion de hidratos de carbono (%) y el darea de aumento M, y
también entre la fuerza para el ejercicio del triceps (TFR2) y el
aumento de la masa muscular y la ingestion mas grande de hidra-
tos de carbono. Conclusion: Este estudio hace pensar en que la
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correlacion entre la ingestion de hidratos de carbono y el aumento
del area muscular y de la fuerza para el ejercicio triceps por el
grupo NP esta relacionada con la situacion metabdlica favorable
para la sintesis protéica.

INTRODUCAO

Os beneficios proporcionados pela pratica de exercicios regula-
res sdo bem documentados®”. Em se tratando especificamente
dos exercicios com pesos, evidéncias cientificas respaldam que
um programa adequado de treinamento induz inmeros benefi-
cios, tais como: melhorias na resposta da insulina a sobrecarga de
glicose e na sensibilidade a insulina, menor probabilidade de de-
senvolvimento de doengas cardiovasculares, entre outros®. No
entanto, a grande maioria dos individuos adultos jovens que ade-
rem a programas regulares de exercicios com pesos tém maior
preocupacéo estética, que se resume ao aumento da for¢a e mas-
sa musculares, que nao necessariamente se restringem aos limi-
tes fisiolégicos benéficos a saude. Para tanto, anualmente séo
langados no mercado inimeras dietas e suplementos protéicos
gue visam atuar como sinergistas no ganho de massa muscular
por meio do treinamento com pesos.

Justificativa

Levando-se em consideragdo a forma indiscriminada pela qual
os individuos aderem as dietas e suplementos por tempo indeter-
minado®4, sem comprovagao se tais estratégias irdo atuar como
sinergistas no aumento da massa muscular e for¢ca, o presente
trabalho procura verificar se a suplementacao protéica aliada a pra-
tica de atividade com pesos é realmente mais eficaz no aumento
da forca e massa muscular quando comparada com individuos que
receberam a mesma suplementacdo isocalérica na forma de car-
boidrato.

Objetivo

Verificar se os efeitos de uma dieta hiperprotéica (4g.kg*.d?),
associada a um programa de exercicios com pesos de alta intensi-
dade, provocam maior aumento da massa muscular e for¢a quan-
do comparados com o padrdo dietético normoprotéico em indivi-
duos suplementados com carboidrato na mesma quantidade
caldrica do grupo que recebeu proteina.

METODOLOGIA

O projeto iniciou-se com 16 individuos e terminou com 12. To-
dos os voluntarios eram alunos da Escola de Educacéo Fisica da
Policia Militar de Sdo Paulo em regime de semi-internato, realiza-
vam quatro refeic6es na Escola (café da manhg, lanche, almocgo e
lanche); dessa forma, o controle alimentar foi facilitado. Todos tam-
bém realizavam as mesmas rotinas de atividades fisicas pertinen-
tes ao curriculo escolar.

O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica do Instituto de Cién-
cias Biomédicas e todos os voluntérios assinaram o termo de Con-
sentimento Livre e Esclarecido.

Analise da dieta

A avaliac@o nutricional foi realizada pelo preenchimento do in-
quérito alimentar de trés dias (dois dias da semana e um do final
de semana) a cada 15 dias, durante todo o periodo de intervengéo
(oito semanas). O programa Virtual Nutri (verséo 2,5) foi utilizado
para o célculo da ingestdo alimentar.

Suplementagéo

Os individuos foram divididos aleatoriamente em dois grupos:
metade do grupo (n = 8) suplementado com proteina (HP) e a
outra metade (n = 8) suplementada com carboidrato (NP). A quan-
tidade de proteina suplementada foi calculada a partir da anélise
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de ingestao protéica obtida por meio de registros alimentares. Cada
individuo recebeu suplementagdo protéica equivalente para per-
fazer, juntamente com as proteinas ingeridas na dieta, 4g.kg™*.d.
Os suplementos protéicos utilizados foram a proteina do soro do
leite sabor baunilha (70%) e leite em p6 desnatado (30%). O car-
boidrato utilizado foi a maltodextrina. A quantidade de carboidrato
suplementada (225g.d?) foi calculada pela equivaléncia caldrica
fornecida pela suplementacdo protéica e foi reajustada apés qua-
tro semanas.

Os suplementos foram previamente testados e homogeneiza-
dos com &gua, para que, com a adigdo de aromatizantes, adogan-
tes, corantes e leite em po, ficassem com sabor, cor e aroma mui-
to semelhantes, dificultando a identificacdo das amostras pelos
voluntérios. Todos os saquinhos contendo os suplementos foram
identificados por nimeros (1-16). Todos os individuos foram orien-
tados a homogeneizar os suplementos com 1.000ml de agua e
consumi-los em quatro por¢8es durante o dia todo (pela manha,
na hora do almogo, a tarde e a noite).

Teste de 1-RM e prescrigcdo da atividade

Todos os individuos previamente ao teste realizaram alongamen-
to e aquecimento: 10 repeticOes para todos os exercicios (barra
de 7kg). Todos realizaram em média quatro tentativas para alcan-
¢ar a carga maxima para todos os exercicios (a carga foi estimada
através da Escala de Borg®. O treinamento consistia de quatro
exercicios: rosca direta (RD), rosca testa (RT), rosca scotch (RS), e
triceps francés (TFR), realizados em cinco séries de oito repeti-
¢cOes, trés vezes por semana (intervalo de um dia entre os trei-
nos). Os intervalos consistiam em trés minutos entre as séries e
de cinco minutos entre os exercicios.

Uma semana antes do inicio do processo de intervengéo todos
os individuos foram familiarizados com todos os movimentos na
carga de 80%, em que foram realizadas todas as corre¢fes ne-
cessarias dos movimentos e postura. O periodo de intervengao
teve duracdo de oito semanas. Todos os voluntérios possuiam uma
ficha para o controle da freqiiéncia e foram orientados a néo faltar
a nenhum treinamento (totalizando 24 sessdes). Caso necessario,
poderiam faltar somente a um treino e deveriam rep6-lo ao final
das oito semanas. Caso necessitassem faltar a mais de um treina-
mento, seriam excluidos do projeto. Apés quatro semanas todas
as cargas foram reajustadas (teste de 1-RM). Todos os treinos fo-
ram supervisionados.

Avaliacdo da composicéo corporal

Dobras cutaneas e circunferéncia: Utilizou-se o compasso de
Harpenden para a mensuragcdo das dobras cutdneas e uma fita
métrica para a mensuragdo das circunferéncias. As dobras cuta-
neas analisadas foram: triceps, biceps, subescapular, supra-iliaca,
supra-espinhal, abdémen, coxa e perna. A medida das circunfe-
réncias foi realizada com uma fita métrica nas regidoes do térax,
cintura, quadris, biceps relaxado e contraido, antebraco, coxa e
perna. As mensuragBes foram efetuadas trés vezes consecutivas
e o valor utilizado foi a média das trés. Todas as medidas foram
realizadas com o mesmo aparelho pelo mesmo avaliador. O pro-
tocolo utilizado para o célculo da densidade foi o de Durnin e
Womersley® e para o céalculo da percentagem de gordura (pré-
intervencdo = % de gord 1 e pos-intervengdo = % gord 2) e massa
muscular (pré-intervengdo = Mm1 e pos-intervencdo = Mm?2), a
equacdo de Siri?). Todos os voluntarios foram pesados na balanca
eletrbnica e a estatura foi mensurada em um estadidmetro de pran-
cha.

Teste de forga (isocinético)

Todos os voluntarios realizaram alongamento e aquecimento dos
membros superiores. O aquecimento consistiu de trés séries de
15 repeticdes com thera band, uma faixa elastica presa em uma
unidade fixa na qual os participantes realizavam movimentos de

Rev Bras Med Esporte — Vol. 12, N° 1 — Jan/Fev, 2006



flexdo e extensdo de cotovelo dos dois bragos. O teste de forga
no dinamdmetro isocinético foi realizado no aparelho Cybex Norm,
com o atleta deitado em decubito dorsal com o membro superior
estabilizado para tentar reproduzir os movimentos de extenséo e
flexao de cotovelo. Foram realizadas cinco repeti¢des (60°/s); adap-
tado de Neu et al.®. Foram analisados os picos de torque (PT) para
flexores e extensores esquerdo e direito.

Analise do cortisol e insulina

Foram coletados dos individuos, em jejum de 12 horas, 10ml
de sangue da veia anticubital as 8:00 horas. O sangue foi centrifu-
gado e congelado (-10C°) para posterior analise do cortisol e da
insulina. O cortisol sérico e a insulina foram analisados pela técni-
ca de radioimunoensaio (kit Cortisol Coat-A-Count e kit insulina).

Tomografia computadorizada

As aquisicdes das imagens foram realizadas no aparelho Sie-
mens — Somation Plus 4, no Centro de Tomografia por Computa-
dor do Hospital Nove de Julho. Todas as analises foram realizadas
com o aplicativo Statistics do proprio aparelho. O protocolo utiliza-
do para a aquisicdo das imagens foi adaptado de MacDougal et
al.®. Antes de entrar na sala, os individuos eram marcados no bra-
¢o dominante no ponto de maior circunferéncia do biceps flexio-
nado. Em seguida, uma fita métrica era posicionada na distancia
entre 0s 0ssos acrémio e olécrano e anotado o ponto de referén-
cia na fita métrica onde a marca da caneta havia sido feita anterior-
mente. Esse procedimento foi realizado para demarcar exatamen-
te o ponto de corte em que seriam obtidas as imagens tomograficas
nos dois momentos, pré e pos-intervencdo. As imagens foram
realizadas com os voluntéarios deitados em decubito dorsal, com
os bragos relaxados ao lado do corpo, com a palma das méaos vira-
das para cima. Foram obtidas duas imagens tomograficas através
de cortes axiais de 10mm de espessura no ponto de referéncia
demarcado anteriormente. A primeira imagem obtida serviu para
ajustar o campo de visdo do musculo biceps, sendo desprezada e
ndo avaliada. A segunda imagem obtida foi analisada com o auxi-
lio do mouse do equipamento, desenhando a circunferéncia dos
musculos do braco e aplicando o valor de densidade muscular entre
30 e 100 unidades hounsfield (UH) para o calculo da area do mus-
culo na espessura de 10mm, predefinidas por Goodpaster et al.
(1997). Foram comparados os valores das areas musculares pré e
pos-intervencdo (area M1 e area M2, respectivamente).

O cronograma de todos os testes realizados encontra-se repre-
sentado na tabela 1.

TABELA 1
Cronograma de testes

Periodo semanas

o

2 4

o]

Registro alimentar de 3 dias
Composicao corporal
Dinamometria

Teste de 1-RM

Tomografia

Coleta de sangue

X X

X X X X X X
X X X X X X

Analise estatistica

Foi realizada analise descritiva apresentando média e desvio-
padrdo. Para verificar se a amostra possuia distribuicdo normal foi
realizado o teste de Kolmogorov-Smirnov. Para verificar se houve
diferenca entre as variaveis estudadas entre os grupos HP e NP,
utilizou-se o teste t de Student para amostras independentes e,
para verificar a diferenca dentro de cada grupo entre as primeiras

Rev Bras Med Esporte — Vol. 12, N° 1 — Jan/Fev, 2006

e segundas medidas, o teste t de Student pareado. Para avaliar a
correlagdo entre as variaveis foi utilizado o coeficiente de correla-
¢do linear de Pearson (r). O nivel de significancia adotado foi p <
0,05. O software utilizado foi o SPSS verséao 10,0.

RESULTADOS

Os dados descritivos da populacdo encontram-se nas tabelas 2,
3 e 4. Os dados de forga estdo na tabela 5.

TABELA 2
Dados de idade, estatura e peso corporal

HP NP
Pré Pés Pré Pés
Idade 30,2+1,9 275+1,8
Altura (cm) 176 + 4,4 172,9+6,7
Peso (kg) 73,3+8,9 72,6 £5,0 68,7+57 70,4+4,8
TABELA 3

Dados de cortisol, insulina e avaliagdo nutricional

HP NP

Pré Pos Pré P6s
Cortisol (ug/dl) 159+6,4 19 +£5,4* 16,4+2,7 13,1 £ 2%/
Insulina (Ul/ml) 2,1+0,7 1,7+0,5 18+x04 2,0+£0,5
kcal 3.108 £491  3.710+216*  3.193+496 3.767 £493*
P (g) 1335+32,5 296,8 +31,3* 127,8 £ 20 129,9 +£14,4*"
P (%) 17,3+28 32,1 £3,4* 16,3+2 14 +£1,3*
C(a) 362,1+48,6 337,8+48,3* 418,7x81 580,7 £ 72>/
C (%) 47,1%3,2 37,4 £3,5* 52,9£9,2 63 +2,5*"
L (9) 120,5+25,9 112,4+12,6 104,3 £ 36 100 + 21,4
L (%) 32,7+5 325£3,2 295+£75 29,6 £6,3

* p < 0,01 diferenca significativa pré e p6s dentro do préprio grupo; ~ p < 0,01 quando os dois
grupos séo comparados; P(g) = ingestdo de proteina em gramas; P(%) = ingestao de proteina em
relacdo a ingestéo caldrica; C(g) = ingestdo de carboidrato em grama; C(%) = ingestéo de carboi-
drato em relacdo a ingestdo calérica; L(g) = ingestdo de lipideo em grama; L(%) = ingestao de
lipideo em relagéo a ingestéo calérica.

TABELA 4
Dados de antropometria da populagdo estudada

HP NP

Pré Pés Pré Pés

Mm (kg)
% de gordura
Area M (cm?)

61,2+ 62 615+ 3,3
162+ 23 152+ 2,3*
46,5+11,4 51,7 +12,5*

58,3+4,4 614% 6,2*
152+3,2 127+ 2,7*
48,1+£9,0 54,6+11,7*

* p < 0,05 indica diferencga significativa dentro do préprio grupo.
Mm = massa muscular; Area M = area de secgdo transversa muscular; % de gordura = percenta-
gem de gordura.

TABELA 5
Variaveis de forca

HP NP
Pré Pos Pré P6s
RD (kg) 36,2+4,9 447 £ 5,2* 37,2+x44 441+19*
RS (kg) 33,7+7,0 46,8+5,1* 32,2+51 47,6 +£4,3*
RT (kg) 37,6 £8,6 47,3 +£9,6* 339+7,9 451+8.2*
TFR (kg) 285+6,5 42,3+8,4* 31,6+7,9 43,8+6,5*
PTFD (N/m) 48,1 +8,7 57,8 +£11,8* 499+9,1 58,7%+6,2*
PTFE (N/m) 50+7,9 52,4+10,8* 50,5+5,7 52,1+7,9*
PTED (N/m) 56,6 +12,8 61,5+ 3,3* 545+12,8 50,2+10,9*
PTEE (N/m) 61,9+14,6 63,2+ 15,6* 57+11,0 50+6,5*

* p < 0,05 indica diferenca significativa dentro do préprio grupo.

RD = rosca direta; RS = rosca scotch; RT = rosca testa; TFR2 = triceps francés; PTFD = pico de
torque para flexores direito; PTFE = pico de torque para flexores esquerdo; PTED = pico de torque
para extensores direito; PTEE = pico de torque para extensores esquerdo.
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A figura 1 representa a variagdo do cortisol quando os dois gru-
pos sdo comparados.

Yo
Our
mnNP

Pré Pos

Fig. 1 — Andlise da variagdo do cortisol pré e pos quando os grupos HP e
NP sdo comparados

As correlagbes estdo representadas na tabela 6. O grupo NP
apresentou correlacdo significativa entre o aumento da ingestdo
de carboidrato % e o aumento da area muscular (area M2), r = 0,9;
p = 0,001, figura 2. N&o houve correlagao significativa para as mes-
mas no grupo HP (r = 0,13; p = 0,8). Em relagao a forca, o grupo
NP apresentou correlagdo positiva entre o aumento de forga para
o exercicio triceps francés (TFR2) e o aumento da massa muscu-
lar (Mm2), r = 0,8; p = 0,01. O grupo HP néo apresentou correla-
¢do significativa entre as mesmas variaveis (r = 0,01; p = 0,8).

TABELA 6
Correlacdo entre as variaveis nutricionais, antropométricas e forga

r

Area M2 D(%) area M TFR2
HP NP HP NP HP NP
C(%)2 -0,5 -0,32 -0,37 -0,2 0,4 0,85*
D% C(%) 0,13 0,9* -0,3 0,58 0,28 0,82
Mm2 0,73 0,9** 0,37 0,28 0,01 0,8*

* P =0,01; ** p =0,02. O software utilizado foi o SPSS (verséo 10,0).

Area M2 = area de secgdo transversa muscular ap6s intervencao; D(%) area M = delta percentual
da area de seccgdo transversa muscular; TFR2 = forca mensurada através do exercicio triceps
francés apos intervencdo. C (%)2 = Ingestdo de carboidrato (g); D%C (%) = delta percentual de
carboidrato ingerido (%).

Grupo NP
80 °
— 70
g 0,9
L r=0,
= 60 o (o = 0.001)
2 so
2 .
E 10 | .
g
\< 0
0 10 20 30 40
Delta de ingestio carboidrato (%)

Fig. 2 — Correlacdo entre o delta de ingestao de C (%) e a area de seccdo
transversa muscular pés-intervencdo
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O grupo NP também apresentou correlagdo positiva entre o au-
mento da ingestdo de carboidrato (C2%) e o aumento de forca
para o exercicio triceps francés (TFR2), r = 0,85; p = 0,04; ndo foi
observada correlagéo significativa entre as duas variaveis no gru-
po HP (r=0,4; p =0,3).

Houve correlagdo positiva entre o aumento da massa muscular
(Mm2 e o0 aumento da area M2 (r = 0,9; p = 0,02) no grupo NP; o
grupo HP ndo apresentou correlagdo significativa entre as duas
variaveis (0,73; p = 0,09).

DISCUSSAO

Verificou-se que o grupo HP apresentou ingestdo de 32,1%
(4g.kg*.d1) de proteina e 37,4% de carboidrato, e o grupo NP in-
geriu 14% de proteina (1,8g.kg*.d*) e 63% de carboidrato. Segun-
do Lemon et al.t9, 0,89g.kg*.d* de proteina sdo necessarios para
manter o balango nitrogenado positivo em individuos sedentérios,
porém, para atletas de endurance e individuos que praticam exer-
cicios com peso, esse balan¢o positivo ocorre com a ingestdo de
1,2-1,5g.kg*t.d?, respectivamente.

Os resultados apresentados pelo teste t pareado demonstram
gue a suplementacdo e a atividade fisica foram eficientes dentro
de cada grupo na promocao do aumento da massa e area de sec-
¢do transversa musculares e do aumento de forga apds oito se-
manas.

Tarnopolsky et al.*V verificaram que quando a ingestao protéica
da dieta aumenta de 0,86 para 1,4g.kg*.d?, a sintese protéica au-
menta em homens submetidos ao treinamento com peso, mas
guando a ingestdo é superior a 2,4g.kg*.d*, nenhuma diferenca
significativa foi encontrada; no entanto, os autores nao utilizam a
suplementacdo com carboidrato para que se possa fazer alguma
comparacdo. Nao foram encontradas diferencas significativas para
os dados antropométricos, para as variaveis de forca e para as
analises de insulina.

E importante ressaltar que a coleta foi realizada apds um perio-
do de 12 horas de jejum, ndo representando, dessa forma, o efei-
to agudo provocado logo apds a sessdo de treinamento, como é
realizada por diversos autores.

No presente trabalho foram verificadas diferencas significati-
vas nas concentragdes de cortisol; o grupo NP apresentou uma
diminuicdo de -18,1%, e o grupo HP, um aumento de 33,6%.
Thyfault et al.*? verificaram o efeito agudo da suplementagdo com
carboidrato liquido (1g.kg*.d, antes e apds a atividade) ou suple-
mentagcdo com placebo associados ao exercicio com peso (dois
dias de treinamento). Foram analisadas as concentrag8es de cor-
tisol, insulina, amdnia e glicose. Verificou-se aumento nas con-
centragdes de insulina apos o exercicio e apdés uma hora e meia
do término da atividade. Ndo houve diferencga significativa para os
outros horménios quando os dois grupos sdo comparados.

De acordo com a anélise de correlacdo, acredita-se que o au-
mento de forga para o exercicio triceps francés esteja diretamen-
te associado ao aumento da massa muscular e da ingestdo de
carboidrato no grupo NP. Por meio das analises, demonstrou-se
que o grupo NP apresentou maior aumento da area de seccado
transversa muscular, quando comparado com o grupo HP.

Rozenek et al.*® submeteram dois grupos ao treinamento com
pesos (quatro séries de oito repeticdes a 70% de 1-RM, 10 exerci-
cios, durante oito semanas) e suplementacédo. Um grupo recebeu
3569 de glicose e 3,0g.kg* de proteina e o outro grupo recebeu
4509 de carboidrato e 1,7g.kg*.d* de proteina(grupo placebo), to-
talizando o equivalente a 2.020kcal a mais por dia. Ndo houve dife-
renca significativa na avaliagdo da massa muscular, percentagem
de gordura e forga entre os grupos. Os autores levantaram a hip6-
tese de que deve haver um limite de otimizag¢&o da proteina inge-
rida e que, provavelmente quando esse limite é extrapolado, ndo
ha beneficios para o ganho de forga e massa muscular.
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Apesar de ndo terem sido realizadas certas dosagens que pu-
dessem precisar este fato, acredita-se que a alta concentragéo de
proteina (4g.kg*.d) tenha provocado um desequilibrio no ciclo de
Krebs, para produgdo energética pela falta do substrato carboidra-
to, aumentando as concentracdes de corpos cetbnicos, aumento
nas concentragBes do cortisol, comprometendo a sintese protéi-
ca. Em contrapartida, verificou-se no grupo NP uma diminuigdo
nas concentracdes de cortisol, acompanhada pela correlagédo po-
sitiva entre a ingestéo do carboidrato e o aumento da area de sec-
¢ao transversa muscular, sugerindo que a suplementacdo com car-
boidrato (225g.d?), associada a ingestédo protéicade 1,89 g.kgt.d' e ao
treinamento com pesos, é favoravel ao aumento da sintese pro-
téica. Acredita-se que a correlacdo positiva existente entre as va-
ridveis antropométricas e somente a ingestdo de carboidrato se-
jam decorrentes do aumento nas concentracdes de insulina apos
0 consumo, resultando em diminui¢do nas concentracdes de cor-
tisol cronicamente, favorecendo o anabolismo para a sintese pro-
téica.
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CONCLUSAO

O grupo NP apresentou correlacdo positiva entre a ingestéo de
carboidrato e o aumento da area muscular e forga para o exercicio
triceps francés. Segundo os resultados apresentados, os indivi-
duos suplementados com carboidrato (225g.d') associado a in-
gestao protéica de 1,8g.kg*.d*, quando submetidos ao treinamento
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