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INTRODUCAO

A ingestdo de proteinas é fundamental para o ganho de massa muscular e a
recuperacdo pos-exercicio. No entanto, existe uma discussdo continua na literatura
cientifica sobre a importancia do momento especifico da ingestdo de proteinas em
comparacao com o saldo final de proteinas ao longo do dia (MORTON; et al., 2018). Este
estudo visa revisar criticamente a literatura existente para determinar se o timing da
ingestdo de proteinas ou a quantidade total didria é mais relevante para maximizar os
beneficios musculares. Portanto, o objetivo deste estudo é revisar criticamente a literatura
existente para determinar se o importante para maximizar o ganho de massa muscular e a
recuperacdo muscular € o momento especifico da ingestao de proteina ou o saldo final de

proteinas ao longo do dia.
METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo abrangente da literatura utilizando as bases de dados
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SciELO, PubMed e Google Académico por meio dos termos “proteina”, “timing”,
“ingestdo de proteina”, “quantidade de proteina”, “hipertrofia”. Foram selecionados
estudos que investigaram o impacto do timing da ingestdo de proteinas versus o saldo
proteico diario na sintese proteica muscular e na recuperacao pos-exercicio. Os critérios
de inclusdo foram estudos publicados até janeiro de 2024, em portugués, inglés ou

espanhol.



RESULTADOS

Smith et al. (2021) realizaram uma revisao sistematica abrangente concluiu que o
saldo final de proteinas ao longo do dia parece ter um impacto maior na sintese proteica
muscular e na recuperacdo pds-exercicio do que o0 momento especifico da ingestdo de
proteina. Enquanto Hudson et al. (2020) em um estudo longitudinal realizado com atletas,
observaram que aqueles que distribuiram a ingestdo de proteinas de forma mais
equilibrada ao longo do dia apresentaram melhorias significativas no ganho de massa
muscular e na recuperacdo muscular em comparagdo com aqueles que consumiram
proteina em grandes quantidades em uma Unica refeicdo. Ja Menon et al. (2022) em uma
meta-andlise recente concluiram que ndo héa diferencas significativas no ganho de massa
muscular entre individuos que consomem proteina imediatamente apds o exercicio e
aqueles que distribuem a ingestdo ao longo do dia, desde que o saldo final de proteinas

seja atingido.
DISCUSSAO

Os resultados desses estudos sugerem que o saldo final de proteinas ao longo do
dia pode ser mais relevante do que 0 momento especifico da ingestdo de proteina para
otimizar os resultados relacionados ao desempenho muscular e a recuperacdo pos-
exercicio. Distribuir a ingestdo de proteinas de maneira equilibrada entre as refeicdes ao
longo do dia pode ser uma estratégia eficaz para garantir que as necessidades proteicas

sejam atendidas e que 0s objetivos de desempenho muscular sejam alcangados.
CONCLUSAO

Com base nos achados desses estudos, 0 mais importante para maximizar o ganho
de massa muscular e a recuperacao muscular é alcancar o saldo final de proteinas ao longo
do dia. Embora o timing especifico da ingestdo de proteina possa ter algum impacto,
distribuir a ingestao de proteinas de maneira equilibrada entre as refeicdes parece ser uma
estratégia eficaz para otimizar os resultados relacionados ao desempenho muscular e a

recuperagdo pos-exercicio.
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