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"O ser humano vivencia em si mesmo, Seus
pensamentos, como algo separado do resto do universo numa
espécie de ilusdo de oOtica de sua consciéncia. E essa ilusao ¢ um
tipo de prisdo que nos restringe a nossos desejos pessoais,
conceitos e ao afeto apenas pelas pessoas mais proximas. Nossa
principal tarefa ¢ a de nos livrarmos dessa prisdo ampliando
nosso circulo de compaixdo para que ele abranja todos os seres
vivos e toda a natureza em sua beleza. Ninguém conseguira
atingir completamente este objetivo, mas, lutar pela sua
realizagdo ja €&, por si s0, parte de nossa liberagdo e o alicerce de
nossa seguranga interior."

Albert Einstein
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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo: estudar, em ratos jovens, os efeitos da ingestdo de Nutri
Whey Protein® sobre alguns metabdlitos e na composi¢cdo corporal dos animais, como também
em substituicdo a proteina convencional. A dissertacdo inclui dois artigos: um de revisdo da
literatura e outro original. O primeiro, composto por uma revisdo sistematica da literatura, em
periodicos especializados impressos e eletronicos, onde identificou-se que ¢ idéia corrente
entre os praticantes de exercicio fisicos que ¢ necessario consumir mais nutrientes do que o
recomendado sendo destacado o consumo do whey protein. No segundo artigo, 108 ratos,
com 60 dias de idade foram alimentados com trés dietas: padrdo (com 17% de proteinas) e
suplementadas com 5 e 10% de whey protein (ambas com 22% de proteinas); e submetidos ou
ndo ao exercicio (sedentarios, natagdo sem e com carga), divididos em nove grupos (n=12): S,
sedentario-dieta padrdo; E, exercitado-dieta padrdo; EC, exercitado com carga-dieta padrao;
S-5, sedentario-dieta suplementada com 5% de whey protein; E-5, exercitado-dieta
suplementada com 5% de whey protein; EC-5, exercitado com carga-dieta suplementada com
5% de whey protein; S-10, sedentario-dieta suplementada com 10% de whey protein; E-10,
exercitado-dieta suplementada com 10% de whey protein; EC-10, exercitado com carga-dieta
suplementada com 10% de whey protein. Determinou-se: ganho de peso, ingestdo alimentar,
gordura da carcaga, uréia, creatinina, alanina (ALT) e aspartato aminotransferase (AST).
Resultados: Tanto o exercicio quanto a suplementacdo promoveram aumento significativo no
consumo alimentar sendo mais pronunciado nos grupos exercitados com carga. Houve
alteragdo nos pesos dos exercitados com carga (EC, EC5 e EC10), que se apresentaram
significativamente menores que os demais grupos. Ocorreu interacdo entre a dieta e o exercicio
no sentido de diminui¢do no ganho de peso. No caso da gordura coporal os grupos E, E5 e
E10, apresentaram aumento significativo, independentemente da dieta consumida. EC5 ¢ EC10
apresentaram uma eleva¢do significativa na concentragdo sérica da uréia (U) quando
comparados ao grupo S, onde exercicio e dieta interferiram significativamente no aumento da
uréia. Quanto a creatinina (CR) foi verificado que as dietas suplementadas (5% e 10%)
promoveram aumento significativo neste metabdlito, independentemente da intensidade do
exercicio executado. A AST apresentou aumento significativo em todos os grupos submetidos
ao exercicio com carga (EC, EC5 e EC10), intensificado pela suplementagao de 10% do whey
protein. No caso da ALT, o comportamento em relagcdo ao exercicio fisico foi semelhante nas
trés dietas, verificando-se aumento significativo nos grupos exercitados com carga (EC, EC5 e
EC10) em comparagdo aos demais. Os resultados levam a concluir que: ¢ de suma
importancia, para praticantes de atividades fisicas, a ingestdo de uma alimentagdo adequada;
faz-se necessaria a revisdo do conceito de suplementos, como também alertar sobre os que
apresentam risco ou ineficiéncia, devendo-se respeitar uma ingestao até 2,0g de proteina/kg de
peso corporal/dia. E imprescindivel a fiscalizagdo, regulagio da comercializagdo e publicidade
dos suplementos pelo Ministério da Saude, bem como a intervencdo do nutricionista na
prescricao e acompanhamento do seu uso. O whey protein foi pouco efetivo na melhoria da
composi¢cdo corporal, sendo contra-indicado para sedentarios. Quanto aos parametros
bioquimicos, tanto a suplementagdo quanto o exercicio podem ter promovido um desequilibrio
no metabolismo, podendo causar danos a satde.

Palavras-chave: proteina, whey protein, suplementacdo, suplementos protéicos, exercicio
fisico, ratos.



ABSTRACT

The aim of the present study was to investigate the effects of the ingestion of Nutri Whey
Protein® by young rats on metabolites and body composition as well as it substitution for
conventional protein. The dissertation included two articles: a literature review and an original
article. The systematic literature review in specialized print and electronic periodicals identified
the current notion among exercise practitioners that it is necessary to consume more than the
recommended amount of nutrients, with particular emphasis on the intake of whey protein. In
the second article, 108 rats aged 60 days were fed three diets: standard (17% protein),
supplemented with 5% whey protein and supplemented with 10% whey protein (both
supplemented diets contained 22% protein). The rats were either submitted to exercise or not
(sedentary, swimming with and without load) and divided into nine groups (n=12): S,
sedentary-standard diet; E, exercised-standard diet; EL, exercised with load-standard diet; S-5,
sedentary-diet supplemented with 5% whey protein; E-5, exercised-diet supplemented with 5%
whey protein; EL-5, exercised with load-diet supplemented with 5% whey protein; S-10,
sedentary-diet supplemented with 10% whey protein; E-10, exercised-diet supplemented with
10% whey protein; EL-10, exercised with load-diet supplemented with 10% whey protein. The
following factors were determined: weight gain, food intake, carcass fat, urea, creatinine,
alanine (ALT) and aspartate aminotransferase (AST). Results: Both exercise and protein
supplementation promoted a significant increase in food intake, which was more pronounced in
the groups exercised with load. There was a change in weight in the groups exercised with
load (EL, EL5 and EL10), which had significantly lower weight than the remaining groups.
There was an interaction between diet and exercise with regard to reduced weight gain. The E,
ES5 and E10 groups exhibited a significant increase in body fat regardless of the diet consumed.
EC5 and EC10 exhibited a significant increase in urea blood levels when compared to the
sedentary groups, such that exercise and diet had a significant affect on the increase in urea.
The supplemented diets (5% and 10%) promoted a significant increase in creatinine levels
regardless of the intensity of exercise. AST underwent a significant increase in all groups
submitted to exercise with load (EL, EL5 and ELI10) and was intensified by the
supplementation of 10% whey protein. The behavior of ALT in relation to physical exercise
was similar in the three diets, with a significant increase in the groups exercised with load (EL,
ELS5 and EL10) in comparison to the other groups. The results lead to the following
conclusions: the ingestion of an adequate diet is of summary importance to practitioners of
physical activities; a revision of the concept of supplements is necessary; it is also necessary to
alert the public as to diets that present risks or are inefficient, respecting an intake of up to
2.0g /kg of body weight/day. The monitoring and regulation of the commercialization and
publicity of supplements by the Health Ministry is fundamental, as is the involvement of
nutritionists in the prescription and follow-up of supplement use. Whey protein proved to have
little effect on the improvement body composition and is contraindicated for sedentary
individuals. Regarding biochemical parameters, both supplementation and exercise may have
promoted an imbalance in the metabolism, which could be harmful to health.

Keywords: protein, whey protein, supplementation, protein supplements, physical exercise,
rats.
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I. APRESENTACAO

O uso de suplementos ¢ altamente disseminado na populacdo em geral, principalmente
dentre os praticantes de exercicio fisico. Muito contribui para este consumo o fato de que,
diariamente, novos produtos sdo colocados no mercado, com uma nova promessa de aumentar a
massa muscular, queimar o excesso de gordura corporal ou aumentar o desempenho. O que ¢
muito estimulado pela auséncia de recomendag¢des nutricionais especificas para pessoas que
praticam exercicios.

Por outro lado, a crescente valorizacdo do fisico, enfatizada pelos meios de comunicagio
de massa, indicando como modelo ideal de corpo e de masculinidade aquele inflado de musculos,
pode estar contribuindo para que um numero crescente de jovens consuma mais suplementos
nutricionais ou de outro tipo, na inten¢do de rapidamente desenvolver a massa muscular e alcangar
o “corpo ideal”, nesta busca pela perfeicao fisica deixam de considerar os danos a saude que esta
pratica pode acarretar. Nos ultimos tempos tem assumido grande destaque o consumo de
suplementos nutricionais sob a forma de amino4cidos e isolados protéicos (whey protein).

Deste modo este trabalho foi dividido em duas etapas, correspondendo a dois artigos
cientificos: revisdo da literatura e artigo original. A primeira etapa, revisdo sistematica da
literatura, foi realizado em periddicos especializados impressos e eletronicos. Na segunda etapa
investigou-se a efetividade da suplementagdo com o “Nutri Whey Protein®”, na melhoria da
composicdo corporal e sua interferéncia em alguns pardmetros bioquimicos sobre duas distintas
maneiras; adicionados a dieta convencional e substituindo parte da proteina convencional pelo

whey protein.



Os artigos foram elaborados com base nas exigéncias das revistas as quais foram
submetidos e se apresentam no idioma nativo e, no caso do segundo artigo, também em inglés,

lingua do periddico no qual serd publicado.



II. JUSTIFICATIVA

O nuamero de adolescentes e adultos envolvidos em praticas de atividades fisicas vem
aumentando, consumidores em potencial dos suplementos nutricionais, colocados a venda em
numero sempre crescente, com base em alegagcdes aparentemente benéficas: aumento da massa
muscular, queima da gordura corporal, melhoria da performance, etc.

Nao obstante a adicdo de suplementos nutricionais protéicos a dieta daqueles que fazer
exercicios fisicos, adolescentes e adultos, constituir atualmente um procedimento largamente
utilizado, sdo ainda escassas as informagdes acerca de varios aspectos envolvidos na adog¢do desta
pratica: eficacia do suplemento, adequacgdo das dosagens, possiveis danos a saude, dentre outros.

A falta de consenso e as controvérsias acerca dos possiveis beneficios decorrentes da
ingestdo de suplementos protéicos pelo praticante de exercicio fisico justificam a realizacdo de
pesquisas que possam contribuir para esclarecer aspectos ainda pouco discutidos e/ou elucidados.

Assim, considera-se relevante e pertinente estudar, em ratos jovens, os efeitos da ingestdo

de suplemento nutricional protéico e seu papel na pratica de natagao.



III. OBJETIVOS

GERAL

Investigar, em ratos jovens praticantes de exercicio fisico (natagdo), a influéncia da

ingestao de alimentos nordestinos adicionados de suplemento protéico.

ESPECIFICOS

Estudar, em ratos jovens, os efeitos da ingestdo de Nutri Whey Protein

* Detectar a possivel ocorréncia de modificagdes na composi¢ao corporal dos animais

* Identificar os efeitos metabolicos desencadeados pela ingestdo desse suplemento

e Comparar as propor¢des do suplemento Nutri Whey Protein a serem adicionadas a

mistura alimentar.



IV. REVISAO DA LITERATURA

Trabalho enviado para a Revista Brasileira de Ciéncias Farmacéuticas, em 30/05/2007.

Encontra-se na segunda revisdo (27/12/07), aguardando aceita¢do para a publicagdo.
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RESUMO

Objetivo: investigar os efeitos da suplementacdo nutricional na melhoria da composi¢do corporal
e suas implicagdes na saude. Metodologia: revisdo sistematica da literatura em periodicos
especializados impressos e eletronicos. Resultados: Peso e gordura corporal abaixo dos niveis
minimos acarretam distirbios, como perda de massa muscular e 6ssea, aumento do risco de fadiga
e disfuncdo sexual. Isto pode levar a conclusdes equivocadas, de que €é necessario consumir mais
nutrientes do que o recomendado, e a busca de suplementos para ganho de massa muscular, ainda
relativamente pouco estudados e com seguranga de uso questionada. Dentre os suplementos
destacam-se os nutricionais, como: minerais, aminoacidos e whey protein. Conclusao: ¢ de suma
importancia, para praticantes de atividades fisicas, a ingestdo de uma alimenta¢do adequada; sendo
necessaria a revisao do conceito de suplementos, como também alertar sobre os que apresentam
risco ou ineficiéncia, devendo-se respeitar uma ingestdo até 2,0g de proteina/kg de peso corporal
por dia. E imprescindivel a fiscalizagdo, regulagio da comercializagio e publicidade dos
suplementos pelo Ministério da Saude.

Unitermos: whey protein, suplementacdo, suplementos protéicos, proteinas, atividade fisica.
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INTRODUCAO

Nos tltimos anos, tem se acentuado o interesse pelos estudos sobre a nutri¢do adequada a
pratica desportiva, ressaltando a importancia da alimentacdo e do exercicio fisico na manuteng@o
de niveis adequados de satude fisica e psiquica. Concomitantemente, as modificagdes sociais
decorrentes da expansdo dos meios de comunicagdo tém enfatizado o culto a forma fisica, a boa
aparéncia, a preservacdo da saude, o que contribui para um maior interesse € atengdo acerca do
assunto (WOLFE, 2000; IRIART; ANDRADE, 2002; CARVALHO et al., 2003).

Segundo o American College of Sports Medicine (2000), a dieta consumida pelos
praticantes de exercicio fisico reflete diretamente na satide, no peso e na composi¢cdo corporal.
Peso e gordura corporal abaixo dos niveis minimos adequados levam a disturbios de saude, além
da perda de massa muscular, diminuicio da densidade Ossea, aumento do risco de fadiga e
disfungdo sexual. E assim evidente que a adequagdo das necessidades energéticas constitui uma
prioridade nutricional importante para os que praticam exercicios fisicos.

No entanto, esta afirmagdo pode levar a conclusdes equivocadas, por parte de leigos,
como, por exemplo, que € necessario consumir mais nutrientes do que o recomendado, fato
confirmado pela tendéncia cada vez mais comum, dentre os praticantes de exercicio fisico, de
utilizar substancias ou nutrientes, os chamados “suplementos ou auxilios ergogénicos”, com o
objetivo de “reforcar as condi¢cdes organicas, melhorar a forma fisica e, conseqiientemente, a
performance” (BURKE; READ, 1993; GOMES; TIRAPEGUI, 2000; MENDES; TIRAPEGUI,
2002; CARVALHO et al., 2003; DUARTE et al., 2007).

Dentre os suplementos nutricionais, apenas as vitaminas € os minerais sdo considerados
controlados (CLARKSON; COLEMAN; ROSEMBLOOM, 2002). Quanto aos suplementos

protéicos, quando utilizados conforme a indicacdo do fabricante sdo aparentemente seguros,



faltando esclarecer aspectos relativos ao uso de Aminoacidos de Cadeia Ramificada (BCAA)
(ROGERO; TIRAPEGUI, 2007) e do whey protein, que vém sendo destacados como compostos
importantes no ganho de massa magra (TIPTON et al, 1999; SHIMOMURA et al., 2004;
GLEESON, 2005; SHIMOMURA et al., 2006).

Este trabalho apresenta uma revisdo sistematica abordando a evolu¢do dos conhecimentos
sobre o tema, adotando a metodologia de busca documental no Pubmed, Bireme: Medline, Lilacs,
Scielo; Periodicos Capes e periddicos fisicos nas bibliotecas especializadas, com o objetivo de
elucidar duvidas, facilitar a tomada de decisdes por parte do nutricionista e subsidiar informagdes

aqueles que buscam conhecer o assunto.

SUPLEMENTO NUTRICIONAL

Entende-se por suplemento nutricional os produtos destinados a suplementar a dieta com a
finalidade de melhorar a satide, os quais ndo se apresentam como alimentos convencionais € nao
constituem um sé item dessa dieta. S3o considerados suplementos nutricionais: as vitaminas, 0s
minerais, 0os aminodcidos, as proteinas, bem como ervas ou outros vegetais (HALTED, 2000).
Sdo comercializados sob forma de pilulas, capsulas, tabletes, pos ou liquidos rotulados como
“suplementos dietéticos” (DSHEA, 1994). Nos Estados Unidos, além dos produtos descritos, sao
considerados e comercializados como suplementos nutricionais: drogas novas aprovadas,
antibioticos ou produtos biologicos licenciados e medicamentos antes da aprovagdo (DSHEA,
1994).

Estes produtos sdo dificeis de classificar, por ndo haver uniformidade quanto ao fator em

que se deve basear esta classificacdo. Alguns os classificam considerando seu principal nutriente



(carboidratos, proteinas, multivitaminicos, etc.) (BUCCI, 1994); outros, de acordo com a funcao
exercida (repositores energéticos, anticatabdlicos, etc.) (GRAHAN; RUSH; VAN SOEREN,
1994).

Burke e Read (1993) propdem uma divisdo em duas grandes categorias: suplementos
dietéticos e auxilios ergogénicos. No primeiro caso, o composto deve conter os nutrientes em
quantidades similares aquelas encontradas nos alimentos e atender as recomendagdes didrias.
Portanto, deve complementar a dieta, para satisfazer as necessidades fisioldgicas e nutricionais
decorrentes da pratica do exercicio, podendo ou ndo melhorar a performance. Ainda deve ser de
facil ingestdo, particularmente durante a pratica de exercicios ou durante as competigoes.

No grupo de auxilios ergogénicos estdo incluidos os produtos que melhoram a
performance e ndo sdo enquadrados como suplementos (BURKE; READ, 1993).

No Brasil, a Secretaria de Vigilancia Sanitaria do Ministério da Saude, através da portaria
no 222, de 24 de marco de 1998, classifica esses produtos como: repositores eletroliticos,
alimentos protéicos, alimentos compensadores, entre outros; no entanto, ndo especifica claramente
suas fun¢des (BRASIL, 1998).

O uso de suplementos ¢ altamente disseminado na populacdo em geral, atingindo cerca de
35 a 40% (DUARTE et al, 2007). Entretanto, Maughan e Burke (2004) afirmam que
aproximadamente 50% dos atletas consomem suplementos, fato que se intensifica em relagdo ao
fisiculturismo, em que os praticantes, em sua quase totalidade, os utilizam. Foram catalogados 624
diferentes produtos, destinados unicamente ao consumo de fisiculturistas (GRUNEWALD;
BALLEY, 1993).

Muito contribui para o aumento deste consumo o fato de que, “diariamente, novos

produtos sdo colocados no mercado, com uma nova promessa de aumentar a massa muscular,
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queimar o excesso de gordura corporal ou aumentar o desempenho” (CLARKSON; COLEMAN;
ROSEMBLOOM, 2002). Contribuem também para este aumento do consumo a auséncia de
recomendagdes nutricionais especificas para pessoas que praticam exercicios (BURKE; READ,
1993; CARVALHO et al., 2003), bem como a motivagdo individual para melhorar a performance
em treinamento ou competicio (BURKE; GOLLAN; READ, 1991; CARVALHO et al., 2003),
caracteristica também observada em individuos nao atletas (SHORT, 1994; CARVALHO et al.,
2003), assim como a pressao do grupo social, independente de o individuo ser atleta ou nao
(BURKE; READ, 1993; APPLEGATE; GRIVETTI, 1997).

Do mesmo modo, a crescente valorizacdo do fisico, enfatizada pelos meios de
comunicagdo de massa, indicando como modelo ideal de corpo e de masculinidade aquele inflado
de musculos, pode estar contribuindo para que um niimero crescente de jovens consuma mais
suplementos nutricionais ou de outro tipo, na intengdo de rapidamente desenvolver a massa
muscular e alcangar o “corpo ideal”, sem considerar os efeitos colaterais que esta pratica pode
acarretar (WOLFE, 2000; IRIART; ANDRADE; 2002; CARVALHO et al., 2003; DUARTE et
al., 2007). Vale ressaltar que esta pratica acarreta um grande risco, decorrente da ingestdo de
doses extremamente elevadas, ultrapassando as necessidades dietéticas normais, conforme as
evidéncias demonstram em relagdo a boa parte dos desportistas (BURKE; READ, 1993; BURKE;
DESBOROW; MINEHAN, 2000; CARVALHO et al., 2003; DUARTE et al., 2007).

Tém assumido grande destaque no consumo de suplementos nutricionais os aminoacidos e
isolados protéicos (whey protein), que constituem um outro tipo de suplementagdo com posicao
de destaque no marketing da nutrigdo esportiva, devido a qualidade de seus constituintes.

Estudos recentes demonstraram a capacidade dos isolados protéicos ou misturas de

aminoacidos com composicao semelhante a do whey protein em desenvolver um corpo saudavel
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(CROSS; GILL, 2000; SHAH, 2000), sintese protéica muscular, melhor perfil de lipidios
plasmaticos (ALJAWAD; FRYER; FRYER, 1991), entre outros efeitos benéficos (HA; ZEMEL,
2003).

Na andlise relativa a utilizagdo de um suplemento, alguns aspectos devem ser
considerados: quantidade a ser ingerida, hordrio de administragdo, finalidade e seguranga para a
saide (MAUGHAN; BURKE, 2004). Como os suplementos sdo muito variados e pouco
controlados, faz-se necessdrio considerar outros fatores para garantir mais seguranca no que
concerne a escolha daqueles que vao ser ingeridos. A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte determina que um suplemento s6 pode ser considerado de uso seguro se atender os
seguintes requisitos: nenhum de seus ingredientes apresentar risco significativo ou razoavel de
provocar doenga ou lesdo sob as condigdes-padrao de uso; seus ingredientes ndo constituirem
perigo, em se tratando de uso esporadico, quando ndo ha registro a este respeito, no rotulo; ndo
conter nenhum novo ingrediente para o qual ndo exista informagdo suficiente, garantindo sua
segurancga; ser liberado, pelo 6rgdo responsavel, como produto que nio representa risco para a

satde publica (CARVALHO et al., 2003).

PROPOSTAS DE DISTRIBUICAO PROTEICA

As controvérsias sobre a recomendacdo protéica adequada para individuos fisicamente
ativos ainda sd3o numerosas (BURKE; READ, 1993; CARVALHO et al., 2003). Diversos estudos
sugerem faixas variadas de consumo de proteinas, enquanto outros enfatizam as implica¢des, para
a saude, decorrentes do consumo em excesso (LEMON, 1991; LEMON et al., 1992; WOLFE,

2000; HA; ZEMEL, 2003; PHILLIPS, 2004; TARNOPOLSKY, 2004).
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Recente revisdo sobre requerimentos protéicos e suplementagdo em esportes de endurance
ou de resisténcia menciona que, nos atletas, hd uma otimizagdo do metabolismo protéico
(PHILLIPS, 2004), sendo apenas necessario manter o aporte protéico recomendado para
individuos normais, 12 a 15% da energia diaria (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE, 2000), ao invés de aumentar a ingestao, ultrapassando a recomendacao.

O American College of Sports Medicine, a American Dietetic Association e a Dietitians
of Canada (2000) recomendam a ingestdo de 1,2 a 1,4g/kg de peso corporal, por dia, para atletas
de endurance, com o que concordam alguns autores (GONTZEN; ZUTZECI; DUMITRACHE,
1974; LEMON, 1991); e 1,6 a 1,7g/kg de peso corporal, por dia, para atletas de resisténcia,
conforme afirmam alguns estudiosos (FERN; BEILINSKI; SCHULTZ, 1991; LEMON et al.,
1992). Esta ingestdo pode atingir até 2,0g/kg peso corporal/dia, sem riscos a saide (LEMON,
1997).

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte recomenda 1,2 a 1,6g/kg de peso corporal,
por dia, para atletas de endurance, e 1,4 a 1,8 g/kg de peso corporal, por dia, para atletas de
resisténcia (CARVALHO et al., 2003).

Tarnopolsky et al. (1992) demonstraram, em individuos submetidos a treinamento de
resisténcia, aumento da sintese protéica com um consumo de proteina na propor¢do de
1,4g/kg/dia, sendo que o consumo anterior era de 0,9g/kg/dia. Numa segunda etapa, o aumento
desta ingestdo, para 2,4g/kg/dia, ndo induziu ganho adicional de massa muscular. Refor¢ando,
desta forma, a idéia de que a ingestdo de proteinas, quando em excesso, ndo constitui fator
determinante do ganho de massa muscular; contudo, pode ser um fator limitante quando oferecida
em quantidades inadequadas ou como parte de uma dieta hipocaldrica ou pobre em carboidratos.

E relevante salientar que ndo ocorrem patologias hepaticas ou renais quando o consumo

13



protéico ¢ inferior a 2,0g/kg/dia (LEMON, 1991), nem o agravamento dessas patologias, quando
ja estdo instaladas (MAUGHAN, BURKE, 2004). O fato pode ser explicado porque um consumo
elevado de proteinas acarreta: maior consumo de colesterol e de gordura saturada, associado ao
aumento da ingestdo de produtos de origem animal; maior risco para o individuo com historia
familiar de problemas hepaticos ou renais; maior chance do aparecimento de gota; ingestdo de
uma dieta energeticamente desbalanceada.

O consumo de dietas com mais de 30% de proteinas pode provocar alteragdes no pool de
aminodcidos plasmaticos, por meio de mecanismos de transaminacdo hepatica, reduzindo a
disponibilidade de alguns aminoéacidos essenciais para a sintese protéica no musculo esquelético,
comprometendo o trabalho de hipertrofia (GOLDSPINK; GARLICK; NCMURLAN, 1983;
WADDEN et al., 1983). Outro aspecto a observar € que a ingestdo de proteinas por “atletas bem
treinados” deve ser inferior a 2,8g/kg de peso corpoéreo/dia, dependendo da necessidade
especifica. Ingestdes superiores a esta recomendagdo podem ocasionar prejuizo aos rins (LEMON
et al., 1992; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2000; CLARKSON;

COLEMAN; ROSEMBLOOM, 2002; TARNOPOLSKY, 2004).

SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS PARA GANHO DE MASSA MAGRA

Virios tipos de suplementos sdo oferecidos no mercado, para promover ganho de massa
magra, cComo: minerais; creatina, ribose, aminoacidos e suplementos protéicos.

Em relagdo aos minerais, ainda ndo hd comprovacdo, na literatura, sobre seus possiveis
efeitos na composicdo corporal. Os trabalhos sobre o tema sdo escassos, muitas duvidas ainda

persistem. Lukaski (2004) afirma que a ingestdo de cromo, sulfato de vanadio e boro exerce efeito
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positivo no ganho de massa muscular, fato ndo observado por outros autores (JENNINGS et al.,
1997; KREIDER, 1999; VOLPE et al., 2001). Tem-se dado destaque a ingestdo de piruvato de
calcio, pela sua aparente capacidade de reduzir o peso e a gordura corporal, em individuos com
sobrepeso, associada a musculacdo (KOH-BANERJU et al., 2005) e ao exercicio aerdbico
(KALMAN, 1998; KALMAN et al., 1999; HA; ZEMEL, 2003); a ingestao de 6g/dia promove um
efeito positivo; no entanto, quando aumenta para 10g/dia ocorre elevagdo dos triglicerideos e do
LDL e diminui¢do do HDL (KOH-BANERJU et al., 2005), sem que haja melhoria da composi¢ao
corporal, podendo, assim, ocasionar danos a satide; no caso do cromo, pesquisas revelam melhoria
na composi¢cdo corporal com o consumo de altas (200 a 400 pg/dia) ou baixas dosagens (17,8
Hg/dia), concomitante ou ndo a pratica de exercicio fisico (KAATS et al., 1996; JENNINGS et
al., 1997, CAMPBELL et al., 1999). Fato ndo corroborado por estudos mais recentes, como o0s
de Baylis, Cameron-Smithe, Burke (2001) e Volpe et al. (2001), os quais evidenciaram que a
melhoria na composi¢do corporal foi decorrente da pratica do exercicio fisico e ndo do consumo
do suplemento.

Outra substancia recentemente estudada para verificar sua acdo na melhoria da composicao
corporal ¢ a ribose (GAMMEREN; FALK; ANTONIO, 2002; KERKSICK et al., 2005). Embora
ainda sejam escassos os trabalhos sobre o tema, esta suplementacdo parece ndo ter efeito sobre a
composicdo corporal. Falk ef al. (2003) associaram ribose com creatina e glutamina, durante oito
semanas de treinamento de resisténcia muscular em 28 homens, verificando um aumento
significativo na forga e resisténcia muscular, redu¢do significativa no peso corporal em termos de
massa magra, inclusive no grupo placebo. Vale ressaltar que a creatina promove aumento de
massa magra (MENDES, 2002); contudo, ha davidas se este efeito ndo seria apenas decorrente de

uma maior retengdo de agua (CLARKSON; RAWSON, 1999; CLARKSON; COLEMAN;
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ROSEMBLOOM, 2002; MENDES; TIRAPEGUI, 2002).

A proteina ¢, talvez, a suplementa¢do mais utilizada, atualmente, por pessoas fisicamente
ativas, para ganho de massa magra (APPLEGATE; GRIVETTI, 1997; DUARTE et al., 2007).
Esta muito em voga a utilizagdo de aminoécidos de cadeia ramificada (BCAA) e do whey protein.
(WOLFE, 2000; CLARKSON; COLEMAN; ROSEMBLOOM, 2002; HARAGUCHI; ABREU;
PAULA, 2006; SHIMOMURA et al., 2006; ROGERO; TIRAPEGUI, 2007).

Este entendimento sobre a agdo benéfica da suplementacdo com alguns aminoacidos
suplementos parece justificavel face a necessidade de maior consumo em situagdes de estresse
metabodlico, como acontece no exercicio fisico; no entanto, ainda € um assunto controvertido. As
modificagdes organicas apods esforco agudo ou crénico podem ser moduladas pelo uso de
aminodacidos especificos durante este periodo (DECOMBAZ, 2004; ROGERO; TIRAPEGUI,
2007).

Este efeito positivo na recuperacao e no desenvolvimento muscular pressupde a ocorréncia
concomitante de dois processos: sintese protéica, a partir de aminoéacidos e, inversamente,
diminui¢do da degradacdo de proteinas. No caso do aporte protéico, para otimizar seu efeito ¢
necessario consumir carboidratos, o que garante um balango energético positivo € uma sintese
protéica mais eficiente e também potencializa um balanco nitrogenado positivo (WOLFE, 2000;
HA; ZEMEL, 2003; DECOMBAZ, 2004; ROGERO; TIRAPEGUI, 2007).

Os BCAA (leucina, valina e isoleucina) sdo relevantes para a manutencdo da proteina
corporal; além de constituirem fontes de nitrogénio para a sintese de alanina e glutamina, regulam
os processos anabolicos e tém efeitos terapéuticos, uma vez que podem atenuar a perda de massa
magra durante a reducdo de peso corporal, favorecer o processo de cicatrizacdo, melhorar o

balanco protéico muscular em idosos e propiciar efeitos benéficos no tratamento de patologias

16



hepaticas e renais (ROGERO; TIRAPEGUI, 2007).

A utilizagdo destes aminoacidos na nutricdo esportiva baseia-se na premissa de que podem
promover anabolismo protéico muscular, a0 mesmo tempo em que diminuem o grau de lesdo
induzido pelo exercicio fisico e promovem o aumento ou manuten¢do do glicogénio hepatico e
muscular (GLEESON, 2005; SHIMOMURA et al., 2006; ROGERO; TIRAPEGUI, 2007).
Estudo divulgado em 2004 constatou que a suplementagdo de BCAA antes e apds o exercicio €
efetiva na diminui¢do das demandas musculares induzidas pelo exercicio e na promog¢ao da sintese
protéica (SHIMOMURA et al., 2004). No entanto, outro estudo, em 2005, sobre a relagdo entre a
atividade fisica e BCAA, ndo encontrou evidéncias cientificas suficientes para garantir que esta
suplementagdo tenha efeito anticatabdlico, antes ou apds o exercicio, ou que possa levar a um
reparo muscular, pos-exercicio (GLEESON, 2005).

Os BCAA constituem 26% do Whey protein, um produto extraido normalmente do soro
do leite durante o processo de fabricagdo do queijo, com alta qualidade protéica e boa proporcao
de aminoacidos de cadeia ramificada (SHIMOMURA et al., 2006; ROGERO; TIRAPEGUI,
2007), também apresentam alto teor de calcio e de peptideos bioativos do soro (HARAGUCHI,;
ABREU; PAULA, 2006). Entre outras fungdes, promovem a regulacdo e a iniciacdo da sintese
protéica muscular (WOLFE, 2000; HA; ZEMEL, 2003; SHIMOMURA et al., 2006; ROGERO:;
TIRAPEGUI, 2007), a reducdo da gordura corporal, modulacdo da adiposidade, melhora do
desempenho fisico, apresentando ainda efeito hipotensivo, antioxidante e hipocolesterolémico
(HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006).

A composicao de aminoacidos do whey protein é semelhante, em quantidade e qualidade,
a da célula muscular, e favorece uma rapida absorc¢do intestinal de seus aminoacidos (CRIBB et

al., 2007), o que constitui um ponto positivo; no entanto, a concentracdo desses aminoacidos na
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corrente sangiiinea diminui rapidamente, podendo prejudicar a sintese protéica, diferentemente da
caseina, cuja absor¢do ¢ mais lenta (WOLFE, 2000; HA; ZEMEL, 2003).

Ressalta-se, ainda, que uma alimentagcdo contendo whey protein prové um maior balango
pos-prandial de leucina e ganho liquido protéico, em homens jovens e idosos, quando comparado
com uma alimentagdo com a mesma composicao de nitrogé€nio, proveniente da caseina. Contudo,
alguns estudos (COLKER et al, 2000; ANDERSEN et al., 2005; CRIBB, et al., 2007) tém
evidenciado maior ganho de for¢a e/ou massa corporal magra com whey protein, quando
comparados com grupos que receberam carboidratos ou caseina durante o treinamento com
exercicio de resisténcia. Cribb ef al. (2007) afirmam que nenhum estudo verificou as adaptagdes
do musculo esquelético a resposta do treinamento com exercicio de resisténcia e suplementacao
com whey protein.

Sdo poucos e controvertidos os estudos a respeito do whey protein, deixando claro o
quanto ¢ importante o aprofundamento das pesquisas neste campo, a fim de possibilitar, a
populacdo praticante de exercicios fisicos, em diferentes faixas etarias, um consumo seguro, que
ndo acarrete danos a satde.

Na tabela I sdo especificadas algumas caracteristicas acerca da utilizagdo de suplementos
protéicos e aminoacidos; verifica-se que os efeitos sdo diferentes, poder-se-ia considerar até
mesmo controvertidos, conforme os autores, em relagdao ao tipo de exercicio, tipo de suplemento,
dosagem, forma e tempo de utilizagdo. Os suplementos se apresentam sob distintas formas de
administra¢do, variando de p6 (COLKER et al., 2000; ANDERSEN et al., 2005), barras
(BROWN, 2004), até¢ solugoes (WILLIAMS et al., 2001; TIPTON et al., 2003), sem evidéncias
consistentes de efetividade.

No caso da proteina, o whey protein tem efeito positivo sobre a composi¢do corporal
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quando consumido em barras; no entanto, a soja também apresentou o mesmo efeito (BROWN,
2004). Quando associado whey protein 3 BCAA, também melhorou a massa magra (COLKER et
al., 2000) e sua associagdo com carboidrato ndo apresentou melhor efeito (ANDERSEN et al.,
2005) que no seu uso exclusivo, em que ja havia melhorado a hipertrofia muscular. Apesar do
exercicio predominante ser a musculacdo, este pode ndo ser efetivo no estimulo a rapida
diminui¢do da gordura corporal, j& que esta modificacio da composicdo depende dos dois
processos, aumento da proteina e diminuicdo da gordura corporal, podendo ser interessante sua

associagdo com um trabalho aerébico.

19



20

nojuowne | ‘nrnuruip 1 ‘nodsuewiod = :epuodo

0JBIPIOQIED OS o
0JBIPIOQIED O BUNEIIO
urojord

sodni3 sosrowrnad odnig epeo Aoym 0 BUIIBIID BIp/RIOY | 01RIPI0GIRD
¢ sou sodni3 sou egontodry | eied ogdejuowordns ‘urjoxd Aoym o BIOUQ)SISAI SBISLIM[NOISIY 9 BUIIBAID (L002) v
®dI0J | selp 1/ | eped op eIp/3Y/3S] ;sodni8 ¢ | op  omo1010Xyg suowoy ¢¢ | urjoxd Aoym | 72 ‘gdraD
SOpeuIdi[e soue [§ & 6]
oonredse Serp wo ourdr) o sode SOpBUIAT) OBU
oproe Jgo] ‘eurond| 3y/87°( :soproeouTIy | BUBWIS/SBIP G sa1oynw 9 (1007) v 12
Jenosnur €510y 1 serp 0L | 8171 ‘eurwein3 1Ly 3/38°() :950911D oedenosny suowoy 9 | oppeouTwy |  SINVITIIM
ojuowa(dns
9 oprIxd (q ouran; o sode OpeIUIIUOD
‘osnodar (e | o sojue ‘enge op [W()SE SOuB ()T F L‘9C A9
Temosnur eurdjord ep odueleq | SeIoy {7 | WS SOPINJIP STRIOUISS BIOUQ)SISAT saIoy[NwW 9 STRIOUASSd (€000 10
eorgj01d osajurs | | op soporad 7 | soprogourwie op SG[xT eIp/S 0€ | op  oI01019Xy suowoy ¢ | soproeoury | /2 NOLJILL
douewioyrad |
[e1od10o oedisodwod | euIWEIN|S
:0pBIO0SSY AvvDd
doueurofdd = eurwein|3 ap 3¢ 2 yvO4d BIp/ BIOY | soue (‘6 F ‘€€ B BPRIOOSS®
[e1od100 ogdisodwo)) = 9p 3¢ Op epRUOIPE | BUBWIAS/SOZOAE SOJ[npe Sejoie no u1230.4qJ (0002) ‘v
108 u1230.4g A2y SeIp (L BIP OB ZOA | Od no u1230.4d Aaym ap 30t OBIBINOSNIA SUoWOY 9 Ayy oS | 12 dTIT0D
SOue $¢°0 ¥ 9€°0C
310§
)P [Ulieliniinedil elos
oyueprxonue | :elog efos no urejoxd Wwo  SOLIPJISIOAIUN 3 ug230A] (#002) 'Iv
eISRW BSSBW | :SOQUIY SeIp 9G | Aoym  eIp/selreq ¢ erp Jod S¢¢ oBdRINOSNIA suowoy /7 Mdyy | 12 NAOYL
Jenosnw eyontadiy = (epeo
Je[NOSNWI BOTUBIIW 0BIUNJ = ‘eururein[3 o 0AO 9p BIB[O
:sojeIproqie)) ouran ‘eurosed 38z ‘urajo.rd soue 9‘) F €T
JIenosnw eyoxtadny | o sode ojuowejRIpOWI Aoym 39°g1) euraroad seloe
Je[nosnw eorugodw ogduny | opriadur ‘enge 9p onI| 367 9 (PULIIXOpOJ[BUI | BUBWIOS/SOZOAE OBU/SIOABPNES eurojoxd o | (S007) v 12
:Seurojo1d SeIPp 86 | % WO OPIA[OSSIP Od 367) orerproqie) oBdeNOSNA suowoy gz | 0jeIproqie) | NASYAANY
0119J osn op odwo ], 0SN 9p BULIO,| wogesoq 0101010XH opepmise odnip | ojuowordng saJony

$d.10)ne sungje opungas
‘Tea0daod ogdisoduod ep ogdedyipouw e eied sod1930ad soyudwddns 3 soprogourWE IP 0BILZI[IN &P SLINSLIdIEIR) [ VTIAIV.L



E undnime, atualmente, entre os especialistas em nutri¢cao de individuos fisicamente ativos
ou atletas, que a necessidade de maior aporte de nutrientes pode ser suprida pela ingestdo de dieta
equilibrada, sem suplementacdo. Esta deve ser indicada apenas para aqueles que ndo conseguem
ingerir a quantidade suficiente de nutrientes ou sua alimentagdo ndo os contenha, ndo
conseguindo, assim, suprir suas necessidades. Isto ¢ valido tanto para exercicios de resisténcia
quanto de endurance, cujos praticantes necessitam de um aporte nutricional adequado. A ingestao
insuficiente de energia e/ou carboidratos implica em consumo de massa muscular (BIGARD,
1996; DECOMBAZ, 2004; PHILLIPS, 2004; TARNOPOLSKY, 2004; ANDERSEN et al,
2005).

Ao utilizar um suplemento nutricional ¢ necessario observar a forma sob a qual a proteina
se apresenta, de que depende o tempo ou periodo para ser digerida, degradada, hidrolisada,
absorvida, e posteriormente transportada e utilizada pelas células.

A digestdo de proteinas de “rapida absor¢do” (whey protein) ndo € necessariamente
superior a de outro tipo considerada de “absor¢do lenta”, como a caseina (BOIRIE et al., 1997).
Os autores observaram que, mesmo com a absor¢do mais rapida dos aminoacidos da whey protein,
seu nivel no plasma permaneceu elevado por curtos periodos, fato que pode ser questionado,
considerando que o estudo foi feito em individuos submetidos a jejum 10 horas antes do
experimento (BOIRIE et al., 1997).

Foi também observado que a concentracdo de aminodcidos sangiiineos e intracelulares
influi no aumento da sintese protéica (BOHE et al., 2003), achado que explica o comportamento
do whey protein no estudo referido (BOIRIE et al., 1997).

No caso de treinamento regular de resisténcia, a necessidade crescente de proteinas
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decorre da aquisicdo de maior massa muscular. Neste sentido, considerando a quantidade de
aminoacidos como fator limitante do processo de sintese protéica, entende-se por que o
suprimento inadequado desses nutrientes pode comprometer o crescimento muscular. No entanto,
a ingestdo de proteinas estd, na maioria das vezes, superdimencionada, podendo atingir valores da
ordem de 4,0-6,2g/kg/dia (MAUGHAN; BURKE, 2004), aparentemente um absurdo, uma vez
que ndo ha necessidade de consumir esta quantidade exorbitante (BIGARD, 1996; LEMON, 1997
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2000; PHILLIPS, 2004; TARNOPOLSKY,

2004).

CONCLUSOES

A ingestdo de uma alimentagdo adequada por individuos praticantes de atividades fisicas,
atletas ou ndo, ¢ condicdo sine qua non para a saide. Os dados coletados neste trabalho
comprovam 0s acertos de renomadas organizacdes, que recomendam uma sele¢do apropriada de
alimentos e liquidos, bem como a escolha correta de suplementos, s6 quando necessarios, para
manter uma satude perfeita e um 6timo desempenho.

Na andlise relativa a utilizagdo de um suplemento, alguns aspectos devem ser
considerados: quantidade a ser ingerida, horario de administracdo, condi¢des especificas do
exercicio que se quer otimizar e seguranga para a saude. E, ainda, como os suplementos sdo muito
variados e pouco controlados, faz-se necessirio considerar outros fatores, como
biodisponibilidade e intera¢do entre nutrientes, para garantir mais seguran¢a no que concerne a
escolha daqueles que vao ser ingeridos.

Ha necessidade de proceder a uma revisdo do conceito e classificagdo dos suplementos
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nutricionais, a fim de garantir sua qualidade e adequacio ao que se propdem. E oportuno alertar
que alguns destes produtos tém principios ativos contrdrios aos nutrientes presentes em sua
composi¢do e apresentam limitados ou nenhum efeito fisiologico.

O Ministério da Saiude deve exercer uma efetiva fiscalizacdo dos suplementos oferecidos
no mercado, bem como regular sua comercializag¢do e publicidade.

Devido a necessidade de um maior aporte de nutrientes por parte de individuos fisicamente
ativos, de modo a ndo prejudicar a saude dos que fazem uso de suplementagdo, principalmente
quando ¢ proveniente de proteinas, deve-se respeitar uma ingestdo de 1,2 a 2,0g de proteina por
kg de peso corporal por dia. E importante ressaltar que a suplementagio devera completar a
ingestdo didria apenas quando o consumo de alimentos convencionais nao for suficiente para

atingir as necessidades nutricionais.
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ABSTRACT
SUPPLEMENTATION FOR THE LEAN MASS AMELIORATION IN PHYSICAL

EXERCISE PRACTITIONERS: WHICH ONE IS MORE EFFECTIVE?

Purpose: to investigate the nutritional supplementation effects in the amelioration of the body
composition and its implications on health. Methodology: systematic literary review of specialized
printed and electronic periodicals. Results: Body weight and body fat below minimum levels
leading to disorders, such as the loss of bone mass and muscular mass and the increase in fatigue
risk and sexual dysfunction. This may lead to wrong conclusions that it is necessary to consume
more nutrients than those recommended and the search for supplements in order to gain muscle
mass, still relatively little studied, and with its safety of use being questioned. Among the
supplements, we can point out the nutritional ones, such as minerals, amino acids and whey
protein. Conclusion: it is extremely important for those who practice physical activities the
ingestion of an adequate diet, being necessary to review the concept of supplements, as well as to
warn of those which present some risk or inefficiency, should a daily ingestion of up to 2,0g of
protein/kg be regarded for the body weight. The inspection, trade regulation and advertising of
such supplements from the Health Department is essential. As well as the work of a nutritionist in

the prescription and follow-up of its use.

Keywords: whey protein, supplementation, protein supplements, proteins, physical activity.
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ABSTRACT

The propose of this work was investigated the effectiveness of supplementation with Whey
Protein for the improvement in body composition and affects on biochemical parameters. 108 rats
were submitted to three diets: standard (17% protein); supplemented with 5% and 10% whey
protein (22% total protein). Three exercise were used (sedentary, swimming, swimming with
load), (n=12), animals swam for 30 minutes/day, five days/week for four weeks. They had been
determined: weight gain, food intake, carcass fat, urea, creatinine, alanine aminotransferase and
aspartate aminotransferase. Interaction occurred between the diet and exercise, with a reduction in
weight gain, which was lower in the groups exercised EL, EL5 and EL10. In the groups exercised
E, ES and E10, there was in increase in body fat, undergoing an influence only from the exercise;
values were different from those in EL, EL5 and EL10, which were similar to the groups S, S5
and S10. Regarding urea, there was an interaction between diet and exercise, with the highest
values in EL5 and EL10. Creatinine increased in the two supplemented diets regardless of the
exercise intensity; this increase was highest in EL, EL5 and EL10. AST and ALT increased in EL,
EL5 and EL10, with the highest values using the 10% supplementation. In conclusion: Whey
protein had little effect on the improvement of body composition and is contraindicated for
sedentary individuals. Regarding the biochemical variables, both supplementation and exercise may
have led to an imbalance in the metabolism, which could be harmful to health.

INTRODUCTION

The close relationship between eating habits, physical activity and health is well known. “Weight
and body fat below the minimum adequate levels lead to health disorders related to the insufficient
intake of energy and nutrients. Besides loss in muscle mass, a low intake of nutrients can cause a

reduction in bone density, an increase risk of fatigue and sexual dysfunction as well as other health
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problems. It is therefore evident that adequateness of energy needs is an important nutritional
priority for those who practice physical exercise” (1). This statement may lead to erroneous
conclusions on the part of lay persons, such as the idea that, with regular exercise, there is a need
to consume more nutrients than normally recommended (2-5). This notion receives greater value
when aligned with the striving for the perfect esthetics and a body bulging with muscles. This is
observed in the increasingly common tendency among practitioners of physical exercise to use
“supplements” with the aim of “reinforcing organic conditions, improving the physical form and,
consequently, improving performance” (2-6).

However, scientific data on supplements are scarce and a large number of questions remain
regarding the safety of their use (4,7). Only minerals and vitamins are considered safe, whereas
protein supplements may trigger health problems if consumed in dosages above the recommended
amounts. Such protein supplements are produced from the most diverse sources, all with a good
balance of essential amino acids, such as soy, eggs and whey protein, which is a compound
removed from milk serum in the manufacturing of cheese (8). Whey protein, in particular, is an
ideal source for muscle building, as its protein is rapidly digested and absorbed, resulting in a rapid
increase in amino acids in the blood and a high concentration of branched chain amino acids
(BCAA) and glutamine (9, 10). Whey has been used in the clinical treatment of diseases such as
cancer, acquired immune deficiency syndrome (Aids), hepatitis B, cardiovascular disease and
osteoporosis. It has also been used as an antimicrobial agent. These varied cases are due to its
antioxidant, anti-hypertensive, anti-tumor, antiviral, antibacterial and lipid-lowering action (9). In
sports nutrition, whey protein stands out for promoting benefits in performance and body
composition (11-13).

Another relevant point brought up in the specialized literature refers to the composition of the
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supplement in relation to both the amount of protein and the presence of other nutrients, such as
carbohydrates, as well as the amount of energy ingested. Together, these factors have a direct
influence over lean mass gain, promoting an increase in protein synthesis and a reduction in its
catabolism (12, 14).

The aim of the present study was to assess the effectiveness of supplementation with “Nutri Whey
Protein®” in the improvement of body composition and biochemical parameters in animal models.
MATERIALS AND METHODS

Animals and experimental protocol

One hundred eight (108) male mice from the wistar lineage (Rattus norvergicus, albinos variety),
aged 60 days, mean weight 283 + 25g, from the colony belonging to the Department of Nutrition
of the Universidade Federal de Pernambuco (UFPE) were randomly distributed (Figure 1) and
maintained in individual cages under standard lighting conditions (12 h light/12 h darkness),
temperature (22° C) and humidity (65%) (15). The animals were divided into nine groups
(n=12/group): 1) S, sedentary-standard diet; 2) E, exercised-standard diet; 3) EL, exercised with
load-standard diet; 4) S-5, sedentary-diet supplemented with 5% whey protein; 5) E-5, exercised-
diet supplemented with 5% whey protein; 6) EL-5, exercised with load-diet supplemented with
5% whey protein; 7) S-10, sedentary-diet supplemented with 10% whey protein; 8) E-10,
exercised-diet supplemented with 10% whey protein; and 9) EL-10, exercised with load-diet
supplemented with 10% whey protein. All groups received water and chow ad libitum for four
weeks. The animals were treated in compliance with the ethical principles of the Brazilian College
of Animal Experimentation (Cobea). The project received approval from the Ethics Committee on

Animal Experimentation (Ceea — UFPE) under process n° 23076.002385/2008-27.
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Diets

The experimental design following that established for the AIN-93G diet (16) in a balanced,
normal protein form (17%). Table 1 displays the composition of the diets. Chicken and Nutri whey
protein® were used as the protein sources. The standard diet was made up of basic foods of
northeastern Brazil, obtained in the local market, using varieties with the lowest prices: common
bean (Phaseolus vulgaris L.), common cultivated rice (Oryza sativa 1.), manioc flour (Manihot
esculenta Crantz), chicken, and vegetable oil. The beans and chicken were cooked separately in
water for a period of 40 to 60 minutes, dried in a kiln (60°C) for 24 hours and pulverized in a
grinder (FLOOR GRID MILL-CHUO BOEKI KAISHA); the resulting products were sifted
through a 60-mesh sieve, weighed and blended, thereby obtaining the meal that composed the
chow.

The supplemented diets were composed of the same components as the standard diet, but with the
addition of the protein supplement (Nutri Whey Protein®) in different proportions. The 5% whey
protein diet received 5% more protein from the supplement, to reach an overall protein content of
22%. The 10% whey protein diet received 10% of the supplement — 5% used in substitution of the
conventional protein (chicken) and 5% corresponding to the supplementations. Both
supplemented diets were hyper-protein diets (22%), with normal lipidic and glycidic levels. Table
1 displays the chemical composition of the three diets.

Biological Methods

Body weight was determined weekly using an Ohaus brand scale with a capacity for 2610 g.
Weight gain and food intake were calculated.

Chemical methods

The centesimal composition analysis of the diets was performed by the Laboratory of
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Experimentation and Food Analysis of the UFPE in compliance with the methodology
recommended by the Association of Official Analytical Chemists (17).

Biochemical Methods

After four weeks, the animals were submitted to deep anesthesia with ethylic ether until euthanasia
and blood samples were removed through a heart puncture. Samples were centrifuged and the
serum was separated for laboratory analysis of urea, creatinine, alanine aminotransferase and
aspartate aminotransferase. The samples were taken to the Laboratory of Clinical Analyses at the
Pharmacy Department of the UFPE for analysis using the Labtest® commercial kit (Labtest
Diagnésticos S.A.) and readings on a Coleman SP35-D spectrophotometer.

Serum parameters

In the urea analysis, the Bergmeyer enzymatic method was used (18). The colorimetric
complexation reaction was used for the creatinine analysis (19). In the analyses of aspartate
aminotransferase and alanine aminotransferase (AST and ALT, respectively), the Reitman and
Frankel method was used (20).

Carcass fat

The percentage of carcass fat was determined using the Soxhlet extraction method (21). After the
animals were sacrificed, evisceration was performed, preserving the fat; the carcass was weighed,
frozen and shredded and one aliquot was removed.

Exercise protocol

The animals were submitted to swimming exercises for four weeks in 30-minute sessions, five days
a week, with a two-day rest period between weeks. Exercises were performed in a collective tank
kept at 30-32°C (22), always by the morning. In the first week, adaptation of the animals to the

exercise was performed, consisting of swimming for 10 minutes on the first day, increased by five
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minutes on each subsequent day and remaining at 30 minutes per day in the following weeks
(Figure 1).

The rats exercised with load received a lead weight equivalent to 8% of their body weight,
attached to the body with an elastic band (23). The weights were used throughout the adaptation
and experimentation period.

Statistical analysis

All data were analyzed by the Statistical Analysis System program (SAS version 8). Two-way
ANOVA was performed with treatment group, followed by the Tukey test for paired comparisons,
with the level of significance set at P<0.05 for all statistical tests. Values in the text are means

+SEM.
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RESULTS

Food, protein and caloric intake

Analyzing the results of consumption (Table 2), all the groups ingested significantly more food,
protein and calories (p<<0.0001) when compared to the sedentary-standard diet group (S), with the
exception of the exercised-standard diet group (E). Both exercise and supplementation promoted
a significant increase in food consumption (p=0.0350), which was more pronounced in the groups
exercised with load, regardless of the diet. There was a difference in protein and caloric intake
with both supplemented diets when compared to the standard diet; this increase in consumption
underwent a influence regardless of the type of diet or exercise (p<<0.0001), with no interaction
between diet and exercise.

Weight curve, weight gain and carcass fat

The animals submitted to the experiment began with no significant differences in weight
(p=0.9272) (Figure 2). This changed after the first week of experimentation (adaptation period), in
which the animals submitted to exercise without load (E, ES and E10) differed significantly from
the other groups (p=0.0014) (but not between each other), presenting the lowest body weight; in
the second week, these animals differed (p<0.0184) only from the sedentary animals (S, S5 and
S10); with no differences in the third week (p=0.5546). By the end of the experiment, there was a
change in weight among the animals exercised with load (EL, EL5 and EL10), which was
significantly lower than the other groups (p<0.0010), but not differing from each other.

Exercise with load caused less weight gain, which was even lower in the animals who consumed
the standard diet (without supplementation) (p<0.0001). There was a significant increase in weight
gain in the supplemented sedentary groups, regardless of the type of supplementation (p=0.0025).

An interaction occurred (p=0.0467) between diet and exercise, leading to a reduction in weight
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gain (Figure 3).

The groups exercised without load (E, ES and E10) presented a significant gain in body fat values
when compared to the S group, regardless of the diet consumed; there was an influence only from
exercise (p=0.0013), but these groups differed from those exercised with load (EL, EL5 and
EL10), regardless of the diet to which they were submitted. However, the fat percentages of the
groups submitted to exercise with load (EL, EL5 and EL10) did not differ from the sedentary
groups (S, S5 and S10), regardless of diet (p=0.1395) (Figure 3).

Serum parameters

The mice on supplemented diets and submitted to exercise with load (EL5 and EL10) exhibited a
significant increase in the serum concentration of urea (U) (p<0.0001) (Table 3) when compared
to the S group. A similar result occurred when the supplemented diets were analyzed separately. It
was also observed that both exercise and diet had a significant influence on the increase of this
parameter (p<0.0001).

Regarding creatinine (CR) (Table 3), the two supplemented diets (5% whey protein and 10%
whey protein) promoted a significant increase in this metabolite, regardless of the intensity of the
exercise (p<0.0001). In relation to the type of exercise, a significant increase was observed in the
groups exercised with load (EL, EL5 and EL10) (p<0.0001), which did not differ from each
another.

AST (Table 3) underwent a significant increase in the groups submitted to exercise with load (EL,
EL5 and EL10) (p<0.0001), intensified by the supplementation of 10% whey protein. Therefore,
an interaction occurred between exercise and diet, with repercussions for this parameter
(p<0.0001).

Regarding ALT (Table 3), the behavior in relation to physical exercise was similar for the three
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diets, with a significant increase in the groups exercised with load (EL, EL5 and EL10) when
compared to the other groups (p<0.0001). The diet supplemented with 10% whey protein
promoted a significant increase in ALT when compared to the standard diet (p=0.0143),
regardless of the intensity of the exercise; there was no interaction between diet and exercise for
this parameter (p=0.1004).

DISCUSSION

Based on the experimental schema used, there was an initial adaptation to the exercise. In the EL
groups, the load promoted an increase in exercise intensity, leading the animals to the point in
which there is a greater concentration serum lactic acid (anaerobic state). This remained practically
constant, causing minimal muscle breakdown and promoting the anaerobiosis characteristic of
resistance exercise (steady state of lactate) (23).

After the third week, there was a reduction in body weight in the animals that practiced anaerobic
exercises, which differs from findings described by Morifuji et al. (12). Furthermore, intense
physical exercise (below the anaerobic threshold) reduced weight gain. This is similar to findings
in another study by Morifuji et al. (24), in which the effect of two types of diet (20% casein and
whey protein) was studied on mice submitted to an intensive, prolonged swimming exercise
regimen for two weeks. The mice exhibited a reduction in lipogenic hepatic enzyme activity and an
increase in body weight. However, based on the parameters investigated in the study, there was no
increase in lean body mass, as might be expected (25).

There was an increase in weight gain in the supplemented animals that did not practice exercise,
but no significant increase in lean mass. This indicates that, regardless of the form of
supplementation, there was a greater accumulation of body fat, which is not desired (the ideal

would be an increase in lean body mass). Therefore, the use of this type of product is
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contraindicated for sedentary individuals. In the case of replacing chicken protein with whey
protein, the behavior was similar, indicating that this type of replacement has little effect and is
therefore not justified due to the higher cost of whey protein.

The mechanism by which physical exercise affects fat oxidation is complex and is influenced by the
type of exercise (greater during running than cycling), intensity, the availability of energy
substrates and the degree of organic adaptation. Multiple adaptations are induced by endurance
training, resulting in an increase in lipid oxidation, with a higher rate of oxidation during in
intensive exercise from 59 to 64% VO2u,, for trained individuals and 47 to 52% VO2u.x for
untrained individuals (mild to moderate intensity). Regarding available substrates, carbohydrate
intake prior to or during exercise significantly reduces the fat oxidation rate. The ingestion of a
diet rich in fat following exercise causes a reduction in oxidation rate as a result of the reduction in
glycogen stocks and due to the degree of muscle adaptations (26).

There is a tendency toward a reduction in body weight in animals submitted to exercise with load.
The continuation of the exercise for a longer period of time than that in the present study could
favor a reduction in body fat, with the maintenance of lean mass. It appears that sedentary animals
or those under a mild to moderate aerobic exercise regimen do not need supplementation, as the
excess protein and greater efficiency of the metabolism lead to an accumulation of body fat (25).
In the groups submitted to exercise with load (EL, EL5 and EL10), the supplement also promoted
a greater accumulation of fat (10, 30 and 40%, respectively), but at a lower proportion than in the
mild to moderate intensity aerobic exercise.

This type of supplementation in both sedentary individuals and practitioners of mild to moderate
aerobic exercise promoted weight gain predominantly in the form of body fat, which was

accentuated among the exercise groups. This may have occurred due to the practice of regular
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exercise stimulating a greater efficiency in body metabolism, including muscle metabolism,
rendering excess protein unnecessary for lean mass gain (25, 27). The same behavior of weight
gain and percentage of body fat occurred in both supplementations. This indicates that, regardless
of the type of protein, its excess promoted the increase, as the blend was modified with the
proportion of supplement in the feeds, remaining at the same protein content (5% whey protein
and 10% whey protein) and maintaining the proportions of nutrients and energy.

It appears that exercise alone promoted the increase in food intake, which provides a greater
charge of nutrients and energy, thereby favoring protein anabolism. However, it is very important
for consumption to occur in within 48h following exercise in order to ensure that there is a
reduction in protein degradation and an increase in its synthesis (25, 27).

Tipton et al. studied the ingestion of intact proteins (casein and whey protein) following physical
exercise to stimulate the synthesis of muscle protein in humans. Individuals were divided into three
groups, consuming one of three drinks: placebo (n=7), 20 g of casein (n=7) and 20 g of whey
protein (n=9); the exercise was leg extensions. The authors concluded that the intake of the
proteins following exercise resulted in a similar muscle protein balance, in which the synthesis of
muscle protein exhibited different patterns of response from the pool of serum amino acids (13).
This type of conclusion was also drawn in a literature review by Rennie and Tipton in the year
2000 (25).

Another parameter analyzed was creatinine, which was directly affected by the supplementation,
regardless of the content used. As expected due to the greater protein content, the supplemented
diets promoted a greater consumption of protein as an energy source, indicating an excess of this
type of nutrient. This was intensified in the groups exercised with load due to the greater muscle

work. This may be the reason for the rise in serum creatinine (CR), which depends directly on
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protein catabolism (28). This increase was also directly affected by the intensity of the exercise, as
the increase in this metabolite only occurred in the animals submitted to exercise with load.

The supplemented mice submitted to exercise with load exhibited greater protein catabolism,
thereby increasing the concentration of urea (U) in the blood. This indicates that both exercise and
the greater protein intake promoted an increase in protein degradation and the use of amino acids
as an energy source (25). With the recommended protein content, there was no significant increase
in serum urea, regardless of the intensity of exercise. Analyzing supplementation regardless of
content, there was a significant increase in the groups submitted to exercise with load, nearly
tripling the concentration of urea. This can be explained by the fact the both physical exercise and
a higher protein content promote an increase in the consumption of amino acids as an energy
source, whether due to the greater availability or the intensity of the exercise (25). The fact that
mild to moderate aerobic exercise with 5% supplement did not lead to a greater formation of urea
may have occurred due to the use of chicken as the predominant protein source, despite the excess
protein. This was different from the diet with 10% whey protein, which received double the
supplement in replacement to chicken and possibly made available predominantly ureogenic amino
acids, such as BCAAs (leucine, valine and isoleucine). These types of amino acids are important to
the maintenance of body protein (29) They are also sources of nitrogen for the synthesis of alanine
and glutamine; they regulate anabolic processes and have therapeutic and nutritional effects, as
they can attenuate the loss of leas mass during body weight reduction and stimulate protein
synthesis through leucine (29, 30). BCAAs supply 10 to 15% of the total energy spent in the final

stage of prolonged, high-intensity exercise (31).

Aminotranferases (ALT and AST) — indicators of liver and muscle injuries — were also studied.

ALT is found in high concentrations only in the cytoplasm of the liver, which makes its increase in
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the bloodstream a more specific indicator of liver damage. However, it can be increased in
conjunction with AST in severe myopathies (muscle diseases). It should be pointed out that there
is little information in the literature on the role of these enzymes when uniting protein
supplementation and physical exercise. Furthermore, no articles were found using the experimental

schema employed in the present study.

Exercise with load promoted an increase in AST, which was intensified by supplementation with
10% whey protein. This is indicative of muscle damage, as there was also an increase in ALT,
even with no combined action of diet and exercise, modified separately for each of the variables
studied. The highest values were in the animals submitted to the diet with 10% supplement, with
the indication of strong transamination, possibly due to the greater availability of alanine from the
supplement and not due to the amount of protein in the diet, as the 5% diet had the same protein
content (22%). This may be explained by the greater formation of urea mentioned above, thereby
influenced by the action of the type of pool of amino acids available from the diet consumed.
Regarding the intensity of the exercise, only the animals submitted to exercise with load exhibited
a significant increase in AST, indicating a greater use of protein as an energy source and thereby

promoting greater transamination for neoglicogenesis (25).

According to Morifuji et al., supplementation with BCAA reduces the consumption of hepatic
glycogen during intense exercise, as a consequence of the reduction in the activity of the pyruvate
dehydrogenase complex (24). This led the authors to suggest that the beneficial effects of whey
protein on hepatic glycogen stocks are determined by its composition of amino acids. However,
the mechanism involved in this behavior is not yet completely clarified. In the same study, the

authors demonstrated that casein and whey protein caused significant increases in the levels of
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various amino acids, especially alanine, as well as hepatic changes in alanine aminotransferase
(ALT) activity. Transamination is the first step for the catabolism of amino acids and allows the
carbon skeletons of the amino acids to be converted into oxaloacetate and subsequently into
pyruvate to be used in the neoglycogenesis. As in the present study, the authors came to the
conclusion that the BCAAs may have been converted into alanine in the muscle and then
transported to the liver for conversion into pyrubate, however, reducing the need to metabolize
hepatic glycogen and produce additional glucose. The authors also suggest that their study is in
agreement with this sequence of reactions and whey protein, along with the increase in serum
alanine levels, also increases the activity of hepatic alanine aminotransferase. This increase in ALT
indicates changes in the glucogenolysis stemming from the alanine.

An increase in muscle mass is a normal response to physical training and may occur due to
hypertrophy, hyperplasy or both, resulting from the increase in synthesis as well as the reduction in
protein catabolism (25, 32).

The profile of amino acids in the serum proteins may favor muscle anabolism (8, 9). Furthermore,
Ha and Zemel stress that the amino acid profile of serum proteins is very similar to skeletal muscle
proteins, providing nearly all the amino acids in a similar proportion and classifying them as an
effective anabolic supplement (10). Burke et al. observed significant muscle mass gain in young
adults supplemented with serum proteins and submitted to an exercise program with weights when
compared to a non-supplemented group, thereby confirming the theory of the effect of serum
proteins on muscle mass gain (33). However, this effect does not appear to have been shown
under the conditions investigated in the present study.

CONCLUSIONS

The data analyzed allow the conclusion that whey protein had little effect over improving body
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composition. It is suggested that sedentary individuals should not consume this type of supplement

for lean mass gain, as it promoted an increase in body fat.

Regarding biochemical parameters, both supplementation and exercise alike may have promoted

an imbalance in the metabolism, raising these parameters, which may be harmful to health and lead

to a reduction in quality of life.
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Figure 1: Experimental Schema

S, sedentary-standard diet; E, exercised-standard diet; EL, exercised with load-standard diet; S-5, sedentary-diet
supplemented with 5% whey protein; E-5, exercised-diet supplemented with 5% whey protein; EL-5, exercised with
load-diet supplemented with 5% whey protein; S-10, sedentary-diet supplemented with 10% whey protein; E-10,
exercised-diet supplemented with 10% whey protein; EL-10, exercised with load-diet supplemented with 10% whey
protein.
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Figure 2 Weight behavior of the animals at the end of each period (week)

(*): ANOVA. Data are expressed as mean = SEM, n=12. Means in columns with different superscript letters present
significant difference. Distinct lowercase letters indicate significant difference between forms of exercise or between
combinations of diet and exercise; and distinct uppercase letters indicate significant difference between diets, P<
0.05.
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Figure 3 Weight gain and fat percentage in animals with different levels of whey protein
supplementation and physical exercise

(*): ANOVA. Data are expressed as mean = SEM, n=12. Means in columns with different superscript letters present
significant difference. Distinct lowercase letters indicate significant difference between forms of exercise or between
combinations of diet and exercise; and distinct uppercase letters indicate significant difference between diets, P<

0.05.
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VI. CONCLUSOES

Com base nos resultados do presente trabalho, pode-se concluir que:

0 O whey protein foi pouco efetivo na melhoria da composicao corporal. Pode-se inferir que
sedentarios ndo devem consumir este tipo de suplemento para o ganho de massa magra,
pois 0 mesmo promoveu aumento de gordura corporal.

0 Independentemente do tipo de proteina, o excesso, por si sO, promoveu o aumento do
ganho de peso e do percentual de gordura corporal, ja que a mistura foi modificada com a
propor¢ao do suplemento das ragdes, permanecendo com o mesmo teor protéico (whey
protein 5% e whey protein 10%), sendo mantidas as demais propor¢des de nutrientes e
energia.

0 Tanto a suplementacdo quanto o exercicio promoveram um desequilibrio no metabolismo,
elevando as taxas bioquimicas (U, CR, ALT e AST). O que pode acarretar danos a satide e
consequentemente diminuir a qualidade de vida.

0 Confrontando os resultados obtidos a partir das suplementacdes com 5 ¢ 10% de whey
protein observou-se comportamento semelhante em ambas e pode-se concluir que: a
suplementagdo com 5% de suplemento aliado ao exercicio de leve a moderado intensificou
o aumento da gordura corporal, e quanto aos pardmetros bioquimicos a suplementagdo
com 10% interferiu mais efetivamente de forma prejudicial, embora ambas tenham
promovido elevacao em todos os pardmetros.

De um modo geral, os achados levam a concluir que a substituicdo da proteina

convencional por suplemento pode acarretar riscos para a satude.
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VII. RECOMENDACOES
O consumo de suplementos por praticantes de exercicios, em todas as faixas etdrias, deve
ser supervisionado por uma equipe multidisciplinar, devido aos riscos decorrentes da
ingestao inadequada destes produtos.
E oportuno alertar que alguns destes suplementos tém principios ativos contrarios aos
nutrientes presentes em sua composi¢do e apresentam limitado ou nenhum efeito
fisiologico.
O Ministério da Saude deve exercer um importante papel no controle da comercializagao
destes produtos através de uma efetiva fiscalizagdo dos suplementos oferecidos no
mercado, o que inclui agdes para regular sua comercializagdo e publicidade.
E fundamental a atuagdo do profissional nutricionista na prescricio e acompanhamento do

uso de suplementos nutricionais por atletas profissionais e recreacionais.
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VIII. PERSPECTIVAS

Ainda hd muito o que investigar com relacdo ao consumo e suplementos nutricionais para
ganho de massa magra em praticantes de exercicio fisico, como proposta enumeramos alguns
pontos que podem ser estudados.

* Ampliar a investigacdo sobre os suplementos nutricionais para ganho de massa magra;

* Investigar o consumo do suplemento protéico por um periodo de tempo maior;

* Estudar o ganho de massa magra em praticantes de exercicio fisico com o consumo de
alimentacao balanceada;

* E ainda, pode ser ampliado o uso deste protocolo em outras etapas fisiolégicas como em

idosos, por exemplo, como também, modificar o protocolo de exercicio.
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RESUMO

Objetivo: investigar a efetividade da suplementa¢do com o “Nutri Whey Protein®”, na melhoria
da composi¢do corporal e interferéncia sobre alguns pardmetros bioquimicos. Metodologia: 108
ratos wistar foram submetidos a trés dietas: padrdo, constituida por feijao carioca, arroz polido,
farinha de mandioca, frango e dleo (com 17% de proteinas) e suplementadas com 5 e 10% de
whey protein (ambas com 22% de proteinas); e trés intensidades de exercicio (sedentérios, natagao
sem e com carga), divididos em nove grupos (n=12). Determinou-se: ganho de peso, ingestao
alimentar, gordura da carcaga, uréia, creatinina, alanina e aspartato aminotransferases (ALT e
AST). Os animais nadaram 30 minutos/dia, 5 dias/semana, e dois de repouso, por quatro semanas.
Resultados: Ocorreu interacdo entre dieta e exercicio, com diminui¢do do ganho de peso, que foi
menor em exercitados com carga (EC, EC5 e EC10). Nos grupos exercitados sem carga (E, ES e
E10), houve aumento da gordura corporal, sofrendo interferéncia apenas do exercicio, porém
foram diferentes de EC, EC5 e EC10, que ndo diferiram dos sedentérios (S, S5 e S10). No caso
da uréia, houve interagdo do exercicio e da dieta, e se elevou mais em EC5 e ECI(. A creatinina
aumentou nas duas dietas suplementadas, independentemente da intensidade do exercicio,
aumento este ainda maior em EC, EC5 e EC10. A AST ¢ a ALT aumentaram em EC, ECS5 e
EC10, fato intensificado pela suplementacdo a 10%. Conclusdes: o whey protein foi pouco
efetivo na melhoria da composi¢ao corporal, sendo contra-indicado para sedentarios. Quanto aos
parametros bioquimicos, tanto a suplementacdo quanto o exercicio podem ter promovido um
desequilibrio no metabolismo, podendo causar danos a saude.

Palavras-chave: proteina, whey protein, suplementos protéicos, exercicio fisico.
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ABSTRACT

Objective: Investigate the effectiveness of supplementation with “Nutri Whey Protein®” for the
improvement in body composition and affects on biochemical parameters. Methodology: 108
wistar mice were submitted to three diets: 1) standard, made up of common beans, common rice,
manioc flour, chicken and vegetable oil (with 17% protein); 2) supplemented with 5% whey
protein (22% total protein); and 3) supplemented with 10% whey protein (22% total protein).
Three exercise intensities were used (sedentary, swimming, swimming with load), divided into nine
groups (n=12). The following variables were determined: weight gain, food intake, carcass fat,
urea, creatinine, alanine aminotransferase (ALT) and aspartate aminotransferase (AST). The
animals swam for 30 minutes/day, five days/week and two day of rest for four weeks. Results:
Interaction occurred between the diet and exercise, with a reduction in weight gain, which was
lower in the groups exercised with load (EL, EL5 and EL10). In the groups exercised without
load (E, E5 and E10), there was in increase in body fat, undergoing an influence only from the
exercise; values were different from those in EL, EL5 and EL10, which were similar to the
sedentary groups (S, S5 and S10). Regarding urea, there was an interaction between diet and
exercise, with the highest values in EL5 and EL10. Creatinine increased in the two supplemented
diets regardless of the exercise intensity; this increase was highest in EL, EL5 and EL10. AST and
ALT increased in EL, EL5 and EL10, with the highest values using the 10% supplementation.
Conclusion: Whey protein had little effect on the improvement of body composition and is
contraindicated for sedentary individuals. Regarding the biochemical variables, both
supplementation and exercise may have led to an imbalance in the metabolism, which could be
harmful to health.

Key words: protein, whey protein, protein supplements, physical exercise.
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INTRODUCAO

E bastante conhecida a estreita relagdo entre alimentagdo, atividade fisica e saude. “Peso ¢
gordura corporal abaixo dos niveis minimos adequados levam a distirbios de saude, relacionados
com a insuficiéncia de ingestdo de energia e nutrientes. Além da perda de massa muscular, a baixa
ingestdo de nutrientes pode ocasionar diminui¢do da densidade dssea, aumento do risco de fadiga
e disfungdo sexual, dentre outros agravos a saude. E assim evidente que a adequagio das
necessidades energéticas constitui uma prioridade nutricional importante para os que praticam
exercicios fisicos.” (1). Esta afirmacdo pode levar a conclusdes equivocadas, por parte de leigos,
como, por exemplo, de que quando hé a pratica regular de exercicios € necessario consumir mais
nutrientes do que o recomendado.(2-5). Fato que recebe maior valor quando aliado a busca da
estética perfeita e do corpo inflado de musculos, e que pode ser constatado pela tendéncia cada
vez mais comum, dentre os praticantes de exercicio fisico, de utilizar os chamados “suplementos”,
com 0 objetivo de “reforgar as condi¢cdes organicas, melhorar a forma fisica e, conseqiientemente,
a performance” .(2-6).

Contudo, os dados cientificos sobre os suplementos sdo escassos, muitas duvidas ainda
persistem sobre a seguranga de seu uso (4,7). Dentre eles, apenas os minerais e vitaminicos sao
considerados seguros. Ja4 os suplementos protéicos podem acarretar problemas a saide se
consumidos em dosagens superiores as recomendadas. Os quais sdo produzidos a partir de fontes
as mais diversas, todas com um bom balango de aminoécidos essenciais, como: soja, ovo, ou whey
protein, que ¢ um composto retirado do soro do leite na fabricagdo do queijo (8). O whey protein,
em particular, constitui uma fonte ideal para a construcdo muscular, pois sua proteina ¢é
rapidamente digerida e absorvida, resultando em rdpido aumento dos niveis sanguineos de

aminoacidos e ainda, em elevada concentragdo de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA) e
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glutamina (9, 10). Vem sendo utilizado no tratamento clinico de doengas como cancer, Sindrome
da Imuno Deficiéncia Adquirida (Aids), hepatite B, doencas cardiovasculares, osteoporose, e
como agente antimicrobiano. Estes casos variados sdo devido a sua agdo: antioxidante,
antihipertensiva, antitumoral, antiviral, antibacteriana e hipolipemiante (9). Na nutri¢do esportiva o
whey protein assume destaque por promover beneficios na performance e na composi¢ao corporal
(11-13).

Outro ponto relevante, apontado na literatura especializada, refere-se a composi¢cdo do
suplemento, ndo somente em relagdo a quantidade de proteina, mas também a presenca de outros
nutrientes, como os carboidratos e, ainda, a quantidade de energia ingerida. Juntos, interferem
diretamente no ganho de massa magra, promovendo aumento na sintese protéica e diminui¢do de
seu catabolismo (12, 14).

Com base nestas consideracdes, o trabalho tem como objetivo estudar em animais a
efetividade da suplementacdo com o “Nutri Whey Protein®”, na melhoria da composicao

corporal e de alguns pardmetros bioquimicos.
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METODOLOGIA

Animais e protocolo experimental

Foram utilizados 108 ratos machos da linhagem wistar (Rattus norvergicus, variedade
albinus), com idade de 60 dias e peso médio 283 + 25g, provenientes da colonia do Departamento
de Nutricdo da Universidade Federal de Pernambuco (UFPE), distribuidos aleatoriamente (Figura
1) e mantidos em gaiolas individuais, sob condi¢cdes padrdo de iluminacdo (ciclo claro/escuro,
12/12 horas), temperatura (22° C) e umidade (65%) (15). Os animais foram divididos em nove
grupos (n=12/grupo): S, sedentario-dieta padrao; E, exercitado-dieta padrao; EC, exercitado com
carga-dieta padrdo; S-5, sedentério-dieta suplementada com 5% de whey protein; E-5, exercitado-
dieta suplementada com 5% de whey protein; EC-5, exercitado com carga-dieta suplementada
com 5% de whey protein; S-10, sedentario-dieta suplementada com 10% de whey protein; E-10,
exercitado-dieta suplementada com 10% de whey protein; EC-10, exercitado com carga-dieta
suplementada com 10% de whey protein. Todos receberam, por quatro semanas, dgua e ragcdo ad
libitum. Os animais foram tratados de acordo com os principios éticos do Colégio Brasileiro de
Experimentagdo Animal (Cobea) e o trabalho foi aprovado pela Comissio de Etica em
Experimentacdo Animal (Ceea — UFPE) — Protocolo n° 23076.002385/2008-27.

Dietas

O desenho experimental seguiu o que preconiza a AIN-93G (16), de forma balanceada,

normo-protéica (17%). A tabela 1 apresenta a composicdo das dietas. O frango e o Nutri whey
protein® foram usados como fontes protéicas. A dieta padrdo foi constituida por alimentos
basicos do Nordeste brasileiro, obtidos no mercado local, utilizando-se as variedades de menor
preco: feijao carioca (Phaseolus vulgaris L.); arroz polido (Oryza sativa 1.); farinha de mandioca

(Manihot esculenta Crantz); frango; 6leo. Os graos e o frango, apds cozimento em dagua,
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separadamente, por um periodo de 40-60 minutos, foram dessecados em estufa (60°C), por 24
horas, e pulverizados em moinho (FLOOR GRID MILL-CHUO BOEKI KAISHA), sendo os
produtos resultantes passados em peneira de 60 mesh e, a seguir, pesados e misturados, obtendo-
se as farinhas que compuseram a ragao.

As dietas suplementadas a 5 e 10% (“whey protein 5%” e “whey protein 10%”) foram
elaborados com os mesmos componentes da dieta padrdo, acrescidos de suplemento protéico
(Nutri Whey Protein®) em diferentes proporgdes: a dieta “whey protein 5% recebeu 5% a mais
de proteina advinda do suplemento, atingindo o teor protéico de 22%, e a “whey protein 10%”
permaneceu com esta concentracdo, com a adi¢do de 10% do suplemento, sendo 5% utilizado em
substituicdo a proteina convencional (frango) e 5% correspondente a suplementacdo, ambas hiper-
protéicas (22%), normo-lipidicas e normo-glicidicas. A composicdo quimica das trés dietas pode
ser verificada na tabela 1.

Métodos Biologicos

Semanalmente, registrou-se o peso corporal, utilizando uma balanca de marca Ohaus, com
capacidade para 2.610g. Foram calculados o ganho de peso e a ingestdo alimentar.

Métodos Quimicos

A andlise da composicdo centesimal das dietas foi realizada pelo Laboratério de
Experimentacdo e Andlises de Alimentos, da UFPE, de acordo com a metodologia recomendada
pela Association of Official Analytical Chemists (17).

Métodos Bioquimicos

Ap0s quatro semanas de experiéncia, os animais foram submetidos a anestesia profunda com
éter etilico, até a eutanasia, e retiradas, por pun¢do cardiaca, amostras de sangue, centrifugadas e

separados os soros para andlise laboratorial de wuréia, creatinina, alanina e aspartato
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aminotransferases. As amostras foram levadas ao Laboratério de Analises Clinicas do
Departamento de Farmacia da UFPE para a realizagdo das analises, utilizando kits comerciais da
Labtest® (Labtest Diagnosticos S.A.) e leitura em espectrofotometro Coleman SP35-D.

Parametros séricos

Nas andlises de uréia utilizou-se 0 método enzimatico de Bergmeyer (18) e, para creatinina,
reacdo colorimétrica de complexacdao (19). Nas andlises de aspartato aminotransferase e alanina
aminotransferase (AST ou TGO e ALT ou TGP, respectivamente) foi utilizado o método de
Reitman e Frankel (20).

Gordura da carcaca

O percentual de gordura da carcaca foi determinado pelo método de extracdo de Soxhlet
(21). Apds o sacrificio dos animais procedeu-se a evisceragdo, preservando-se a gordura; a
carcaca foi pesada, congelada e triturada, sendo retirada uma aliquota.

Protocolo de exercicio

Os animais foram submetidos ao exercicio da natagdo, durante quatro semanas, em sessdes
de 30 minutos, 5 dias por semana, intercalados com dois dias de repouso, em tanque coletivo com
agua mantida a 30-32°C%”, sempre pela manhd. Na primeira semana foi feita a adaptacio dos
animais ao exercicio, que consistiu de nado por 10 minutos, no primeiro dia, aumentado em cinco
minutos a cada dia subseqiiente, permanecendo 30 minutos diarios nas demais semanas, seguindo
o protocolo experimental (Figura 1).

Os ratos exercitados com carga receberam um peso de chumbo equivalente a 8% do seu
peso corporal, atado ao corpo com um eléstico (23), desde o inicio da adaptagao.

Analise estatistica

Os dados foram analisados usando two-way Anova, seguida do teste de comparacdes
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pareadas de Tukey, com significancia de 0,05. O programa utilizado para a obtencdo dos calculos

estatisticos foi o Statistical Analysis System (SAS) na versao 8.
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RESULTADOS

Ingestao alimentar, protéica e calorica

Ao analisar os resultados dos consumos (Tabela 2) foi possivel notar que todos os grupos
ingeriram significativamente mais alimentos, proteinas e calorias (p<0,0001), quando comparados
com o grupo sedentério dieta padrao (S), com excecdo do grupo exercitado mantido sob a mesma
dieta (E), que ndo diferiu do S. Tanto o exercicio quanto a suplementa¢do promoveram aumento
significativo no consumo alimentar (p=0,0350) sendo mais pronunciado nos grupos exercitados
com carga, independentemente da dieta. Em ambas as dietas suplementadas houve diferenga no
consumo protéico e calorico quando comparadas a dieta padrao; este aumento no consumo sofreu
interferéncia em separado do tipo de dieta e do exercicio (p<0,0001), ndo havendo interagdo entre
eles.

Curva ponderal, ganho de peso e gordura da carcaca

Os animais submetidos ao experimento partiram de um peso sem diferencas significativas
(p=0,9272) (Figura 2), comportamento que foi modificado apdés a primeira semana de
experimentacdo (periodo de adaptacdo), em que os animais submetidos ao exercicio sem carga (E,
E5 e EI0) diferiram significativamente dos demais grupos (p=0,0014), mas ndo entre si,
apresentando os menores pesos corporais; na segunda semana diferiram (p<0,0184) apenas dos
sedentarios (S, S5 e S10), passando a ndo mais haver diferencas na terceira semana (p=0,5546).
Ao final do experimento, houve alteracdo nos pesos dos exercitados com carga (EC, ECS e
ECI10), que se apresentaram significativamente menores (p<0,0010) que os demais grupos, nao
diferindo entre si.

O exercicio que provocou o menor ganho de peso foi o com carga, o que foi ainda menor

nos animais que consumiram a dieta padrdo, ou seja, sem a suplementagdo (p<0,0001). No caso
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dos grupos sedentdrios suplementados houve aumento significativo no ganho de peso,
independentemente do tipo de suplementag¢do (p=0,0025). Ocorreu interagdo (p=0,0467) entre a
dieta e o exercicio no sentido de diminui¢do no ganho de peso (Figura 3).

Todos os grupos exercitados sem carga (E, E5 e E10), quando comparados ao grupo S
apresentaram aumento significativo nos valores da gordura corporal, independentemente da dieta
consumida, sofrendo interferéncia apenas do exercicio (p=0,0013), porém diferiram de todos os
exercitados com carga (EC, EC5 e ECI0), independentemente da dieta a que se submeteram. No
entanto, os percentuais de gordura dos grupos submetidos ao exercicio forcado (EC, ECS e
EC10) ndo diferiram dos sedentarios (S, S5 e S10), independente da dieta (p=0,1395) (Figura 3).

Parametros séricos

Os ratos submetidos ao exercicio forcado nas dietas suplementadas (EC5 e ECI0),
apresentaram uma elevacdo significativa na concentracdo sérica da uréia (U) (p<0,0001) (Tabela
3), quando comparados ao grupo S. Comportamento semelhante ocorreu quando as dietas
suplementadas foram analisadas em separado. Observou-se, ainda, que ambos, exercicio e dieta,
interferiram significativamente no aumento deste parametro (p<0,0001).

Quanto a creatinina (CR) (Tabela 3), foi verificado que as duas dietas suplementadas (whey
protein 5% e whey protein 10%) promoveram aumento significativo neste metabolito,
independentemente da intensidade do exercicio executado (p<0,0001). Com relacdo ao tipo de
exercicio constatou-se aumento significativo nos grupos exercitados com carga (EC, EC5 e ECI10)
(p<0,0001), os quais ndo diferiram entre si.

A AST (Tabela 3) apresentou aumento significativo em todos os grupos submetidos ao
exercicio com carga (EC, EC5 e EC10) (p<0,0001), intensificado pela suplementagdao de 10% do

whey protein. Ocorreu, portanto, uma interagdo entre o exercicio e a dieta, repercutindo sobre
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este parametro (p<0,0001).

No caso da ALT (Tabela 3), o comportamento em relacio ao exercicio fisico foi
semelhante nas trés dietas, verificando-se aumento significativo nos grupos exercitados com carga
(EC, EC5 e ECI10) em comparacdo aos demais (p<0,0001). A dieta suplementada a 10% (whey
protein 10%) promoveu aumento significativo na ALT, quando comparado a dieta padrdo
(p=0,0143), independentemente da intensidade do exercicio fisico, ndo revelando intera¢do entre

dieta e exercicio (p=0,1004).
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DISCUSSAO

Segundo o esquema experimental utilizado, inicialmente ocorreu uma adaptacdo ao exercicio,
e, no caso dos animais submetidos a sobrecarga, a carga promoveu um aumento na intensidade do
mesmo, levando o animal ao ponto no qual hd a maior concentracdo de 4cido latico sanguineo,
estado anaerdbio, que permanece praticamente constante, acarretando o minimo de lesdo muscular
e promovendo a anaerobiose caracteristica do exercicio de resisténcia, o steady state of lactato
(23).

Apds a terceira semana poOde-se observar redugcdo do peso corporal nos animais que
praticaram exercicio anaerdbico, diferente dos achados de Morifuji ef al. (12). Por outro lado, em
relacdo ao ganho de peso o exercicio fisico intenso (dentro do limiar anaerdbio) o reduziu,
semelhante ao que foi retratado por Morifuji et al. (24) em outro trabalho, no qual estudaram a
interferéncia do consumo de dois tipos de dietas (normoprotéicas a 20%— caseina e whey protein)
e em ratos que nadaram, durante duas semanas, de forma aguda e prolongada, os quais
apresentaram uma diminui¢do da atividade das enzimas lipogénicas hepaticas, e aumento de peso
corporal. Contudo, de acordo com os parametros estudados neste trabalho, ndo houve aumento da
massa corporal magra, como era de se esperar (25).

Quando observados os animais suplementados que ndo praticaram exercicio verificou-se
aumento no ganho de peso, porém ndo significativo na massa magra, indicando que,
independentemente da forma de suplementacdo adotada, ocorreu maior acumulo de gordura
corporal, o que ndo ¢ desejado, pois o ideal seria aumentar a massa corporal magra, tornando o
uso deste tipo de produto contra-indicado para sedentarios. No caso da substituicdo da proteina
do frango pelo whey protein o comportamento foi semelhante, indicando que este tipo de

substituicao tem pouco efeito e, portanto, ndo se justifica, vez que o custo ¢ mais elevado.
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O mecanismo pelo qual o exercicio fisico afeta a oxidagdo de gordura é complexa sofrendo
interferéncia do tipo de exercicio, maior durante a corrida que no ciclismo, por exemplo, da
intensidade, a disponibilidade de substratos energéticos e o nivel de adaptagdo organica. Que
quando observa-se o treinamento de endurance, nota-se que o mesmo induz a multiplas
adaptacdes que resultam no aumento da oxidag¢ao lipidica, ocorrendo a maior taxa de oxida¢do em
exercicio de intensidade entre 59 e 64% do VO2yu. para pessoas treinadas, e 47 a 52% do
VO2u:x. para ndo treinados; ou seja, em exercicios de intensidade leve a moderada. No caso dos
substratos disponiveis, a ingestdo de carboidratos, antes ou durante o exercicio, reduz
significativamente a taxa de oxidagdo da gordura. No caso da ingestdo de uma dieta rica em
gordura, apds o exercicio, ocorre reducio da taxa de oxidagdo como um resultado da diminuicao
de estoques do glicogénio e devido ao nivel das adaptacdes musculares (26).

H4 uma tendéncia, nos animais em exercicio forcado, a redugdo do peso corporal; a
continuidade do exercicio, por um periodo de tempo maior que deste trabalho, pode favorecer a
redu¢do da gordura corporal, com a manutengdo da massa magra. Ao que parece, 0s animais
sedentarios ou em exercicio aerobico de leve a moderado ndo precisam de suplementagdo, pois o
excesso protéico e a maior eficiéncia do metabolismo proporcionam o acumulo de gordura
corporal, segundo Rennie e Tipton (25). No caso dos grupos submetidos & exercicio for¢ado (EC,
EC5 e ECI0) o suplemento também promoveu maior acimulo de gordura, da ordem de 10, 30 e
40%, respectivamente, sO6 que em menor propor¢do do que no exercicio aerdbico de intensidade
leve a moderada.

Este tipo de suplementagdo, tanto em sedentarios quanto em praticantes de exercicio
aerdbico leve a moderado, promoveu aumento de peso, predominantemente da gordura corporal,

0 que se acentuou nos exercitados. Fato este que pode ter ocorrido devido a pratica de exercicio
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habitual estimular uma maior eficiéncia do metabolismo corporal, incluindo o muscular, sendo
desnecessario excesso de proteina para ganho de massa magra (25, 27). Em ambas as
suplementagdes ocorreu o mesmo comportamento sobre o ganho e o percentual de gordura
corporais, indicando que, independentemente do tipo de proteina, o excesso, por si s4, promoveu
o aumento de ambos ja que a mistura foi modificada com a propor¢ao do suplemento das ragdes,
permanecendo com o mesmo teor protéico (whey protein 5% e whey protein 10%), sendo
mantidas as demais propor¢des de nutrientes e energia.

No caso do consumo alimentar, parece que o exercicio por si SO promove 0 seu aumento, O
qual propicia maior aporte de nutrientes e energia, favorecendo o anabolismo protéico. No
entanto, ¢ muito importante que o consumo ocorra em até 48h apos o exercicio para garantir que
haja redu¢do da degradagdo protéica e aumento de sua sintese (25, 27).

Tipton et al. (13) estudaram a ingestdo de proteinas intactas (caseina e whey protein) apds o
exercicio fisico, para estimular a sintese protéica muscular, em humanos. Os individuos foram
distribuidos em trés grupos, que consumiram uma das trés bebidas: placebo (n=7), 20g caseina
(n=7) e 20g de whey protein (n=9); o exercicio foi de extensdo da perna. Os autores concluiram
que a ingestdo de ambas as proteinas apos o exercicio resultou em aumento similar no balango
protéico muscular, em que a sintese de proteina muscular apresentou diferentes padrdes de
respostas do pool de aminoécidos sanguineos. Este tipo de conclusdo vem sendo levantada desde
2000, por Rennie e Tipton (25), em seu trabalho de revisdo.

Outro parametro analisado foi a creatinina, que sofreu interferéncia direta da
suplementagdo, independente do teor utilizado. Neste caso, como era esperado, devido a um
maior aporte protéico, as dietas suplementadas proporcionaram um consumo maior de proteinas

como fonte energética, indicando um excesso deste tipo de nutriente, intensificado nos grupos
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com exercicio forcado, devido ao maior trabalho muscular. Por este motivo pode ter ocorrido
elevacdo da creatinina (CR) sanguinea, a qual depende diretamente do catabolismo protéico (28).
Esta elevacdo também sofreu interferéncia direta da intensidade do exercicio, uma vez que
somente nos animais submetidos ao exercicio for¢ado ocorreu aumento deste metabolito.

Quanto a uréia (U), verificou-se que os ratos suplementados sob exercicio for¢cado
apresentaram maior catabolismo protéico, aumentando sua concentragdo no soro, indicando que
tanto o exercicio como a ingestdo maior de proteina promoveram aumento da degradagdo protéica
e utilizagdo de aminodcidos como fonte energética (25). Com o teor protéico recomendado,
independentemente do exercicio, ndo houve aumento significativo da ureogénese. Quando
analisada a suplementacdo, independentemente do seu teor, houve aumento significativo nos
grupos com exercicio forcado, quase que triplicando a concentragdo da uréia. O que pode ser
explicado pelo fato de que tanto o exercicio fisico quanto um maior aporte protéico promovem
aumento no consumo de aminoacidos como fonte energética, seja por sua maior disponibilidade
ou pela intensidade do exercicio (25). O fato do exercicio aerdbico leve a moderado com 5% de
suplemento ndo ter apresentado uma maior formacgdo de uréia pode ter ocorrido pela utilizagao do
frango como a fonte predominante de proteinas, apesar do excesso protéico. Diferente da dieta
com 10% de whey protein, que recebeu o dobro do suplemento em substituicdo a este
constituinte, o que possivelmente tornou disponivel aminoacidos predominantemente ureogénicos,
como os BCAAs (leucina, valina e isoleucina), relevantes para a manutencdo da proteina corporal
(29); além de constituirem fontes de nitrogénio para a sintese de alanina e glutamina, regulam os
processos anabolicos e tém efeitos terapéuticos e nutracéuticos, uma vez que podem atenuar a
perda de massa magra durante a reducdo de peso corporal, entre outros (29) e estimulam a sintese

protéica, através da leucina (30). Os BCAAs sdo responsaveis em fornecer 10 a 15% da energia
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total gasta na etapa final do exercicio de alta intensidade prolongado (31).

Ainda foram estudadas as aminotransferases (ALT e AST), indicadoras de lesdes no figado e
musculos. A ALT ¢ encontrada em altas concentracdes apenas no citoplasma do figado, o que
torna o seu aumento sanguineo um indicativo mais especifico de lesdo hepatica; no entanto, pode
estar aumentada em conjunto com a AS7T em miopatias (doengas musculares) severas. Vale
salientar que, na literatura cientifica, sdo escassas as informacdes a respeito do papel destas
enzimas, conjugando a suplementacdo protéica e o exercicio fisico, tampouco foram encontrados

artigos utilizando o esquema experimental aqui estudado.

O exercicio for¢ado promoveu aumento na AST, fato que foi intensificado pela
suplementag¢do de 10% do whey protein, sendo indicativo de dano muscular, pois também houve
elevacdo da ALT, mesmo ndo tenha sofrido a a¢do conjunta de dieta e exercicio e, sim, modificou-
se, em particular, para cada uma das varidveis estudadas. Apresentando seus maiores teores nos
animais submetidos a dieta com 10% do suplemento, havendo indicacdo de forte transaminacao,
possivelmente pela maior disponibilidade de alanina do suplemento e ndo pela quantidade de
proteinas da dieta; uma vez que a dieta a 5% tinha o mesmo teor protéico (22%). Fato que
também pode ser explicado pela maior formagao de uréia, ja comentado anteriormente. Sofrendo,
assim, a acdo do tipo de pool de aminodcidos disponiveis provenientes da dieta consumida.
Considerando a intensidade do exercicio, s6 os animais submetidos ao nado for¢ado, apresentaram
aumento significativo da AS7, indicando uma maior utilizagdo de protina como fonte de energia,

promovendo assim maior transaminagdo para a neoglicogénese (25).

Segundo Morifuji et al. (24), a suplementacdo com BCAA reduz o consumo de glicogénio

hepético durante o exercicio agudo, como uma conseqiiéncia da diminui¢do da atividade do
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complexo piruvato desidrogenase, levando-os a considerar que os efeitos benéficos sobre os
estoques de glicogénio hepatico do whey protein sdo determinados por sua composi¢do de
aminoacidos. No entanto, o mecanismo involvido neste comportamento ainda ndo estd
completamente esclarecido. Ainda neste trabalho os autores mostraram que caseina e whey protein
causaram aumentos significativos nos niveis de varios aminoacidos, especialmente alanina, como
também mudancas hepaticas na atividade da alanina aminotransferase (4L7). A transaminagdo € o
primeiro passo para o catabolismo de aminoacidos e permite que os esqueletos de carbono dos
aminoacidos sejam convertidos em oxaloacetato e, subseqiientemente, em piruvato, para ser
utilizado na neoglicogénese. Do mesmo modo que neste trabalho, os autores chegaram a
conclusdo de que possivelmente os BCAAs podem ter sido convertidos a alanina no musculo e,
entdo, transportados ao figado, para a conversdo em piruvato, contudo reduzindo a necessidade
de metabolizar glicogénio hepatico e produzir glicose adicional. E ainda sugerem que seu estudo
estd de acordo com esta seqiiéncia de reacdes, bem como, whey protein, em adi¢gdo ao aumento
dos niveis de alanina no soro, também aumenta a atividade da alanina aminotransferase hepatica.
Este aumento na ALT indicou mudangas na glicogenodlise procedidas pela alanina.

O aumento da massa muscular constitui uma resposta normal ao treinamento fisico, o que
pode ocorrer por hipertrofia, hiperplasia, ou ambos, resultantes tanto do aumento da sintese
quanto da diminui¢do do catabolismo protéico (25, 32).

O perfil de aminoacidos das proteinas do soro pode favorecer o anabolismo muscular (8,9).
Além disso, Ha e Zemel (10) destacam que o perfil de aminoacidos das proteinas do soro ¢ muito
similar ao das proteinas do musculo esquelético, fornecendo quase todos os aminoacidos em
proporcao semelhante, classificando-as como um efetivo suplemento anabdlico. Em outro estudo,

Burke et al. (33) observaram, igualmente, ganho de massa muscular significativo em adultos
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jovens suplementados com proteinas do soro e submetidos a um programa de exercicios com
pesos, quando comparado a um grupo ndo suplementado, confirmando a teoria do efeito das

proteinas do soro sobre o ganho de massa muscular. Efeito este que parece nao ter sido efetivo

nas condi¢des ora estudadas.
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CONCLUSOES
Os dados analisados permitem concluir que o whey protein foi pouco efetivo na melhoria da
composi¢cdo corporal. E pode-se inferir que sedentarios ndo devem consumir este tipo de
suplemento para o ganho de massa magra, pois 0 mesmo promoveu aumento de gordura corporal.
Quanto aos parametros bioquimicos, tanto a suplementacdo quanto o exercicio podem ter
promovido um desequilibrio no metabolismo, elevando-os, podendo causar danos a satde e

diminuindo a qualidade de vida.
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108 Ratos machos

Sedentario* Exercitado Exercitado com carga
n=12 -8 n=12-E n=12 - EC
n=12 - §-5 n=12 — E-5 n=12 — EC-5
n=12 - §-10 n=12 - E-10 n=12 - EC-10
Sem carga Carga = 8% do peso corporal
| Treino |

v

69 dia - 10 minutos

28 dias
sem exercicio 2° dia - 15 minutos

Adaptagio <

3¢ dia - 20 minutos

4° dia - 25 minutos

5 dia - 30 minutos

7¢ e 82 dias - repouso

5 dias - 30 minutos
Repete 3 vezes
2 dias - repouso

> 1 dia — repouso - 12 horas de jejum

Sacrificio

Figura 1: Esquema experimental

(*) S, sedentario-dieta padrao; E, exercitado-dieta padrdo; EC, exercitado com carga-dieta padrdo; S-5, sedentario-
dieta suplementada com 5% de whey protein; E-5, exercitado-dieta suplementada com 5% de whey protein; EC-5,
exercitado com carga-dieta suplementada com 5% de whey protein; S-10, sedentario-dieta suplementada com 10%
de whey protein; E-10, exercitado-dieta suplementada com 10% de whey protein; EC-10, exercitado com carga-dieta
suplementada com 10% de whey protein.
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Figura 2: Comportamento Ponderal Dos Animais Em Cada Fim De Periodo (Semanal)

(*) Diferenca significante a 0,05. ANOVA, analise de varidncia; S, sedentario-dieta padrao; E, exercitado-dieta
padrao; EC, exercitado com carga-dieta padrao; S-5, sedentario-dieta suplementada com 5% de whey protein; E-S,
exercitado-dieta suplementada com 5% de whey protein; EC-5, exercitado com carga-dieta suplementada com 5%
de whey protein; S-10, sedentario-dieta suplementada com 10% de whey protein; E-10, exercitado-dieta
suplementada com 10% de whey protein; EC-10, exercitado com carga-dieta suplementada com 10% de whey
protein. Os dados sdo expressos em média + desvio padrdo. As médias nas colunas que mostram letras diferentes
apresentaram diferenca significativa. Letras mintsculas distintas indicam diferenca significativa entre as dietas ou
entre as combinacdes de dietas e exercicios; e letras maitsculas, diferenca significativa entre as formas de
exercicios.
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OGanho de peso (g/30d) O Gordura (%) k
e e 14
14 -
c
16
16 15 k
k
*b 13
14
410
k
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1 83 81 79
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59 60
| 4
*bc] ba c a ba bc a b3 a

Sedentario  Exercitado  Exercitado  Sedentario  Exercitado  Exercitado  Sedentario  Exercitado  Exercitado
com carga whey-5% whey-5% comcarga  whey-10%  whey-10%  com carga
whey-5% whey-10%

Figura 3: Ganho de peso e percentual de gordura de animais submetidos a diferentes niveis
de suplementacido com whey protein e de exercicio fisico.

(*) Diferenga significante a 0,05. Anova, analise de varidncia; Os dados sdo expressos em média + desvio padrao.
As médias nas colunas que mostram letras supra-escritas diferentes apresentaram diferenca significativa. Letras
minusculas distintas indicam diferenca significativa entre as formas de exercicios ou entre as combinagoes de
dietas e exercicios; e letras maiusculas, diferenca significativa entre as dietas.
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