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RESUMO

Durante a préatica do exercicio a ingestdo da proteina € fundamental para reparacéo e nutricdo dos musculos,
reconstruindo tecidos e promovendo o seu crescimento. O presente artigo visa estabelecer a relacdo existente
entre a atuacdo da proteina e o exercicio fisico, procurando esclarecer a sua funcdo como reconstrutora nos
tecidos musculares lesionados com o0s exercicios prolongados. A composicdo do artigo de revisdo
bibliografica tem como objetivo sistematizar as referéncias da literatura relacionadas a funcéo e atuacdo da
proteina nas diferentes etapas do exercicio fisico, sejam elas antes da realizacédo do exercicio, durante ou apds.
Para a elaboracdo deste artigo foram utilizadas informacGes abordadas em sites de pesquisa, artigos
académicos relacionados ao assunto e livros referentes a Biologia Molecular e Celular. A proteina € um
nutriente fundamental para o nosso corpo pois desempenha fungdes essenciais como defesa e protecdo da
celula, constrdi novos tecidos, preserva a massa muscular esquelética e reduz o catabolismo proteico.
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INTRODUCAO

O papel da proteina na atividade fisica durante muito tempo foi colocado em segundo plano, sendo
amplamente ignorado (LEMON, 1995). A partir da década de 70 estudos foram conduzidos para verificar a
contribuicdo de proteinas no rendimento do exercicio prolongado, além de demonstrarem que o exercicio afeta
0 metabolismo das proteinas (APPLEGATE; GRIVETTI, 1997; BANISTER; CAMERON, 1990; DOHM,;
BEECHER; WARREN; WILLIAMS, 1981; LANCHA JUNIOR, 1996; MARQUESI; LANCHA JUNIOR,
1997; WU, 1998). Todas as funcOes basicas das células necessitam de proteinas especificas para serem
realizadas, logo é possivel dizer que ndo ha vida sem proteina (DE ROBERTIS et al., ANO).

A prética do exercicio fisico pode ocasionar um nivel alto de estresse aos muasculos gerando micro
lesbes nos tendes e tecidos musculares. Ao serem ingeridas as proteinas sdo transformadas em aminoéacidos
onde serdo absorvidas. Posteriormente esses aminoacidos se reorganizardo e formardo novas proteinas de
acordo com as necessidades do organismo. No caso de um organismo onde houve micro lesdes musculares,
estes aminodcidos serdo transformados em proteinas que serdo destinadas a reconstrucdo destes tecidos
(VITALIN ALIMENTOQOS, 2013).

Durante a prética do exercicio a ingestdo da proteina é fundamental para reparagdo e nutricdo dos
musculos, reconstruindo tecidos e promovendo o seu crescimento (BASSO, 2013). O presente artigo visa
estabelecer a relacdo existente entre a atuacdo da proteina e o exercicio fisico, procurando esclarecer a sua
funcéo como reconstrutora nos tecidos musculares lesionados com os exercicios prolongados.
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METODOLOGIA

A composic¢do do artigo de revisdo bibliogréfica tem como objetivo sistematizar as referéncias da
literatura relacionadas a funcgéo e atuacao da proteina nas diferentes etapas do exercicio fisico, sejam elas antes
da realizacdo do exercicio, durante ou apés. Para a elaboracdo destes artigos foram utilizadas informacdes
abordadas em sites de pesquisa, artigos académicos relacionados ao assunto e livros referentes a Biologia
Molecular e Celular.

Na medida em que o artigo foi sendo elaborado, tornou-se clara a ideia de que a proteina é fundamental
para o funcionamento do organismo pois desempenha papéis essenciais a vida. As fungdes reconstrutoras e
nutritivas sdo de suma importancia para o bom funcionamento do corpo, pois regeneram 0s tecidos
desgastados e nutrem 0s mesmos mantendo-os sempre em bom funcionamento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao ser descoberto que as proteinas possuem fungdes reconstrutivas e nutritivas passou-se a dar uma
maior aten¢do a esta substancia. O DNA recombinante tornou possivel o emprego de bactérias para produzir
proteinas de importancia médica, mediante esta técnica, comecou a ser fabricadas vacinas, hormdnios (do
crescimento, insulina) (DE ROBERTIS et al.,, ANO), além de suplementos alimentares gerando uma nova e
mais eficiente forma de se ingerir proteina. Estes suplementos sdo bastante utilizados pois possuem o
suprimento adequado de aminoacidos essenciais para garantir crescimento, desenvolvimento e reconstituicao
tecidual como a musculatura esquelética (MARAGON; MELO, 2008).

De acordo Maragon e Melo (2008) com os aminoacidos sdo necessarios para sintetizar novas proteinas
¢ a maior parte destes sdos ingeridas pela alimentagdo, o consumo adequado de proteinas ¢ fundamental para
pessoas que desejam aumentar massa e forca musculares. Porém, sem o treinamento de for¢a adequado, os
aminodcidos ingeridos em excesso serdo transformados e armazenados como gorduras ou carboidratos, e o
excesso de nitrogénio serd excretado pela urina (INSTITUTE SPORTS SCIENCE EXCHANGE, 1996;
MARZZOCO, 1990; MARANGON, 2003)

A proteina ¢ um nutriente fundamental para o nosso corpo pois desempenha fungdes essenciais como
defesa e protecdo da célula, constrdi novos tecidos, preserva a massa muscular esquelética e reduz o
catabolismo proteico. A pratica de exercicio e o tipo de exercicio determina a necessidade de proteinas logo o
aumento do volume de exercicios aumenta a necessidade de proteinas. Durante a pratica esportiva a ingestao
proteica ¢ fundamental para reparacdo e crescimento muscular e em pequena propor¢do para o metabolismo
energético (BASSO, 2013).

A pratica do exercicio fisico causa pequenas e repetidas laceracdes no tecido muscular. Estes tecidos
precisam ser reconstituidos para o seu bom funcionamento. As proteinas sdo macromoléculas e por isso
precisam ser digeridas pelo sistema digestivo para se transformarem em aminoacidos. O organismo ao sentir
anecessidade de reconstruir os tecidos musculares reorganizara estes aminoacidos transformando-os em novas
proteinas, agora com a fungdo especifica de fazer a regeneracdo muscular. A cada reconstruc¢do sao formadas
células novas e o musculo aumenta de volume, ou seja, “cresce” (VOLPE, 2012).

CONCLUSOES

Através do presente artigo conclui-se que a proteina ¢ fundamental para a existéncia da vida. Ela
desempenha diversas fungdes no organismo que sdo indispensaveis. As funcgdes reconstrutoras e nutritivas
estdo diretamente ligadas ao exercicio fisico pois atuam diretamente no tecido muscular afetado
proporcionando a reconstrugdo dos tenddes micro lesionados, gerando novas células musculares que irdo
causar o crescimento muscular. Com o avan¢o dos estudos sobre a proteina e com o avango da tecnologia,
foram criados os suplementos que aumentam a ingestao de proteinas, porém, concluiu-se que a ingestao destes
suplementos sem a execucdo do exercicio fisico acarretara em consequéncias negativas e ndo havera efeitos
sobre o tecido muscular, o uso dessas substancias deve ser feito de maneira responsavel e com
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acompanhamento médico. Finalmente os trabalhos de literatura utilizados para este artigo permitem
comprovar que a proteina tem relacdo direta com o exercicio fisico.
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