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Proteinas
(do grego “de primordial importancia”)

aa acoplados formam proteinas.

10 a 12 kg de proteina em um adulto saudavel

maior proporcao no musculo esquelético

210 g de aa existem na forma livre, pp a glutamina

10 a 15% das calorias totais consumidas sao proteina

Proteina hidrolisada em aa durante a digestao e absorvida
pelo intestino delgado

Nao ha “reservas” de aa no organismo. Os aa que nao sao
utilizados para a sintese de proteina ou para o metabolismo
energético sao utilizados na gliconeogénese ou sao
transformados em triacilglicerdis para armazenamento nos
adipdcitos.

2 aa unidos produz um dipeptideo

3 aa unidos produz um tripeptideo

50 a mais de 1000 aa uma cadeia de polipeptideo.
Combinacao de mais de 50 aa formam uma proteina.



Caracteristicas Comuns de Todos Aminoacidos

’
3 N e Grupo R ou
&k Grupo de | NG S O oia latéral
hidrocarboneto—__ [V 3
central A ==\
@ Grupo NH,
(amina)

e Grupo COOH
(carboxila)

Semelhante aos CHO e lipidios,
contém atomos de carbono,
oxigénio e hidrogénio, além de
conter 16% de nitrogénio

McArdle, 2008



Tipos de Proteinas

Aminoacidos essenciais sao 0s que 0 N0sso
corpo nao produz, mas que pode ser obtido
através da alimentacao.

&3

Aminoacidos nao essenciais sao os
gue 0 nosso corpo produz,
sintetizados a partir de compostos
ja presentes no organismo com um
ritmo capaz de atender as
demandas para o crescimento e o
reparo dos tecidos

Lisina
Leucina
Isoleucina
Metionina
Fenilalanina
Treonina
Triptofano
Valina
Histidina

Glutamina
Glicina
Prolina
Tirosina
Cisteina
Serina
Aspartico
Arginina



Fontes de Proteinas

Proteinas completas
Contém todos os aa essenciais na quantidade e
relacao corretas para manter o equilibrio
nitrogenado

Ovos tem a mistura ideal de aa essenciais entre
as fontes alimentares (mais alta classificacdo em
qualidade =100)

Proteina incompleta
Carece de um ou mais dos aa essenciais

QUADRO 1.3 = FONTES COMUNS DE
PROTEINA DIETETICA
CLASSIFICADAS POR
QUALIDADE DA PROTEINA

ALIMENTO

Ovos

Peixes

Carne magra
Leite de vaca
Arroz integral
Arroz branco
Feijoes de soja
Picadinho
Farinha de trigo integral
Amendoim
Feijdoes secos
Batata-inglesa

CLASSIFICAGAO DA PROTEINA

100
70
69
60
57
56
47
45
44
43
34
34

Animal X Vegetal ?

Fontes animais representam alta ingestao de
colesterol e acidos graxos em nacgdes industrializadas



DINAMICA DO “"POOL"” DE AA CIRCULANTES

— —— -
AA <——> AA <—> PROTEINA
o —— -

BALANCO NITROGENADO: INGESTA = EXCRECAO

BN(+) : INGESTA > EXCREGAO - Fase de crescimento
- Fase de recuperacao de doencas
debilitante
BN(-): INGESTA < EXCREGAO - Senelidade (32 idade)

- Enfermidades debilitantes



Quantidade Dietética Recomendada (QDR) de Proteinas

v ey ATt s

QUADRO 1.4 » QUANTIDADE DIETETICA RECOMENDADA ) OTEINA
PARA HOMENS E MU__LHERES ADULTOS E ADO?
QUANTIDADE RECOMENDADA | HOMENS MULHERES
Adolescentes Adultos Adolescentes Adultos
ihog : 0,8 0,9 0.8

Gramas de proteina por kg de peso

corporal : e
Gramas de proteina por dia com base no. CEBOON e 5610 50,0 44,0
peso corporal médio? S

40 peso corporal médio baseia-se em um homem e uma mulher de“ referéncia”. Para adolescentes (14-18 anos), 0 peso corporal méd.o
é de aproximadamente 65,8 kg para homens e de 55, 7 kg para _m'lh re Pata »homens adultos, 0 peso médio € de 70 kg; para mulhe-

res adultas 0 peso médio é de 56,8 kg

Food and Nutrition Board of the National Research Council/
National Academy of Science (www.2.nas.edu/iom)

A proteina dietética excessiva é catabolizada diretamente para
energia, apos a desaminacao, ou é reciclada na forma de
componentes como gordura.

A ingestao acima dos valores recomendados pode induzir efeitos
colaterais deletérios em virtude da eliminacao da uréia e outros
componentes



E para atletas de alto rendimento?

BB= fisiculturistas competitivos
EA= endurance de elite
S= sedentarios

HP= dieta rica em proteina
LP= relativamente mais pobre em
proteina

0,73 para S
0,82 para BB
1,73 pra EA

0,8 1,2 16 20 24 28 32 3,6

Ingestdo diaria de proteina (g/kg) A linha horizontal branca no nivel do balanco
nitrogenado zero representa o ponto no qual a
ingestdo de nitrogénio iguala a excrecao

¢ BB LP @ EALP ® SLP

¢ BB HP ¢ EAHP @ SHP

McArdle, 2008



A Figura mostra que a sintese de proteina musculares (determinada pela

incorporacao de leucina marcada no interior do musculo) aumentava de

10 a 80% dentro de 4 horas apds o término do exercicio aerdbio intenso,
mantendo-se elevada por pelo menos 24 horas.

Sintese da proteina
muscular (%/h)

o -
PR e e

£

McArdle, 2008

-Maior fracionamento de proteinas durante o exercicio a longo prazo e
treinamento prolongado
- uma sintese protéica aumentada na recuperacao apos o exercicio.



IMPORTANCIA DOS AA

1. Formar proteinas ( + importante) = anabolismo tecidual
Turnover protéico na fase adulta

2. Formar hormonios (Tirosina: adrenalina, morfina)
3. Formar antibioticos (Valina: penicilina)
4. Aminas Biogénicas (Histidina: histamina)

5. Formar Pigmentos (Glicina: melanina)



Dinamica do Metabolismo de Proteinas

-Principal contribuicao em processos anabdlicos
-Proteina catabolizada para obtencao de energia.

- O catabolismo protéico contribui para 2 a 5% da demanda energética
total do organismo (nutrido e em repouso)

Antes dos AA serem utilizados como fonte energética, o N do grupo amino deve ser
removido

2 mecanismos: - desaminag¢ao (perde o nitrogénio para formar uréia)
- transaminag¢ao (grupo amina de aa doador é transferido para um outro aa)

_ glutamato
transaminases

desidrogenase
<—> <>
NAD
NADH



l‘;\O

HO—C—(‘;.—él—C— "-OH Gt N
£ H Ho—c_g_cl_c-c_OH‘\ As aminotransferases da maioria
dos tecidos de mamiferos utilizam o
alfa-cetoglutarato como aceptor do
grupo amino, formando glutamato.
Importante exemplo da alanina

0
il

Glutamato

ki Alanina aminotransferase e aspartato
minotransferase
Aminoacido a-Cetoglutarato
Aspartato
T Oxaloacetato
T
«-Cetoacido Glutamato a-Cetoglutarato
GD
NAD*(P) + Hy0
NAD(P)H + H*
NH;

Fig. 17.3 A acdo conjunta das transaminases (1) e da glutamato desidrogenase (GD) permite canalizar o nitrogénio da maioria dos
aminodacidos para aspartato e NH,".

O glutamato é um produto comum as reacdes de transaminacgao, constituindo um
reservatorio temporario de grupos amino, provenientes de muitos aa.



A forma de eliminagao dos grupos amino a partir do tecido muscular
ocorre por carreadores de nitrogénio nao toxicos: alanina e glutamina.

A glutamina é a forma determinante para carrear o nitrogénio e NH3 do
musculo para o figado (protetor hepatico e renal)

// O
ATP (|: Pode produzir:
Mg* ' TRIPTOFANO
GLUTAMATO + < —> (CHy) HISTIDINA
L | HEXOSAMINAS
ADP + Pi CH - NH;* PURINAS
|
. CARBAMILFOSFATO

GLUTAMINA



DESTINOS DA CADEIA CARBONADA DOS AA

10 AA sdo degradados liberando ACETILCOA

5 AA sdo convertidos em a-CETOGLUTARATO
3 AA sdo convertidos SUCCINILCOA

2 AA sdo convertidos em OXALACETATO

2 AA sdo convertidos em FUMARATO

Apos a desaminacao, os esqueletos de carbono restantes dos alfa-
cetoacidos, tais como piruvato, oxaloacetato ou alfa-cetoglutarato
seguem caminhos bioquimcos diversificados, tais como:

AGL: lipogénese

/ aa fonte potencial de acetil-coA, substrato para sintetizar AG

AA — CK: oxidagdo

\ Formam intermedidrios do ciclo de krebs

GLICOSE: gliconeogénese

18 dos 20 aa funcionam como fonte para a sintese da glicose



McArdle, 2008

DESTINOS DA CADEIA CARBONADA DOS AA

Arginina

? : ' Glutamina

e o e Histidina
— .' Prolina

Lisina ; :

Fenilalanina & B BTN Ve : Mlsoleucina

| Triptofano’ = ! Glutamato Metionina
Tirosina ~ [CEHENEE T U Treonina
Ry : 8 et | Valina

Acetoacetil-CoA
; PN

| Isoleucina ,‘,

| Leucina ' Acetit-CoA
Triptofano 4 v

Piruvato Oxaloacetato

Alanina
Cisteina
Glicina
Serina
[Triptofano’
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Aspartato S Tirosina



Dinamica da Proteina no Exercicio e Treinamento:
carboidratos como preservadores de proteinas
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CHO alto  CHO baixo
Repouso Exercicio

Maior utilizacao de proteina conforme refletida pela uréia no suor
ocorre quando as reservas de glicogénio sao baixas.



Ciclo Alanina-Glicose

Figado

Glicose

Piruvato ~Glicogénio Glicose

‘ Pirg\gatp
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Amino-

Musculo

Alanina

McArdle, 2008



