EFEITOS DA SUPLEMENTAÇÃO PROTEICA NA PRÁTICA DE ATIVIDADE FÍSICA: UMA REVISÃO SISTEMÁTICA
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RESUMO: A suplementação proteica realizada por praticantes de atividade física tem incidência crescente na população mundial. Essa ingesta adicional de proteínas, muitas vezes sem orientação de um profissional qualificado, objetiva melhora do desempenho físico e aumento da massa muscular. Visando analisar seus efeitos, foi realizada uma revisão sistemática, utilizando como base o guideline PRISMA. As bases de dados utilizadas foram o SCIELO, GOOGLE SCHOLAR, PUBMED e EBSCO com as seguintes palavras-chave em língua inglesa e portuguesa: “suplementação proteica” e “atividade física ou exercício ou fitness ou esporte”. O período de publicação avaliado foi de 2007 a 2017. Após todas essas fases, permaneceram 12 artigos de acordo com os critérios de inclusão e exclusão. Os resultados mostram que a maioria das pesquisas foram realizadas nos Estados Unidos (n = 8). Em relação a população estudada, a prevalência foi de homens atletas ou não atletas. As avaliações realizadas foram heterogêneas, pois alguns estudos avaliaram o desempenho da prática da atividade física e outros focaram em índices bioquímicos. Diferentes formas de whey protein foram utilizadas como suplemento. Apesar de haver uma variabilidade metodológica entre os estudos, nota-se divergências nos desfechos, uma delas a relacionada com a regeneração celular. Não obstante, alguns estudos mostram que tanto parâmetros como força muscular, capacidade aeróbica e massa corporal quanto parâmetros mais específicos, como aqueles estudados em pacientes acometidos por Síndrome Metabólica, seguem inalterados. Outras seis pesquisas, pelo contrário, evidenciaram benefícios da suplementação proteica como aumento da massa magra e da força muscular, melhora da recuperação muscular, diminuição de interleucinas inflamatórias e aumento do desempenho físico.  Todos os estudos apresentam pouco tempo de acompanhamento, o que pode justificar a ausência de dados conclusivos em relação a suplementação proteica. Desta forma, essa pesquisa conclui que a disparidade de dados científicos não permite que a recomendação de suplemento seja realizada, e ainda possibilita direcionar que pesquisas futuras para avaliar a suplementação proteica sejam realizadas com um maior tempo de acompanhamento. 
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