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RESUMO

Devido ao grande crescimento do mercado fitness e da busca por um corpo em forma,
praticantes de musculacdo passaram a se importar mais com a nutricdo, pois € de
conhecimento geral que a alimentacdo possui papel fundamental para a obtencdo de
resultados, tanto estéticos quanto na performance. Com isso, e também gracgas ao importante
papel da proteina na construgcdo de tecido muscular, os suplementos alimentares ganharam
uma enorme visibilidade nos Gltimos anos, o que resulta em um uso exagerado, com a crenga
de que a suplementacdo é a grande responsavel pela hipertrofia. Deste modo o objetivo do
presente trabalho foi revisar sobre o uso de suplementos proteicos e relaciond-lo ao aumento
da massa magra, por meio de uma revisdo bibliografica de materiais publicados entre os anos
de 2010 e 2019, da qual 14 artigos e 1 livro foram selecionados. Em relagdo ao uso de
suplementacéo e hipertrofia muscular, foi observado que tais produtos apresentam certos
beneficios, porém ndo sdo indispensaveis para a finalidade. Praticantes de musculacao
utilizam suplementos proteicos sem orientagdo nutricional adequada e, muitas vezes, sem
necessidade, apenas por associarem tais produtos aos resultados desejados. Por outro lado,
se utilizada de maneira devidamente estruturada, em conjunto com o treinamento resistido e
dieta adequada as necessidades, a suplementacdo pode trazer beneficios que refletem em um
melhor desempenho e, logo, a hipertrofia.

Palavras-chaves: Hipertrofia, suplementos proteicos, proteina, whey, creatina.



ABSTRACT

Due to the great growth of the fitness market and the search for a more aesthetic body, weight
training practitioners started to care more about nutrition, as it is common knowledge that
food has a fundamental role to obtain results, both aesthetic and in performance . With this,
and also thanks to the important role of protein in muscle mass gain, food supplements have
gained enormous visibility in recent years, which results in an overuse, with the belief that
supplementation is largely responsible for hypertrophy. Thus, the objective of the present
study was to review about the use of protein supplements and relate it to the increase in lean
mass, through a bibliographic review of materials published between the years 2010 and
2019, from which 14 articles and 1 book were selected. . Regarding the use of
supplementation and muscle hypertrophy, it was observed that such products have certain
benefits, but are not indispensable for the purpose. Bodybuilders use protein supplements
without adequate nutritional guidance and, often, without need, just for associating such
products with the desired results. On the other hand, if used in a properly structured manner,
in conjunction with resistance training and a diet appropriate to needs, supplementation can
bring benefits that reflect better performance and, therefore, hypertrophy.

Keywords: Hypertrophy, food supplements, protein, whey, creatine.
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1 INTRODUCAO

Atualmente observa-se uma crescente e incessante busca por um corpo magro
e musculoso, fazendo com que a maioria da populacdo que almeja alcancar este objetivo
procure por academias de musculacdo e a partir dai passe a tomar conhecimento dos
suplementos alimentares (ANDRADE et al., 2012).

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (BRASIL, 2018),
suplementos alimentares séo produtos cujo a finalidade é complementar a alimentacdo por
meio do fornecimento de nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probidticos, portanto
ndo sdo medicamentos, sendo assim, seu uso € destinado a individuos saudaveis. A
composicdo dos suplementos deve obedecer as normas da ANVISA, possuindo apenas
ingredientes autorizados, assim como a alegacdo de beneficio, que deve ser comprovada
cientificamente.

O culto ao corpo e 0 objetivo de aumentar a massa muscular ganharam ainda
mais forca com a relevancia que as midias sociais adquiriram nos dltimos anos, apresentando
uma nova realidade, muitas vezes distorcida, do padrdo estético vigente, consequentemente
gerando uma maior insatisfacdo corporal por parte da populacio (MOROSINI e
KOENHLEIN, 2019). Concomitantemente a isso, a obesidade torna-se um problema de
salde publica cada vez mais grave, o que também contribui para o desejo de mudanca.

O acesso a informagfes sobre suplementos também se tornou mais facil e
dindmico, gracas a conveniéncia da internet (SALDANHA et al., 2010) desta forma, a
recorréncia ao seu uso ganhou forga e tornou-se comum entre os frequentadores de academia,
que associam os suplementos a resultados mais rapidos, eficientes e melhor performance,
mesmo que estes ndo tenham sido indicados por nutricionistas ou que ndo se saiba o real
intuito da utilizacdo de tais produtos e suas consequéncias (ANDRADE et al., 2012).

Tal falta de conhecimento pode ser associada a baixa credibilidade das
informacdes divulgadas em sites da internet (SALDANHA etal., 2010). Sendo assim o0 uso
indiscriminado e o pouco conhecimento sobre as especificidades e recomendacdes
nutricionais dos suplementos podem acarretar em resultados insatisfatorios e duvidas sobre
a eficacia do produto (ANDRADE et al., 2012). Pesquisas visam testar e comprovar a
eficacia dos suplementos, para que possam ser utilizados da melhor maneira, em dosagens
corretas, adaptadas as rotinas de treino e dieta, ndo apresentando nenhum tipo de risco a satde

e sendo benéficos de alguma forma.



Este estudo, portanto, teve como objetivo observar e avaliar os efeitos da
suplementacédo relacionados a préatica de atividade de forca e se suas possiveis capacidades
ergogénicas teriam influéncia direta ou indireta no ganho de massa muscular e melhora da

performance.



2 METODOLOGIA

O presente trabalho constitui em uma revisdo bibliografica, portanto, para seu
desenvolvimento foram realizadas pesquisas em artigos cientificos, livros e revistas
eletrdnicas com o objetivo de encontrar materiais a respeito do tema proposto.

Deste modo, foram buscados artigos nas bases de dados indexadas: Google
Scholar, Scientific Electronic Libray Online (Scielo) e PubMed, utilizando-se os descritores:
“suplementos alimentares”, ‘“hipertrofia muscular”, “whey protein”, “creatina”, “efeitos
ergogénicos”, “suplementos proteinas”, “proteina ¢ hipertrofia” e “nutrigdo esportiva e
suplementos alimentares”. Foram selecionados artigos escritos em lingua portuguesa e lingua
inglesa compreendidos entre o periodo de 2010 e 2019, sendo que os artigos com data de
publicacdo superior a dez anos foram excluidos. Portanto, 14 artigos e 1 livro acerca do tema

foram utilizados para a pesquisa e obtengdo dos dados que embasaram este trabalho.
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3 REFERENCIAL TEORICO

Suplementos séo definidos como produtos que visam atender o objetivo de
complementar a alimentacdo, fornecendo nutrientes e outras substancias. Devendo estar
adequado as normas da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria quanto a sua composi¢ao
e alegacdo de beneficios, com comprovacdo cientifica (BRASIL, 2018). Tais produtos
ganharam popularidade nos ultimos anos entre os praticantes de musculacao que, por vezes,
procuram por suplementos alimentares para fins estéticos ap6s terem contato com
informacBes e conteldos a respeito, porém estas informacdes sdo obtidas por meios cuja
confiabilidade é questionavel (REIS et al., 2017).

A maior motivacdo para a procura de suplementacédo é a hipertrofia seguida por
melhoras no desempenho e, mesmo que grande parcela das pessoas conhega o conceito de
suplementos alimentares e admita a importancia do acompanhamento feito por nutricionista,
isso ainda é negligenciado (ANDRADE et al.,, 2012; REIS et al., 2017; SANTOS e
PEREIRA, 2017).

Os suplementos mais populares entre os frequentadores de academias séo as
proteinas em po, em especial a do soro do leite (whey protein). A creatina também consta
entre os mais citados, devido a popularidade em auxiliar na hipertrofia. Dentre os citados, 0
mais consumido entre praticantes de musculacdo é a proteina do soro do leite, ganhando
destaque devido & sua boa digestibilidade e atuacéo na sintese proteica, o que configura uma
boa recuperacdo muscular (PONTES, 2013; REIS et al., 2017; ANDRADE et al., 2012).

Os suplementos a base de proteinas possuem grande destaque no meio fitness
gracasa importancia deste nutriente na constru¢do muscular e na satde pois sdo responsaveis
pelo reparo, crescimento e desenvolvimento de tecidos, contragdo muscular e formacgao de
enzimas, tendo suas necessidades variando de acordo com o perfil do individuo (BOTTURA,
2017; REIS et al., 2017). Na literatura encontra-se valores de aproximadamente 0,8 g/Kg de
peso ao dia, sendo que para praticantes de exercicios fisicos o valor recomendado pode
aumentar de 1 g/Kg até 1,7 g/Kg de peso ao dia, podendo chegar em até 2g/Kg em alguns
casos (ZAMBAO, ROCCO e HEYDE, 2015; THOMAS, ERDMAN e BURKE, 2016).

Trés tipos de suplementos a base proteina do soro do leite sdo comercializados,
tendo diferencas no processo de filtracdo e, consequentemente, alterando sua composicao de
macronutrientes e absor¢do. O whey concentrado possui entre 25 e 89% de proteinas, sendo
que a maioria dos suplementos encontrados possui concentragdo entre 80%, e a composicao

restante do produto é de lactose, gordura, minerais e agua. O whey isolado contém 90 a 95%
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de proteina, apresenta pouca gordura e quase nenhum carboidrato (BOTTURA, 2017). Ja o
whey hidrolisado contém a parte isolada e concentrada, constituida por dipeptideos e
tripeptideos, sendo assim, apresenta-se em uma forma “pré-digerida”, o que facilita a
absorcio (ZAMBAO, ROCCO e HEYDE, 2015; BOTTURA, 2017).

O whey protein apresenta um excelente e exemplar perfil de aminoacidos,
sendo interessante destacar a quantidade de leucina encontrada. O suplemento possui 11%
de leucina (aproximadadmente 11,8 mg em 1g), componente fundamental para sintese de
proteinas, o que faz com que este seja 0 suplemento com maior concentracdo deste
aminoacido em sua composicdo. Contudo, ao observar a composicdo do whey é notavel que
este configura uma excelente fonte de proteinas de alto valor bioldgico, otimo perfil de
aminoacidos para sintese proteica e praticidade para consumo, deixando claro o porqué de
sua ampla utilizagio (ZAMBAO, ROCCO e HEYDE, 2015; BOTTURA, 2017)..

O uso correto do suplemento proteico deve ser bem planejado, conforme o
objetivo definido, e feito de acordo com a composicao da dieta e os valores totais de proteina,
de modo que a suplementacdo cumpra seu papel de complementar a alimentacdo e, assim,
traga beneficios (BOTTURA, 2017; REIS et al., 2017).

Por ter papel fundamental na promocéo de sintese proteica a leucina demonstra
grande importancia na sinalizacdo para hipertrofia, além de inibir a degradacéo de proteinas
e atuar no controle da traducao da sintese de proteinas, agindo em conjunto com a insulina.
A isoleucina e avalina também sdo fundamentais para a sintese proteica e sdo aminoacidos
encontrados no whey (ZAMBAO, ROCCO e HEYDE, 2015).

O treinamento com pesos provoca estimulos na musculatura que favorecema
ativacdo de proteinas alvo de sintese proteica. No entanto isso ndo ocorre durante o exercicio,
e sim apos, pois enguanto o treinamento é realizado os estimulos sdo catabdlicos visando
favorecer o0 aumento de energia. Sendo assim a sintese proteica muscular é aumentada apos
0 estimulo do exercicio e permanece aumentada por um tempo, com isso, é recomendado que
0 consumo de suplementos proteicos seja feito em horérios préximos ao do treino
(ZAMBAO, ROCCO e HEYDE, 2015; BOTTURA, 2017).

No pré-treino € sugerido que o consumo de whey tenha impacto em uma
significativa melhora no rendimento, por conter agua e sais minerais permite que o individuo
inicie o treino devidamente hidratado. Além disso, sua rapida absorcdo evita desconfortos
estomacais. A atuacdo na sintese proteica também é favoravel, ja que sua absorcdo, de

aproximadamente 10g/hora, garante a disponibilidade de aminoacidos durante a atividade
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(BOTTURA, 2017). Ja o consumo pOs-treino atua na recuperacao, sintese proteica e
ressintese de glicogénio muscular. O whey é uma fonte que rapidamente disponibiliza
aminoécidos e com isso estimula asintese proteica ao conduzir um pico dos niveis de leucina
no sangue (BOTTURA, 2017). A acgdo da proteina em hormdnios como a insulina também é
favoravel a hipertrofia por facilitar a captacdo de aminoacidos (ZAMBAO, ROCCO e
HEYDE, 2015), logo, consumir proteinas e carboidratos apds o treino garante uma agdoem
conjunto que potencializa os beneficios (BOTTURA, 2017). O horério apds a sessdo de
musculacao é caracterizado como 0 momento em que 0s usuarios mais utilizam suplementos
em suas rotinas (REIS et al., 2017; MOROSINI e KOENHLEIN, 2019).

Tomando como base avaliagdes sobre a ingestdo proteica de frequentadores de
academias, observou-se um consumo excessivo de proteinas, em alguns casos com ingestao
meédia de 2,5¢9/Kg por dia, valor acima do descrito nas recomendacdes, até mesmo para
hipertrofia. Além disso, foi constatado que a ingestdo de carboidratos e lipidios era menor do
que o recomendado, revelando desequilibrio entre nutrientes na alimentacdo, fator que
interfere nos resultados esperados (PRADO et al., 2018; ZILCH et al., 2012).

Boa parcela dos individuos que objetivam hipertrofia conseguem atingir altas
quantidades de proteina, condizentes com aumento de massa magra, por meio somente da
alimentacdo, caracterizando uma alimentacdo hiperproteica. Mesmo assim ainda utilizam
suplementacdo (MENON e SANTQOS, 2012).

Resultados de analises sobre o excesso de proteina na hipertrofia e na melhora
do desempenho fisico em um grupo que consumiu 4,4g/Kg e comparados com grupo-
controle, que consumiu 1,8g/Kg, constataram que ndo houve diferencas na composicao
corporal ou no desempenho (MALLMANN e ALVES, 2018 apud ANTONIO et al., 2014).

Uma pesquisa realizada com dois grupos, ambos com dietas ajustadas, sendo
que, em um, os individuos foram suplementados com 1g/Kg de peso de proteina do soro do
leite concentrada apds o treino e, no outro, os individuos receberam placebo composto por
50g de maltodextrina, observou que os dois grupos obtiveram hipertrofia muscular. Com isso
os resultados foram atribuidos as modificacées da dieta e ao treino. (ZAMBAO, ROCCO e
HEYDE, 2015 apud Sakzenian et al., 2009). O aumento de massa muscular ocorre em todos
0s casos envolvendo valores adequados de proteina e treinamento, mesmo que alguns nao
utilizem suplementos proteicos (MENON e SANTOS, 2012).

Deste modo, observa-se que a maioria dos frequentadores de academia que

utilizam suplementos alimentares ndo sdo bem informados sobre o assunto e negligenciam o
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acompanhamento nutricional, além disso, utilizam estes recursos devido a crenca que o
excesso de proteinas gera mais hipertrofia, ou que determinados produtos trardo o resultado
desejado, 0 que se deve também as praticas alimentares mais especificas desenvolvidas por
atletas fisiculturistas e que séo difundidas no esporte (ZILCH et al., 2012; SANTOS e
PEREIRA, 2017 apud PEREIRA e CABRAL, 2007; BOTTURA, 2017; MALLMANN e
ALVES, 2018).

Além de serem relacionados a alimentagdo hiperproteica capaz de suprir as
necessidades, como mencionado anteriormente, os ganhos de massa muscular também se
devem ao fato de a maioria dos individuos ja apresentar um longo tempo de pratica de
musculagdo. A média de tempo de experiéncia em treinamento resistido entre os usuarios de
suplementos € de um a trés anos de pratica consistente de exercicios (REIS et al., 2017).

Desta forma o uso do whey protein ndo é associado diretamente ao aumento de
massa magra. A utilidade do suplemento na dieta dependera das necessidades especificas do
individuo, sua disponibilidade ao longo do dia para realizacdo de refeicdes, gasto energético
e impossibilidade de atingir valores ideais de proteinas para seu planejamento por meio da
alimentacdo (ANDRADE etal., 2012). Qualquer consumo adicional do suplemento proteico
ser4 em vdo e ndo trara ganhos adicionais em massa muscular (ZAMBAO, ROCCO e
HEYDE, 2015; BOTTURA, 2017).

Outro suplemento bastante consumido e associado a efeitos ergogénicos é a
creatina e este também é um dos mais estudados e polémicos do mercado (REIS et al., 2017;
BOTTURA, 2017).

A creatina é composta pela combinacdo de trés aminoacidos: glicina, arginina
e metionina. Esta combinacdo, também chamada de &acido metil-guanidinoacético, €
sintetizada no organismo pelo figado, rins e pancreas, podendo também ser obtida através da
alimentacdo, por meio principalmente de carnes (GUALANO et al., 2010). A creatina esta
presente nas células e atua como uma reserva de energia, contribuindo para a aceleracao do
processo em que a energia celular, adenosina trifosfato (ATP), é gerada (BOTTURA, 2017).

Diversos estudos mostram que 0 aumento nos estoques de creatina,
impulsionados pela suplementacdo, podem trazer beneficios tanto no desempenho fisico,
quanto nos resultados estéticos (TERENZI, 2013).

Durante a realizacdo de exercicios intensos e de curta duracdo aquebra de ATP
para geracdo de energia € extremamente elevada e sdo dos estoques de creatina fosfato (CP)

que provém a energia necessaria para a ressintese de ATP. Devido ao esgotamento dos
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estoques de CP e a incapacidade da via glicolitica em ressintetizar ATP rapidamente, o
desempenho no exercicio é reduzido (TERENZI, 2013).

Por ser estocada em maior parte nos musculos, sua suplementagédo € efetiva na
elevacdo da capacidade anaerdbica e melhora da recuperagdo muscular. Com isso, seus
beneficios serdo mais evidentes no treinamento resistido, com pesos, e ndo na pratica de
exercicios de resisténcia (BOTTURA, 2017).

A suplementacdo de creatina apresenta efeitos positivos sobre o volume de
treino, melhorando a capacidade de performar um maior nimero de repeticbes por série, 0
que, a longo prazo, se traduz em maiores ganhos na hipertrofia (GUALANO et al., 2010).
Ela ndo atua diretamente na construgcdo de tecido muscular, mas a expressiva melhora no
desempenho durante os treinos consequentemente resulta em hipertrofia (BOTTURA, 2017).

Diversos beneficios da suplementacdo de creatina sdo destacados, tais como:
melhora na capacidade anaerdbica, melhora na capacidade de repeticdo maxima em treinos
de forgca, aumento da forca isométrica, reducdo e atraso da fadiga e aumentos na resisténcia,
forca e poténcia (TERENZI, 2013; REIS et al., 2017).

Além dos beneficios no desempenho, a creatina pode gerar um resultado
estético ao promover um aparente aumento no tamanho dos musculos, justamente por elevar
a guantidade de &gua intracelular na musculatura (BOTTURA, 2017) e, como notado, a
maioria dos praticantes de exercicios resistidos que buscam por suplementos, almejam
resultados estéticos e aumento na silhueta (MOROSINI e KOENHLEIN, 2019).

Quanto a utilizagdo do suplemento, doses de aproximadamente 5g/dia ou
0,04g/kg mostram-se suficientes para obtencdo de beneficios, sendo que a forma apontada
como ideal para consumo seria no pos-treino e com a insulina sendo estimulada por meio de
alguma fonte de carboidratos, para melhor absorcdo. Desta forma, com todas as evidéncias
cientificas apresentadas e por ser um dos suplementos mais acessiveis do mercado, este
denota um 6timo custo-beneficio (BOTTURA, 2017).

Contudo, os suplementos citados podem ser benéficos as rotinas de praticantes
de musculagdo, sendo que, sua utilizacdo e beneficios, aliados as adaptagbes necessarias,
possuem potencial para conversdo em hipertrofia a longo prazo. O uso, portanto, deve ser
planejado e realizado de acordo com acompanhamento nutricional e atendendo as
necessidades do individuo, referentes a alimentacdo e pratica de exercicios, j& que a
suplementacdo, por si sO, ndo atua de forma direta na construgdo muscular (BOTTURA,
2017).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Os suplementos proteicos representam maneiras praticas e eficazes de agregar
qualidade e conveniéncia a dieta, porém ndo se fazem absolutamente necessarios para a
obtencdo dos resultados desejados. Apesar do marketing e das crengas difundidas nos
ambientes de academias, o0s suplementos proteicos ndo agem de maneira direta na construcao
de tecido muscular. A utilizacad destes recursos deve ser planejada e condizente com todo o
planejamento alimentar proposto pelo nutricionista, considerando a individualidade do
praticante de exercicio. O whey protein é uma excelente fonte proteinas de alto valor
biologico que apresenta beneficios se utilizada de maneira estratégica em dietas adequadas,
do contrario, sendo utilizado sem conhecimento, apenas pela crenca da obtencdo de
resultados, seu uso pode ser desperdicio. A creatina atua na melhora do desempenho durante
0 treino, tornando-0 mais intenso e proporcionando o aumento da musculatura, ou seja, ndo
ha efeito direto na construgdo de musculos. O suplemento deve ser adequado as rotinas de
treinos intensos e consistentes e dieta estruturada.

Portanto, a suplementacdo por si s6 ndo e capaz de gerar hipertrofia muscular. O
objetivo destes produtos € dar suporte a dieta, de forma que a complemente quando
necessario, ajudando a atingir quantidades adequadas de nutrientes. O acompanhamento de
um nutricionista é imprescindivel para que o uso dos suplementos proteicos seja efetivo,
potencializando os resultados esperados, ja que, deste modo, sua utilizacdo estara de acordo

com as individualidades e sob boa orientagéo.



16

REFERENCIAS

ANDRADE, L.A. et al. Consumo de suplementos alimentares por
clientes de uma clinica de nutricdo esportiva de S&o Paulo. RevistaBrasileirade Ciénciae
Movimento, v. 20(3), p. 27-36, nov, 2012.

BOTTURA, C. Manual dos suplementos: guia pratico para a suplementacdo efetiva, 2017.

BRASIL. Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Suplementos alimentares: principais
alteracdes apds debates técnicos, jan, 2018. Disponivel em:
http//portal.anvisa.gov.br/suplementos-alimentares. Acessoem 2 de junho de 2020.

GUALANO, B. et al. Efeitos da suplementacdo de creatina sobre forca e hipertrofia
muscular: atualizagbes. RevistaBrasileirade Medicinado Esporte, Niteroi, v. 16, n. 3,
mai-jun, 2010.

MALLMANN, L.B.; ALVES, F.D. Avaliacdo do consumo alimentar de fisiculturistas em
periodo fora de competicdo. RevistaBrasileirade Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo, v. 12,
n. 70, p. 204-212, mar-abr, 2018.

MENON, D.; SANTQOS, J.S. Consumo de proteina por praticantes de musculacéo que
objetivam hipertrofia muscular. Revista Brasileirade Medicinano Esporte,v. 18, n. 1, p.
8-12, jan-fev, 2012.

MOROSINI, C.; KOENHLEIN, E.A. Sinais de vigorexia e uso de suplementos alimentares
por praticantes de musculacdo de Sdo Miguel do Oeste/SC. Revista Brasileirade
Educacéo Fisicae Esporte, Sdo Paulo, v. 33(3), p. 443-452, jul-set, 2019.

PONTES, M.C.F. Uso de suplementos alimentares por praticantes de musculagdo em
academias de Jodo Pessoa — PB. Revista Brasileirade Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo, v.
7, n. 37, p. 19-27, jan-fev, 2013.

PRADO, L.S. et al. Avaliacdo da ingestdo proteica em individuos frequentadores de
academia. Revista Brasileirade Nutri¢cdo Esportiva, Sdo Paulo, v. 12, n. 70, p. 229-237,
mar-abr, 2018.

REIS, E.L. etal. Utilizacdo de recursos ergogénicos e suplementos alimentares por
praticantes de musculacdo em academias. RevistaBrasileirade Nutricdo Esportiva, Sdo
Paulo, v. 11, n. 62, p. 219-231, mar-abr, 2017.


http://portal.anvisa.gov.br/suplementos-alimentares

17

SALDANHA, L.G. et al. Online Dietary Supplement Resources. Journal of the American
Dietetic Association, v. 110(10), p. 1426-1431, out, 2010.

SANTOS, E.A.; PEREIRA, F.B. Conhecimento sobre suplementos alimentares entre
praticantes de exercicio fisico. Revista Brasileirade Nutricdo Esportiva, S&o Paulo, v.
11, n. 62, p. 134-140, mar-abr, 2017.

TERENZI, G. A creatina como recurso ergogénico em exercicios de alta intensidade e curta
duracdo: uma revisdo sistematica. Revista Brasileirade Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo,
v. 7, n. 38, p. 91-98, mar-abr, 2013.

THOMAS, D.T.; ERDMAN, K.A.; BURKE, L.M. Nutrition and athletic performance.
Medicine and Science in Sports and Exercise, v. 48(3), p. 543-568, mar, 2016.

ZAMBAO, J.E.;ROCCO, C.S.; HEYDE, M.E. Relacio entre a suplementacéo de proteina
do soro do leite e hipertrofia muscular: uma revisdo. RevistaBrasileirade Nutrigdo
Esportiva, S&o Paulo, v. 9, n. 50, p. 179-192, mar-abr, 2015.

ZILCH, M.C. et al. Analise da ingestdo de proteinas e suplementacdo por praticantes de
musculagdo nas academias centrais da cidade de Guarapuava — PR. Revista Brasileira de
Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo, v. 6, n. 35, p. 381-388, set-out, 2012.





