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INTRODUÇÃO 

A ingestão de proteínas é fundamental para o ganho de massa muscular e a 

recuperação pós-exercício. No entanto, existe uma discussão contínua na literatura 

científica sobre a importância do momento específico da ingestão de proteínas em 

comparação com o saldo final de proteínas ao longo do dia (MORTON; et al., 2018). Este 

estudo visa revisar criticamente a literatura existente para determinar se o timing da 

ingestão de proteínas ou a quantidade total diária é mais relevante para maximizar os 

benefícios 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 

recuperação muscular é o momento específico da ingestão de proteína ou o saldo final de 

proteínas ao longo do dia. 

METODOLOGIA 

  Foi realizada uma revisão abrangente da literatura utilizando as bases de dados 

SciELO, PubMed e Google Acadêmico por meio dos termos “proteína”, “timing”, 

“ingestão de proteína”, “quantidade de proteína”, “hipertrofia”. Foram selecionados 

estudos que investigaram o impacto do timing da ingestão de proteínas versus o saldo 

proteico diário na síntese proteica muscular e na recuperação pós-exercício. Os critérios 

de inclusão foram estudos publicados até janeiro de 2024, em português, inglês ou 

espanhol. 



RESULTADOS 

Smith et al. (2021) realizaram uma revisão sistemática abrangente concluiu que o 

saldo final de proteínas ao longo do dia parece ter um impacto maior na síntese proteica 

muscular e na recuperação pós-exercício do que o momento específico da ingestão de 

proteína. Enquanto Hudson et al. (2020) em um estudo longitudinal realizado com atletas, 

observaram que aqueles que distribuíram a ingestão de proteínas de forma mais 

equilibrada ao longo do dia apresentaram melhorias significativas no ganho de massa 

muscular e na recuperação muscular em comparação com aqueles que consumiram 

proteína em grandes quantidades em uma única refeição. Já Menon et al. (2022) em uma 

meta-análise recente concluíram que não há diferenças significativas no ganho de massa 

muscular entre indivíduos que consomem proteína imediatamente após o exercício e 

aqueles que distribuem a ingestão ao longo do dia, desde que o saldo final de proteínas 

seja atingido. 

DISCUSSÃO 

 Os resultados desses estudos sugerem que o saldo final de proteínas ao longo do 

dia pode ser mais relevante do que o momento específico da ingestão de proteína para 

otimizar os resultados relacionados ao desempenho muscular e à recuperação pós-

exercício. Distribuir a ingestão de proteínas de maneira equilibrada entre as refeições ao 

longo do dia pode ser uma estratégia eficaz para garantir que as necessidades proteicas 

sejam atendidas e que os objetivos de desempenho muscular sejam alcançados. 

CONCLUSÃO 

Com base nos achados desses estudos, o mais importante para maximizar o ganho 

de massa muscular e a recuperação muscular é alcançar o saldo final de proteínas ao longo 

do dia. Embora o timing específico da ingestão de proteína possa ter algum impacto, 

distribuir a ingestão de proteínas de maneira equilibrada entre as refeições parece ser uma 

estratégia eficaz para otimizar os resultados relacionados ao desempenho muscular e à 

recuperação pós-exercício. 
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