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Para ganhar musculos na academia, quanto mais proteina melhor?
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Reza a lenda que Milo de Croton, um dos lutadores olimpicos mais famosos da Grécia Antiga, teria
consumido, em um unico dia, 9 quilos de carne e mais 9 quilos de pao. Seriam refeicbes fartas
como essa, alias, um dos segredos do atleta para ter mais forca do que seus oponentes. Mas e ai:

guanto mais proteina na dieta, melhor para ganhar musculos?

Os mitos gregos que me perdoem, mas ndo é bem assim que a coisa funciona. Sim, quando
treinamos com cargas elevadas, visando a hipertrofia, a demanda de proteina se eleva. Agora,

cabe aqui um ajuste na dose.

A comparacdo que podemos fazer é com um carro. Digamos que ele comporta 2 litros de 4gua no
limpador de para-brisa, 5 litros de 6leo no motor e 50 litros de combustivel no tanque. Adianta entdo
colocar 7 litros de 6leo? N&o, principalmente se vocé deixar faltar gasolina e 4gua. O excesso nao
sera aproveitado e pode até causar estragos —imagine acochambrar os dois litros restantes de 6leo

no reservatoério do limpador de para-brisa.

No nosso organismo, a coisa é semelhante. O consumo de proteina acima de valores ja balizados
cientificamente leva a efeitos contrarios aos desejados. Um deles, que descrevemos recentemente
em um artigo, € a mudanca nas colbnias de bactérias intestinais, promovendo o crescimento de
populacbes com grande afinidade a proteina. Resultado: a geracdo de residuos promoverao

estimulos inflamatérios nas células intestinais.


https://saude.abril.com.br/tudo-sobre/dietas-a-base-de-proteinas
https://saude.abril.com.br/tudo-sobre/musculacao
https://nutrirejournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s41110-018-0061-6
https://nutrirejournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s41110-018-0061-6

Se isso ocorrer de forma aguda, o0 corpo consegue contornar o problema por meio de suas
diferentes vias metabdlicas. Entretanto, muitos adeptos da hipertrofia exageram no aporte de
proteina diariamente. E, com a ingestao regular e elevada (acima de 2 gramas por quilo de
peso acadadia), surge uma inflamagéo cronica, com consequéncias negativas variadas. Exemplo:
esse fendmeno pode disparar uma mutacdo em células intestinais, favorecendo a proliferacéo de

células tumorais. Sim, cancer.

Além disso, o processo inflamatdrio resulta em elevacdo das concentracdes na circulacdo de um
horménio chamado cortisol. Em larga escala, ele promove a degradacao proteica no musculo, e
ndo a sintese. Para deixar bem claro, o sujeito que abusa das fontes de proteina acreditando que
isso vai acelerar os ganhos na academia na verdade estid sabotando as sess@es de exercicios

fisico.

A ingestdo proteica adequada para 0 seu objetivo, ndo importa qual ele seja, requer alguns
cuidados:

1) Buscar fontes com reconhecida disponibilidade de aminoacidos digeriveis. Um nutricionista pode

ajuda-lo com isso.

2) Fracionar o consumo nas refeicdes principais do dia em vez de concentra-lo em um anico

momento.

3) Acima de tudo, respeitar as quantidades maximas validadas pela ciéncia. Extrapolar 2 gramas

diarios por quilo de peso vai surtir efeitos contrarios ao desejado.
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