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RESUMO

A hipertrofia muscular esta relacionada a interacao entre
alimentacao adequada e pratica de exercicios fisicos, sendo o
consumo de proteinas um dos fatores relevantes para a sintese e
recuperacao do tecido muscular. O presente estudo teve como
objetivo analisar a influéncia do consumo de proteinas no ganho de
massa muscular. Trata-se de uma revisao bibliografica, realizada a
partir da busca de estudos cientificos publicados entre 2020 e 2025.
Os resultados demonstraram que a ingestao adequada de proteinas
contribui para a recuperacao e o desenvolvimento muscular,
especialmente quando associada ao treinamento resistido. Conclui-
se que o consumo adequado de proteinas apresenta papel
importante no ganho de massa muscular, mas seus efeitos
dependem da associacao entre alimentacao equilibrada, ingestao
energética adequada, treinamento fisico e recuperacao.
Palavras-chave: Proteinas; Massa Muscular; Hipertrofia Muscular;

Nutricao Esportiva.

ABSTRACT

Muscle hypertrophy is related to the interaction between adequate
nutrition and physical exercise, with protein intake being one of the
relevant factors for muscle tissue synthesis and recovery. This study
aimed to analyze the influence of protein intake on muscle mass
gain. This is a bibliographic review based on scientific studies
published between 2020 and 2025. The results demonstrated that
adequate protein intake contributes to muscle recovery and
development, especially when combined with resistance training. It
is concluded that adequate protein intake plays an important role in
muscle mass gain; however, its effects depend on the association
between a balanced diet, adequate energy intake, physical training,

and recovery.
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1. INTRODUCAO

A alimentacao adequada constitui um dos principais fatores
relacionados a manutencao da saude, ao desempenho fisico e a
composicao corporal, uma vez que o fornecimento equilibrado de
nutrientes é fundamental para o funcionamento adequado do

organismo (Andreoli et al., 2024).

Entre os diferentes componentes da alimentacao, os
macronutrientes desempenham fung¢des essenciais NOs Processos
metabodlicos e fisioldgicos, destacando-se as proteinas por sua
participacao na formacao e manutencao dos tecidos corporais

(Santos et al., 2025).

No contexto da pratica de exercicios fisicos, a adequada
disponibilidade de nutrientes torna-se ainda mais relevante diante

das demandas impostas pelo treinamento (Salomao et al., 2022).

O ganho de massa muscular, também denominado hipertrofia
muscular, corresponde a um processo de adaptacao do tecido
muscular diante de estimulos especificos, especialmente aqueles

proporcionados pelo treinamento de forca (Strey et al., 2025).

Dessa forma, além do estimulo promovido pelo exercicio, fatores
nutricionais e comportamentais sao importantes para proporcionar
condicdes favoraveis ao desenvolvimento e a recuperacao da

musculatura (Lino et al., 2023)



No tecido muscular, os aminoacidos provenientes da alimentacao
participam diretamente da sintese e renovacao das proteinas
musculares, contribuindo para a reparacao dos tecidos e para as
adaptacdes decorrentes do exercicio (Souza et al, 2022). Assim, a
ingestao adequada de proteinas constitui um dos componentes
nutricionais relevantes para individuos que apresentam como

objetivo o aumento da massa muscular (Mendes et al., 2024)

A pratica de exercicios de forca promove estimulos capazes de
aumentar a demanda do organismo por processos relacionados a
recuperacao e a remodelacao muscular (Melo et al.,, 2023) Apds o
treinamento, ocorre uma série de respostas fisiolégicas que
envolvem a degradacao e a sintese de proteinas musculares. Nesse
contexto, a oferta adequada de aminoacidos por meio da
alimentacao pode favorecer o balanco proteico muscular,
contribuindo para que, ao longo do tempo, ocorram adaptacoes

associadas ao aumento da massa muscular.

Aspectos como qualidade proteica, composicao de aminoacidos,
digestibilidade, distribuicdo da ingestdao ao longo do dia e
caracteristicas individuais podem influenciar a utilizacao desse
nutriente (Santos et al., 2025). Além disso, fatores como idade, sexo,
peso corporal, nivel de treinamento, estado nutricional e ingestao
energética também devem ser considerados na avaliacao das

necessidades proteicas (Mendes et al., 2024).

As proteinas podem ser obtidas por meio de diferentes fontes
alimentares, tanto de origem animal quanto vegetal, alimentos
COMO carnes, ovos, peixes, leite e derivados apresentam importante
concentracao de proteinas e fornecem aminoacidos necessarios aos

processos metabolicos (Lino, Souza e Soares, 2023). Por outro lado,



alimentos de origem vegetal, como feijoes, lentilhas, grao-de-bico,
soja e outras leguminosas, também podem  contribuir
significativamente para o consumo proteico, especialmente quando
inseridos em uma alimentacao diversificada e equilibrada (Souza et

al., 2022).

Paralelamente as fontes alimentares convencionais, a utilizacao de
suplementos proteicos tornou-se frequente entre individuos
envolvidos com treinamento fisico (Melo, Santos e Silva, 2023). O
whey protein, as proteinas vegetais e outros produtos destinados a
suplementacao podem ser utilizados como estratégias para
complementar a ingestao proteica diaria (Goés, Jesus e Lisboa,

2024).

Contudo, a utilizacao desses produtos deve considerar as
necessidades individuais e a alimentacao como um todo, visto que a
suplementacao nao substitui uma dieta equilibrada e adequada em

energia e micronutrientes (Lampert et al.,, 2024).

Cabe destacar que o desenvolvimento da massa muscular € um
fendbmeno multifatorial, ndo sendo determinado exclusivamente
pelo consumo de proteinas, o treinamento de forgca, a ingestao
energética adequada, a qualidade da alimentacao, o descanso e a
recuperacao sao elementos que atuam de maneira conjunta nesse

processo (Santos et al., 2025).

Dessa maneira, 0 aumento indiscriminado do consumo proteico nao
necessariamente resulta em maior hipertrofia, sendo importante
gue a ingestao seja adequada as caracteristicas e aos objetivos de

cada individuo (Mendes et al., 2024).



Nesse sentido, a avaliacao da ingestao proteica apresenta relevancia
no ambito da nutricao esportiva, especialmente diante do crescente
interesse da populacdao por estratégias alimentares voltadas a
melhora da composicao corporal (Melo, Santos e Silva, 2023). A
ampla divulgacao de informacdes sobre proteinas e suplementos
nas redes sociais também reforca a necessidade de discutir o tema
com base em evidéncias cientificas, contribuindo para uma
compreensao mais adequada sobre as reais necessidades proteicas

e sua relacao com o ganho de massa muscular (Souza et al., 2022).

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo analisar a
influéncia do consumo de proteinas no ganho de massa muscular,
considerando a importancia da ingestao proteica para a sintese e
recuperacao muscular, as principais fontes de proteinas, a utilizacao
de suplementos proteicos e os fatores que podem interferir no
processo de hipertrofia em individuos praticantes de exercicios

fisicos.

2. METODOLOGIA

O presente estudo foi desenvolvido como uma Revisao Integrativa
da Literatura (RIL), de natureza descritiva, com abordagem
qualitativa, tendo como finalidade reunir e analisar conhecimentos
cientificos relacionados ao consumo de proteinas e sua influéncia
sobre o ganho de massa muscular. A escolha desse meétodo
permitiu a reuniao de diferentes estudos sobre uma mesma
tematica, possibilitando uma compreensao mais abrangente das

evidéncias disponiveis na literatura cientifica.

A pesquisa bibliografica foi realizada nas bases de dados Biblioteca

Virtual em Saude (BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em



Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online
(SCIELQO). Para localizar as publicacdes relacionadas ao tema, foram
utilizados descritores e palavras-chave associados ao consumo de
proteinas e a hipertrofia muscular; incluindo “Proteinas”; “Massa
Muscular”; “Nutricao Esportiva; Os termos serao combinados por
meio dos operadores booleanos AND e OR; de acordo com as

particularidades de cada base consultada.

Foram estabelecidos como critérios de inclusao: artigos cientificos
publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol;, estudos
disponibilizados na integra; publicacdes que apresentem relacao
direta com o consumo de proteinas e o ganho de massa muscular;
pesquisas envolvendo individuos adultos praticantes de exercicios
fisicos ou submetidos a treinamento de forca; e estudos publicados
entre 2021 e 2025, buscando contemplar evidéncias cientificas

recentes relacionadas a tematica.

Como critérios de exclusao, foram retirados da analise os estudos
duplicados entre as bases de dados, publicacbes que nao
apresentaram relacao direta com a questao investigada, trabalhos
de conclusao de curso, monografias, dissertacdes e teses, resumos
publicados em eventos cientificos, editoriais, cartas ao editor e
demais documentos que nao apresentaram resultados pertinentes
a0 objetivo da pesquisa. Também serao excluidos estudos que nao
estejam disponiveis em texto completo ou que abordem
exclusivamente aspectos do exercicio fisico sem estabelecer relacao

com O consumo proteico € a massa muscular.

A selecao dos estudos ocorreu de maneira progressiva. Inicialmente,
foi realizada a identificacao das publicacdées encontradas nas bases

de dados. Em seguida, os titulos foram avaliados com o propdsito de



verificar sua correspondéncia inicial com a tematica. Os estudos
potencialmente relevantes foram submetidos a leitura dos resumos
e, posteriormente, aqueles que apresentarem compatibilidade com
0s critérios estabelecidos serao analisados integralmente. Apods essa
etapa, permanecerao na amostra somente os artigos que

apresentarem conteudo pertinente ao objetivo proposto.

Ao final da selecao, foram incluidos 14 artigos cientificos que
atenderem aos critérios de elegibilidade e apresentarem relacao
direta com a tematica investigada. A sintese dessas evidéncias
servira como base para a apresentacao dos resultados e para a
discussao acerca da influéncia do consumo de proteinas no ganho

de massa muscular.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Com o objetivo de sintetizar as evidéncias encontradas nos estudos
selecionados, foi elaborada a Tabela 1, que apresenta os principais
aspectos metodoldégicos e os resultados relacionados ao consumo
de proteinas e ao ganho de massa muscular. Foram considerados os
objetivos dos estudos, os métodos empregados e 0s principais
resultados identificados, permitindo uma comparacao entre as
evidéncias e contribuindo para a compreensao da influéncia da
ingestao proteica, das diferentes fontes de proteinas, da
suplementacao e dos demais fatores relacionados ao processo de

hipertrofia muscular.

Tabela 1. Resumos dos estudos sobre a tematica.

Autor/ano Objetivo Método Principais resultados



Abreu et al. Analisar a
(2021) importancia da
alimentacao no
processo de
hipertrofia
muscular.
Ayub et al. Comparar os
(2025) efeitos da dieta
onivora e vegana
no ganho de
massa magra.
Barbosa e Analisar o
Macedo consumo
(2022) alimentar de
atletas
fisiculturistas.
Costa e Analisar a
Landim eficacia dos
(2022) suplementos
alimentares na
hipertrofia
muscular.

Revisdo da

sistematica.

A alimentacao
adequada apresenta
papel importante na

hipertrofia,
contribuindo para a
recuperacao e
adaptacao ao
exercicio. A ingestao
proteica adequada
auxilia nas demandas
de praticantes de
treinamento de forga.

literatura.

Tanto dietas onivoras
quanto veganas
podem favorecer o
ganho de massa
magra quando
adequadamente
planejadas e com
ingestao proteica
suficiente.

Revisao

Evidenciou-se a
importancia do
planejamento
nutricional para
atender as elevadas
demandas de energia
e nutrientes
decorrentes do
treinamento intenso.

Estudo de
analise do
consumo
alimentar.

A suplementacao
pode auxiliar no
processo de
hipertrofia, mas seus
efeitos dependem da
associacao entre
alimentacao
adequada,
treinamento e
recuperacao.

Revisao da
literatura.



Goes, Jesus
e Lisboa
(2024)

Lampert et
al. (2024)

Lino, Souza
e Soares
(2023)

Melo,
Santos e
Silva (2023)

Avaliar a eficacia
dos suplementos

alimentares
relacionados a
hipertrofia
muscular.

Analisar a relacao
entre o consumo

de proteinas
animais e
vegetais e a
composicao
corporal de

frequentadores

de academia.

Analisar o

desempenho das

proteinas no
processo de

emagrecimento.

Analisar a
influéncia do
consumo de
proteinas na
prevencao da

sarcopenia em

idosos.

Revisao
bibliografica.

Estudo
observacional
com
frequentador
es de
academia.

Revisao da
literatura.

Revisao da
literatura.

Os suplementos
podem
complementar a
alimentacao, mas nao
substituem uma dieta
equilibrada e nao sao
determinantes
isolados para o ganho
muscular.

Tanto proteinas
animais quanto
vegetais podem estar
associadas a
composicao corporal,
destacando a
importancia da
adequacao da
ingestao proteica.

A proteina apresenta
relevancia na
manutencao da
massa muscular e
pode contribuir para
estratégias de reducao
de gordura corporal
guando inserida em
uma alimentacao
adequada.

O consumo adequado
de proteinas
apresenta importancia
para a manutencao da
massa muscular e
pode contribuir para a
prevencao da perda
de massa muscular
associada ao
envelhecimento.



Mendes et Avaliar a relacao Estudo Os achados

al. (2024) entre atividade observacional relacionam atividade
fisica, consumo utilizando fisica e consumo
de proteinas e dados do proteico a
perda de massa ELSA-Brasil. manutencao da

massa muscular em
individuos idosos.

muscular em

idosos.
Santosetal.  Analisar o papel Revisao A hipertrofia nao
(2025) dos narrativa. depende

exclusivamente das
proteinas, sendo
influenciada também

macronutrientes
na resposta de

hipertrofia
muscular pelos carboidratos,
durante o lipidios, ingestao
treinamento energeética,
resistido. treinamento e
recuperacao.
Silva, Analisar a Revisao da Dietas com maior
Oliveira e influéncia da literatura. participacao de
Ferreira dieta proteinas podem
(2021) hiperproteica na contribuir para
perda de gordura estratégias de reducao
corporal. de gordura corporal,
demonstrando a
relevancia desse
macronutriente para
diferentes objetivos
nutricionais.
Souza et al. Analisar a Revisao da A alimentacao
(2022) importancia da literatura. adequada e a

suplementacao,
guando necessarias,

alimentacao e da

suplementacao
nutricional na podem contribuir para

a manutencao da
massa muscular e
para estratégias de
prevencao e
tratamento da
sarcopenia.

prevencao e
tratamento da
sarcopenia.



Takai et al. Avaliar o Estudo Foram identificadas

(2021) consumo de observacional irregularidades no
macronutrientes com consumo de
entre universitarios macronutrientes ao
universitarios praticantes de longo do dia, com
praticantes de musculacao. predominancia de
musculacao. proteinas de origem
animal.
Verissimo Analisar a Revisao da Suplementos de
et al. (2021) utilizagao de literatura. proteinas vegetais e
suplementos a animais podem
base de auxiliar no
proteinas atendimento das
vegetais e necessidades
animais no proteicas de
treinamento de praticantes de
forca. treinamento de forca,

desde que utilizados
adequadamente.

De acordo com os estudos de Abreu et al., (2021), a alimentacao
apresenta papel relevante no processo de hipertrofia muscular, uma
vez que o fornecimento adequado de nutrientes contribui para a

recuperacao e para as adaptacdes decorrentes do exercicio fisico.

Os estudos de Ayub et al, (2025) afirma que a alimentacao deve
estar associada a pratica regular de exercicios, considerando que o
desenvolvimento muscular depende da interacao entre estimulo

fisico e disponibilidade nutricional.

Entretanto, Santos et al,, (2025) ressaltam que esse processo Nao
deve ser atribuido exclusivamente ao consumo de proteinas, visto
gue os demais macronutrientes também participam da resposta
metabdlica relacionada ao treinamento resistido, as proteinas

possuem papel fundamental nos processos relacionados a sintese e



recuperacao do tecido muscular, especialmente em individuos

submetidos ao treinamento de forca.

A adequacao nutricional deve envolver também carboidratos e
lipidios, pois esses nutrientes contribuem para o fornecimento
energetico necessario a realizacao dos exercicios e a recuperacao
(Abreu et al,, 2021). Nesse sentido, uma alimentacdao voltada ao
ganho de massa muscular deve ser equilibrada, nao sendo
suficiente apenas aumentar o consumo proteico (Lampert et al,

2024).

De acordo com Lampert et al.,, (2024), tanto as proteinas de origem
animal quanto as de origem vegetal podem estar relacionadas a

composicao corporal de individuos que frequentam academias.

O estudo realizado por Ayub et al, (2025), afirma que ao
compararem padrdes alimentares onivoro e vegano, demonstram
que diferentes formas de alimentacao podem apresentar resultados
favoraveis ao desenvolvimento de massa magra quando
adequadamente planejadas, reforcando que a origem da proteina,
isoladamente, ndao determina o resultado da hipertrofia. De acordo
com O autor, uma alimentacdao baseada exclusivamente em
alimentos vegetais pode fornecer condicdes adequadas para o
ganho de massa magra quando ha planejamento nutricional e

adequacao da ingestao proteica.

A diversidade alimentar é importante para garantir o fornecimento
adequado dos nutrientes necessarios ao organismo, entretanto, a
utilizacao de proteinas de diferentes origens, incluindo suplementos

de origem vegetal e animal, pode ser uma alternativa para auxiliar



individuos submetidos ao treinamento de forca a atingir suas

necessidades proteicas (Verissimo et al.,, 2021).

De acordo com Abreu et al (2021), os suplementos a base de
proteinas podem contribuir para complementar a ingestao diaria

desse nutriente entre praticantes de treinamento de forca.

A utilizagcdo desses produtos deve ser realizada de maneira
adequada, uma vez que o0s suplementos nao substituem uma
alimentacao equilibrada e nao devem ser considerados responsaveis
isoladamente pelo processo de hipertrofia (Goes, Jesus e Lisboa,

2024).

Para Santos et al (2025), a utilizacao de suplementos alimentares
pode apresentar beneficios dentro de estratégias nutricionais
voltadas a hipertrofia muscular, especialmente quando associada a

uma rotina adequada de treinamento.

Os resultados relacionados a hipertrofia dependem de um conjunto
de fatores, sendo necessario considerar alimentacao, treinamento e
recuperacao antes de atribuir aos suplementos um papel

determinante no desenvolvimento muscular (Costa e Landim, 2022).

Portanto, Takai et al (2021) identificaram que praticantes de
musculacao podem apresentar irregularidades no consumo dos
macronutrientes ao longo do dia, mesmo quando existe

predominancia de proteinas de origem animal.

De acordo com Lampert et al (2024), a distribuicao dos
macronutrientes ao longo do dia constitui um aspecto que merece
atencao entre praticantes de musculagao. Entretanto, Barbosa e

Macedo (2022), ao analisarem o consumo alimentar de fisiculturistas,



destacam a importancia do planejamento nutricional diante das
elevadas demandas decorrentes do treinamento, evidenciando que
atletas necessitam de uma alimentacao compativel com sua rotina

de exercicios e seus objetivos.

De acordo com Barbosa e Macedo (2022), o planejamento da
alimentacao ¢é fundamental para individuos submetidos a
treinamento fisico intenso, especialmente diante das necessidades
aumentadas de energia e nutrientes. A adequacao da ingestao
proteica contribui para atender as demandas relacionadas a

recuperacao e manutencao muscular (Santos et al., 2025).

As dietas com maior participacao de proteinas também podem
estar inseridas em estratégias destinadas a reducao da gordura
corporal, demonstrando que esse macronutriente apresenta funcoes
relevantes para diferentes objetivos nutricionais (Silva, Oliveira e
Ferreira, 2021). Portanto, o aumento do consumo de proteinas nao
deve ser considerado de forma isolada, uma vez que o ganho de
massa muscular depende também da pratica de exercicios
resistidos, ingestao energética adequada, descanso e recuperagao

(Takai et al., 2021).

De acordo com a analise conjunta dos estudos selecionados,
observa-se uma tendéncia de concordancia quanto a importancia
da ingestao adequada de proteinas para individuos que buscam o

desenvolvimento muscular (Santos et al., 2025).

Para Abreu et al,, (2021), a alimentacao apresenta relacao direta com
0s processos de adaptacao e composicao corporal, enquanto Ayub

et al, (2025) e Verissimo et al, (2021) ampliam essa discussao ao



demonstrarem a possibilidade de utilizacao de diferentes fontes

proteicas.

A proteina nao deve ser analisada de maneira isolada, sendo
necessario considerar o conjunto de fatores nutricionais e
comportamentais envolvidos na hipertrofia (Barbosa e Macedo,
2022). Dessa forma, considerando o conjunto das evidéncias
analisadas, verifica-se que o objetivo geral deste estudo foi
alcancado, pois foi possivel analisar a influéncia do consumo de
proteinas nNo ganho de massa muscular, contemplando sua
Importancia para a sintese e recuperacao muscular, as principais
fontes proteicas, a utilizacao de suplementos e os fatores que
interferem no processo de hipertrofia em individuos praticantes de

exercicios fisicos.

Os resultados reforcam que a proteina possui papel fundamental
nesse processo, porém seus efeitos dependem de uma abordagem
integrada, envolvendo alimentacdao equilibrada, adequacao
energética, treinamento fisico e recuperagao. Assim, 0 consumo
proteico adequado deve ser compreendido como parte de uma
estratégia nutricional individualizada, e nao como um unico

determinante do desenvolvimento muscular.

4. CONCLUSAO

A analise dos estudos permitiu concluir gue o consumo adequado
de proteinas exerce influéncia importante no ganho de massa
muscular, contribuindo para os processos de sintese e recuperacao
do tecido muscular em individuos praticantes de exercicios fisicos.
Entretanto, a ingestao proteica, de forma isolada, ndao é suficiente

para determinar a hipertrofia muscular.



Verificou-se que proteinas de origem animal e vegetal podem
contribuir para o desenvolvimento muscular quando inseridas em
uma alimentacao adequada e planejada. Os suplementos proteicos
também podem auxiliar no atendimento das necessidades de
proteinas, porém devem ser utilizados como complemento da

alimentacao, e nao como substitutos de uma dieta equilibrada.

Além disso, 0 ganho de massa muscular esta relacionado a interacao
entre diferentes fatores, incluindo ingestao adequada de proteinas e
energia, equilibrio dos demais macronutrientes, pratica regular de
exercicios resistidos, descanso e recuperacao. Dessa forma, conclui-
se que a hipertrofia muscular depende de uma abordagem
integrada e individualizada, na qual o consumo adequado de

proteinas apresenta papel fundamental, mas nao exclusivo.
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