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RESUMO

A ingestao adequada de proteinas desempenha papel importante
na recuperacao muscular apods exercicios resistidos, contribuindo
para a manutencao e a remodelacdao do tecido muscular em
mulheres. Objetivo: analisar a influéncia da ingestao proteica na
recuperacao muscular apds o exercicio resistido em mulheres,
considerando as respostas relacionadas a sintese proteica, as
adaptacdes musculares e as particularidades fisioldgicas femininas.
Metodologia: realizou-se uma revisao integrativa da literatura, de
carater descritivo e abordagem qualitativa, mediante levantamento
nas bases PubMed/MEDLINE, Biblioteca Virtual em Salde (BVS) e
Scientific  Electronic Library Online (SciELO), considerando
publicacdes entre 2016 e 2026. Foram registrados 14 artigos na
planilha de triagem bibliografica, dos quais 11 foram selecionados
para compor a revisao. Resultados: os estudos demonstraram que a
ingestao proteica esta relacionada as respostas musculares apos o
exercicio resistido, embora seus efeitos variem conforme a
quantidade consumida, a distribuicdo ao longo do dia, a
disponibilidade energética e as caracteristicas individuais.
Identificou-se que o aumento da disponibilidade de aminoacidos
Nao resulta necessariamente em maior sintese proteica muscular,
enguanto a baixa disponibilidade energética pode comprometer
esse processo. Além disso, os resultados relacionados a composicao
corporal, a forca e a dor muscular apresentaram diferencas
conforme as intervencdes investigadas. Conclusao: a adequacao
proteica constitui uma estratégia nutricional relevante, porém seus
beneficios devem ser interpretados considerando as necessidades
individuais e os diferentes indicadores de recuperacao e adaptacao
muscular.

Palavras-chave: Proteinas, Exercicio resistido; Recuperacao

muscular; Mulheres; Nutricao esportiva.



ABSTRACT

Adequate protein intake plays an important role in muscle recovery
following resistance exercise, contributing to the maintenance and
remodeling of muscle tissue in women. Objective: To analyze the
influence of protein intake on muscle recovery after resistance
exercise in women, considering responses related to muscle protein
synthesis, muscular adaptations, and female physiological
characteristics. Methodology: An integrative literature review was
conducted using a descriptive design and a qualitative approach,
based on searches in PubMed/MEDLINE, the Virtual Health Library
(VHL), and the Scientific Electronic Library Online (SciELO), covering
publications from 2016 to 2026. A total of 14 articles were recorded in
the literature screening spreadsheet, of which 11 were selected for
inclusion in the review. Results: The studies demonstrated that
protein intake is associated with muscular responses following
resistance exercise, although its effects vary according to the
amount consumed, distribution throughout the day, energy
availability, and individual characteristics. Increased amino acid
availability does not necessarily result in greater muscle protein
synthesis, whereas low energy availability may impair this process.
Furthermore, outcomes related to body composition, strength, and
muscle soreness varied according to the interventions investigated.
Conclusion: Adequate protein intake represents a relevant
nutritional strategy; however, its benefits should be interpreted
considering individual needs and the different indicators of muscle
recovery and adaptation.

Keywords: Proteins; Resistance exercise; Muscle recovery; Women,;

Sports nutrition.

1. INTRODUCAO



A pratica de exercicios resistidos tem ganhado destaque entre as
mulheres atletas, contribuindo para o desenvolvimento da forca, a
mManutencao da massa muscular e a melhoria do desempenho fisico
(Strey et al., 2025). A recuperacao muscular depende de condicdes
nutricionais adequadas, especialmente da ingestao de proteinas,
responsaveis pelo fornecimento de aminoacidos necessarios a
mManutencao e a remodelacao dos tecidos musculares (Sims et al,,
2023).

A ingestao proteica desempenha papel importante nas adaptacdes
musculares apds o exercicio, embora as necessidades nutricionais
possam variar conforme a intensidade do treinamento e as
caracteristicas individuais das praticantes (Wooding et al, 2017).
Além disso, a distribuicdo das proteinas ao longo do dia pode
influenciar os ganhos de massa muscular, demonstrando a
importancia de considerar nao apenas a quantidade consumida,

mas também sua organizacao entre as refeicdes (Yasuda et al., 2022).

Apesar da importancia das proteinas para o metabolismmo muscular,
ainda existem questionamentos relacionados a quantidade, a fonte
e a0 momento mais adequado para seu consumo, especialmente
diante das diferentes demandas fisiologicas das mulheres atletas
(Sims et al., 2023). As particularidades femininas também devem ser
consideradas no planejamento nutricional, incluindo aspectos
hormonais, disponibilidade energética e caracteristicas relacionadas

ao ciclo menstrual (Miyamoto; Shibuya, 2023).

Outro aspecto relevante corresponde a disponibilidade energética,
que pode influenciar diretamente os processos envolvidos na
recuperacao e na adaptacao muscular. A ingestao insuficiente de

energia pode comprometer a sintese proteica muscular, mesmo em



mulheres fisicamente treinadas, evidenciando que a adequacao
nutricional nao depende exclusivamente do consumo de proteinas
(Oxfeldt et al., 2023). Dessa maneira, compreender a relacao entre
ingestao proteica, disponibilidade energética e treinamento
resistido torna-se fundamental para a interpretacao das respostas

musculares femininas.

A relevancia desta pesquisa esta na necessidade de compreender as
diferentes respostas musculares relacionadas a ingestao proteica,
considerando as estratégias nutricionais e o0s indicadores de
recuperacao investigados. Embora existam estudos sobre o
consumo de proteinas e as adaptacdes ao treinamento, as
diferencas entre as populacdes femininas, os protocolos de exercicio
e 0s métodos de avaliacao demonstram a importancia de reunir e
analisar criticamente as evidéncias disponiveis. Diante disso,
estabeleceu-se a seguinte questao norteadora: qual é a influéncia da
ingestao proteica na recuperacao muscular de mulheres atletas

apos o exercicio resistido?

Diante desse contexto, a compreensao das estratégias nutricionais
pode contribuir para orientacdes alimentares individualizadas e
adequadas as necessidades das mulheres atletas, considerando suas
demandas fisioldégicas e os objetivos relacionados a pratica de
exercicios resistidos. Assim, o presente estudo teve como objetivo
geral analisar a influéncia da ingestdao proteica na recuperacao
muscular apds o exercicio resistido em mulheres atletas,
considerando os efeitos sobre a sintese proteica muscular, a

reparacao tecidual e o desempenho fisico.

2. METODOLOGIA



O Trata-se de uma Revisao Integrativa da Literatura (RIL), de carater
descritivo e abordagem qualitativa, desenvolvida com o objetivo de
reunir e analisar producdes cientificas relacionadas a influéncia da
ingestao proteica na recuperacao muscular apds exercicios
resistidos em mulheres atletas. A revisao foi conduzida por meio das
etapas de identificacdao do problema, definicdo da questao
norteadora, busca na literatura, aplicacdo dos critérios de
elegibilidade, selecao dos estudos, extracao das informacdes e

analise dos resultados.

A questao norteadora estabelecida para direcionar a investigacao foi:
“‘Qual é a influéncia da ingestao proteica na recuperacao muscular

de mulheres atletas apds o exercicio resistido?”

A busca dos estudos foi realizada nas bases de dados Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE/PubMed),
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Electronic Library
Online (SciELO). Foram utilizados os descritores e palavras-chave
“Women"; “Female”; “Resistance Training”; “Resistance Exercise”
“Strength Training”; “Protein Intake”; “Dietary Protein”, “Protein
Supplementation”; “Muscle Recovery” e “Muscular Recovery”;
combinados pelos operadores booleanos AND e OR; conforme as

caracteristicas de cada base de dados.

Foram estabelecidos como critérios de inclusao artigos cientificos
publicados entre 2016 e 2026, disponiveis na integra, nos idiomas
portugués, inglés ou espanhol, que investigassem a ingestao
proteica e suas relacdes com as respostas musculares em mulheres
submetidas a exercicios resistidos. Foram considerados estudos que
abordassem a quantidade, a distribuicao e a suplementacao de

proteinas, bem como seus efeitos sobre a sintese proteica muscular,



a dor muscular, a composicao corporal, a forca e as adaptacdes
decorrentes do treinamento. Também foram incluidas publicacdes
complementares relacionadas as necessidades nutricionais e as
particularidades fisioldgicas femininas, desde que contribuissem

para a compreensao da tematica.

Foram excluidos estudos duplicados, publicacdes fora do periodo
estabelecido, pesquisas sem relacao com os objetivos da revisao,
artigos indisponiveis integralmente e investigagdes que nao
apresentassem informacdes pertinentes a ingestao proteica ou as
respostas musculares associadas ao exercicio resistido. Também
foram considerados inadequados estudos realizados exclusivamente
com homens ou modelos animais. As pesquisas com amostras
compostas por homens e mulheres foram analisadas considerando
suas limitagcdes para a interpretacao dos resultados especificos da

populacao feminina.

A busca bibliografica resultou inicialmente em 14 registros
cientificos, sendo 12 provenientes da MEDLINE/PubMed, 1 da
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e 1 da SciELO. Apds a organizagao
dos registros na planilha de triagem e a aplicacao dos critérios
estabelecidos, foram identificadas 3 publicacdes para exclusao,

permanecendo 11 estudos para a composi¢cao da amostra final.

Na etapa de elegibilidade, foram excluidas 3 publicacdes, das quais 2
nao atenderam aos critérios de elegibilidade estabelecidos e 1
apresentou ano de publicacao anterior ao recorte temporal definido
para a pesquisa. Ao final do processo, 11 artigos cientificos
constituiram a amostra final da revisao integrativa, sendo utilizados

na caracterizacdo e na analise comparativa das evidéncias



relacionadas a ingestdao proteica e a recuperacao muscular apos

exercicios resistidos em mulheres.

Para organizacao e extracao dos dados, foi utilizado um instrumento
contendo informacdes referentes aos autores, ano de publicacao,
base de dados, titulo, objetivo, caracteristicas da populagao
investigada, intervencdes nutricionais e principais resultados.
Posteriormente, os estudos foram organizados em quadro de
caracterizacao, permitindo a comparacao e a sintese das evidéncias

encontradas.

Os estudos selecionados foram analisados de forma critica,
descritiva e comparativa, considerando os efeitos da ingestao
proteica sobre a sintese proteica muscular, a quantidade e a
distribuicdo das proteinas, a suplementacao nutricional, a dor
muscular e os indicadores de recuperacao apds 0 exercicio resistido.
A analise também contemplou as relacdes entre disponibilidade
energética, composicao corporal, forca, hipertrofia muscular e
particularidades fisiolégicas femininas, buscando identificar
convergéncias, divergéncias e limitacdes metodoldgicas entre as
publicacdes, especialmente quanto as diferencas entre os
indicadores de recuperacao muscular e as adaptacdes decorrentes

do treinamento prolongado.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos 11 estudos selecionados permitiu identificar diferentes
aspectos relacionados a ingestao proteica e as respostas musculares
apos exercicios resistidos em mulheres. As publicacdes
apresentaram diferencas quanto a faixa etaria das participantes, ao

nivel de treinamento, as estratégias nutricionais e aos indicadores



utilizados para avaliar os resultados. Entre os principais aspectos

investigados destacaram-se a sintese proteica muscular, a
distribuicao das proteinas ao longo do dia, a composi¢cao corporal, a

dor muscular e a disponibilidade energética.

Os estudos demonstraram que a recuperacao muscular envolve
diferentes processos fisioldgicos, que podem apresentar respostas
distintas conforme as condicdes nutricionais e as caracteristicas do
treinamento. Nesse contexto, torna-se importante diferenciar os
relacionados a

indicadores recuperacao apos uma sessao de

exercicio daqueles associados as adaptacdes musculares
prolongadas, como o aumento da massa magra, a hipertrofia e o
desenvolvimento da forca. O Quadro 1 apresenta a caracterizacao
dos estudos incluidos nesta revisao integrativa, considerando seus

objetivos e principais resultados.

Quadro 1. Caracterizagcao dos estudos identificados para a revisao

integrativa da literatura

AUTORES/ TITULO DO ARTIGO OBJETIVO PRINCIPAIS
ANO EM PORTUGUES RESULTADOS
Sims et al. Posicionamento da Apresentar Destacaram a
(2023) Sociedade recomendacoes importancia da
Internacional de nutricionais adequacao
Nutricao Esportiva: relacionadas as energética e
preocupacoes necessidades proteica, da
nutricionais da fisiologicas e distribuicao das
mulher atleta esportivas de proteinas e das
mulheres particularidades
atletas. hormonais
femininas.
Yasuda et Relacao entre a Investigar a O aumento da
al. (2022) ingestao proteica e relacao entre ingestao proteica
a hipertrofia ingestao no café da



muscular induzida
pelo treinamento
resistido em
mulheres de meia-
idade: um estudo
piloto

Wooding
et al. (2017)

Aumento das
necessidades
proteicas em
mulheres atletas
apos exercicios de
intensidade variavel

Aussieker
et al. (2026)

A ingestao de
proteina do soro do
leite antes de
dormir, mas nao de
caseina, melhora a
qualidade do sono
apos exercicios
resistidos em
comparagao com
uma bebida
controle isocaldrica
em individuos
treinados

Miyamoto
e Shibuya
(2023)

Investigacao da
relacao entre a
ingestao nutricional
e o ciclo menstrual
em atletas de elite

proteica e
hipertrofia
muscular em
mulheres de
meia-idade.

Investigar as
necessidades
proteicas de
mulheres
atletas apos
exercicios de
intensidade
variavel.

Comparar os
efeitos da
ingestao de
whey protein,
caseina e
bebida controle
antes do sono
sobre
indicadores de
recuperacao.

Investigar a
relacao entre
ingestao
nutricional e
caracteristicas
do ciclo
menstrual em
atletas de elite.

manha
apresentou
associacao
positiva com 0s
ganhos de massa
magra durante o
treinamento
resistido.

Estimaram
necessidade
média de 1,41

g/kg/dia e

ingestao
recomendada de
1,71 g/kg/dia nas
condicdes
experimentais
avaliadas.

O whey protein
apresentou
beneficios em
determinados
indicadores de
sono e dor
muscular, em
uma amostra
mista e reduzida.

Identificaram
associagoes entre
alimentacao e
caracteristicas
menstruais,
contribuindo
para a
compreensao das
particularidades



Oxfeldt et
al. (2023)

Ribeiro et
al. (2022)

Strey et al.
(2025)

Aguilera et

al. (2025)

A baixa

disponibilidade
energética reduz a
sintese de proteinas

musculares
miofibrilares e

sarcoplasmaticas

em mulheres
treinadas

Ingestdes proteicas

moderadas e

elevadas promovem

melhor
recomposicao
corporal em

mulheres idosas

praticantes de
treinamento
resistido

Volume de
treinamento

resistido e ingestao
de nutrientes sobre
a massa magra € a
forca em mulheres

jovens

Aminoacidos
essenciais

suplementados com
dileucina favorecem

0 anabolismo

Investigar os
efeitos da baixa
disponibilidade

energética
sobre a sintese
proteica
muscular em
mulheres
treinadas.

Analisar
diferentes niveis
de ingestao
proteica e
alteracdes na
composicao
corporal de
mulheres idosas
submetidas ao
treinamento
resistido.

Investigar a
relacao entre
volume de
treinamento,
ingestao
nutricional,
massa magra e
forcaem
mulheres
jovens.

Investigar
respostas
anabdlicas apos
o0 consumo de
aminoacidos

fisiologicas
femininas.

A baixa
disponibilidade
energética
reduziu as taxas
de sintese
proteica
muscular,
demonstrando a
importancia da
adequacao
energética.

Ingestoes
moderadas e
elevadas
estiveram
associadas a
melhores
resultados de
recomposicao
corporal em
comparagao a
menor ingestao
proteica.

Identificaram
associagoes entre
volume de
treinamento,
ingestao
nutricional e
adaptacdes de
mMassa magra e
forca.

Observaram
respostas
relacionadas ao
metabolismo de
aminoacidos e ao



corporal apos
exercicios resistidos
e 0 anabolismo
celular estimulado
pOr soro

A ingestaode 20 g
de proteina do soro
do leite ou de
canola ndao aumenta

Boot et al.
(2025)

adicionalmente as
taxas de sintese
proteica muscular
durante a
recuperacao apos
exercicios resistidos
em mulheres jovens
saudaveis

Efeitos de uma dieta
rica em proteinas e

Hayward et
al. (2016)
enriguecida com
6mega-3, com ou
sem suplementacao
de creatina, sobre
indicadores de dor
muscular e
inflamacao durante
cinco dias
consecutivos de
exercicios resistidos
de alto volume em
mulheres

essenciais
suplementados
com dileucina.

Comparar os
efeitos de whey
protein,
proteina de
canola e
placebo sobre a
sintese proteica
muscular apos
exercicios
resistidos.

Avaliar os
efeitos de
estratégias
nutricionais
envolvendo
proteinas,
omega-3 e
creatina sobre
dor muscular e
inflamacao.

Fonte: Elaborado pelas autoras (2026).

anabolismo
corporal, embora
a amostra mista
limite conclusdes
especificas para

mulheres.

O whey
aumentou a
disponibilidade
plasmatica de
aminoacidos
essenciais, mas
nao foram
identificadas
diferencas
significativas na
sintese proteica
muscular entre
0S grupos.

Nao foram
identificadas
diferencas
significativas
entre as
intervencdes nos
indicadores de
dor muscular e
inflamacao.

Os estudos analisados evidenciaram que a ingestao adequada de

proteinas representa um

metabolismo muscular,

componente

importante

para ©

especialmente pelo fornecimento de



aminoacidos necessarios aos processos de sintese e remodelacao
dos tecidos. Sims et al. (2023) destacaram a importancia da
adequacao energética e proteica no planejamento nutricional de
mulheres atletas, enquanto Wooding et al. (2017) investigaram as
necessidades proteicas de mulheres fisicamente ativas apods
exercicios de intensidade varidvel, estimando uma necessidade
média de 1,41 g/kg/dia e uma ingestdo recomendada de 1,71 g/kg/dia

nas condi¢cdes experimentais avaliadas.

Embora esses resultados indiguem a importancia do consumo
proteico adequado, a quantidade ingerida nao deve ser considerada
isoladamente na avaliacao das respostas musculares. Oxfeldt et al.
(2023) demonstraram que a baixa disponibilidade energética
reduziu as taxas de sintese proteica muscular em mulheres
treinadas, evidenciando que a ingestao de energia também interfere
Nos Mmecanismos envolvidos na manutencao e recuperacao dos
tecidos  musculares. Esses achados complementam  as
recomendacdes apresentadas por Sims et al. (2023), reforcando a
necessidade de considerar conjuntamente a ingestao de proteinas e

a disponibilidade energética total.

Em relacdao a sintese proteica muscular apds o exercicio resistido,
Boot et al. (2025) investigaram os efeitos da ingestao de whey
protein e proteina de canola em 36 mulheres jovens, identificando
maior disponibilidade plasmatica de aminoacidos essenciais apds o
consumo de whey protein, porém sem diferencas estatisticamente
significativas nas taxas de sintese proteica muscular entre os grupos
avaliados. Esse resultado demonstra que o aumento da
concentracao circulante de aminoacidos Nnao necessariamente
corresponde a uma resposta superior de sintese proteica nas

condic¢oes investigadas.



Em uma abordagem complementar, Aguilera et al. (2025) avaliaram
os efeitos da suplementacao de aminoacidos essenciais associados a
dileucina sobre indicadores de anabolismo apods exercicios resistidos,
identificando respostas relacionadas ao metabolismo proteico.
Entretanto, diferentemente da investigacao realizada por Boot et al.
(2025), o estudo apresentou uma amostra composta por homens e
mulheres, o que limita a interpretacao especifica dos resultados para
a populacao feminina. Além disso, as pesquisas utilizaram
indicadores distintos, dificultando comparacdes diretas entre os

efeitos observados.

A comparacao dessas investigacdes evidencia que as respostas
relacionadas ao metabolismo proteico dependem das caracteristicas
das intervencdes nutricionais, das populacdes avaliadas e dos
métodos empregados. Enquanto Boot et al. (2025) nao identificaram
aumento adicional significativo da sintese proteica muscular entre
as intervencdes investigadas, Aguilera et al. (2025) observaram
respostas anabdlicas relacionadas a suplementacao de aminoacidos
essenciais. Dessa maneira, o0s resultados nao devem ser
interpretados como necessariamente contraditorios, pois os estudos

avaliaram desfechos diferentes.

Quanto as adaptacdes musculares prolongadas, Ribeiro et al. (2022)
investigaram diferentes niveis de ingestao proteica em mulheres
idosas submetidas ao treinamento resistido, identificando resultados
favoraveis de recomposicao corporal entre aquelas que
apresentaram ingestao moderada e elevada de proteinas. Esses
achados demonstram a importancia de considerar a quantidade de
proteinas consumida durante programas de treinamento,
especialmente em populagdes que apresentam modificacdes na

composi¢cao corporal relacionadas ao envelhecimento.



De maneira semelhante, Yasuda et al. (2022) acompanharam 22
mulheres de meia-idade durante 16 semanas de treinamento
resistido e identificaram associacao positiva entre o aumento da
ingestao proteica no café da manha e os ganhos de massa magra.
Entretanto, os pesquisadores nao encontraram associacao
significativa entre o consumo proteico diario total e essas
adaptacdes, sugerindo que a distribuicao alimentar pode
representar um aspecto relevante na interpretacao dos resultados.
Em conjunto, os estudos de Ribeiro et al. (2022) e Yasuda et al. (2022)
demonstram que diferentes estratégias de ingestao proteica podem
estar relacionadas as modificacdes da composicao corporal, embora

tenham investigado populacdes e condi¢des distintas.

Além da alimentacao, as caracteristicas do treinamento também
influenciam as adaptagdes musculares. Strey et al. (2025
investigaram a relacao entre volume de treinamento resistido,
ingestao nutricional, massa magra e forca em mulheres jovens,
identificando associacdes entre essas variaveis. Quando comparados
aos resultados de Ribeiro et al. (2022) e Yasuda et al. (2022), esses
achados reforcam que as modificacdes musculares observadas
durante programas de treinamento nao podem ser atribuidas
exclusivamente ao consumo de proteinas, pois também dependem

das caracteristicas dos estimulos fisicos aplicados.

Entretanto, € necessario distinguir os resultados relacionados a
composicao corporal dagqueles que representam medidas diretas de
recuperacao muscular. Os estudos de Yasuda et al. (2022) e Strey et
al. (2025) investigaram adaptacdes decorrentes de programas de
treinamento, enquanto Boot et al. (2025) avaliaram respostas de
sintese proteica apds o exercicio resistido. Embora essas

investigacdes contribuam para compreender a influéncia da



ingestao proteica sobre o tecido muscular, os indicadores utilizados
representam processos fisioldgicos diferentes e nao devem ser

considerados equivalentes.

No que se refere a dor muscular e aos indicadores de recuperacao,
Hayward et al. (2016) investigaram os efeitos de uma dieta rica em
proteinas e enriquecida com Omega-3, associada ou nao a
suplementacao de creatina, em mulheres submetidas a cinco dias
consecutivos de exercicios resistidos de elevado volume. Os
pesquisadores nao identificaram diferencas significativas entre as
intervencdes avaliadas nos indicadores de dor muscular e
inflamacao, demonstrando que as estratégias nutricionais
investigadas nao produziram beneficios adicionais detectaveis

nessas condicdes experimentais.

Em contrapartida, Aussieker et al. (2026) investigaram a ingestao de
whey protein e caseina antes do sono, identificando beneficios em
determinados indicadores de qualidade do sono e dor muscular
apos exercicios resistidos. Diferentemente da pesquisa realizada por
Hayward et al. (2016), essa investigacao apresentou uma amostra
reduzida composta por homens e mulheres, além de utilizar
intervencdes e indicadores distintos. Assim, as diferencas observadas
entre os resultados podem estar relacionadas as caracteristicas das
populacdes, aos protocolos experimentais e as estratégias

nutricionais empregadas.

A comparacao entre Hayward et al. (2016) e Aussieker et al. (2026)
demonstra que a suplementacao proteica nao apresenta efeitos
uniformes sobre os diferentes indicadores de recuperacao muscular.
Enquanto a primeira investigacao nao identificou diferencas

significativas na dor muscular e na inflamacao entre as intervencoes,



a segunda observou beneficios em determinados parametros
relacionados ao sono e a recuperagao. Esses resultados indicam a
necessidade de interpretar cada intervencao conforme seus
objetivos e desfechos, evitando generalizacdes sobre a eficacia da

suplementacao.

Outro aspecto relevante corresponde ao momento da ingestao
proteica. Aussieker et al. (2026) investigaram o consumo de
proteinas antes de dormir, enquanto Yasuda et al. (2022) analisaram
a distribuicao das proteinas durante as refei¢cdes, especialmente no
café da manha. Embora ambas as pesquisas tenham abordado o
horario de consumo, os resultados envolveram indicadores distintos,
relacionados a recuperacao apds O exercicio e as adaptacdes

musculares prolongadas, respectivamente.

Nesse contexto, os resultados de Yasuda et al. (2022) sugerem que a
distribuicao proteica pode apresentar associagcao com os ganhos de
massa Mmagra durante o treinamento resistido, enquanto Aussieker
et al. (2026) identificaram respostas favoraveis em determinados
indicadores de recuperagcao apds O consumo proteico pré-sono.
Entretanto, as diferencas metodoldgicas entre as pesquisas
impedem estabelecer superioridade de um horario especifico de
ingestdo. Dessa forma, a interpretacao dessas estratégias deve
considerar a ingestao proteica total, as necessidades individuais e os

objetivos do treinamento.

As particularidades fisiologicas femininas também constituem
fatores importantes na analise das necessidades nutricionais e das
respostas musculares. Sims et al. (2023) destacaram a necessidade
de considerar caracteristicas hormonais, disponibilidade energética

e condicdes individuais na elaboracao de recomendacdes



nutricionais para mulheres atletas. Paralelamente, Oxfeldt et al.
(2023) demonstraram que a baixa disponibilidade energética
comprometeu a sintese proteica muscular em mulheres treinadas,
reforcando a importancia do equilibrio entre consumo alimentar e

demandas energéticas.

Em relacdao ao ciclo menstrual, Miyamoto e Shibuya (2023)
investigaram associacdes entre ingestao nutricional e caracteristicas
menstruais em atletas de elite, contribuindo para a compreensao
das particularidades fisioldgicas dessa populacao. Entretanto, o
estudo nao avaliou diretamente a recuperacao muscular apos
exercicios resistidos, sendo necessario interpretar seus resultados
como evidéncias complementares. Por sua vez, Wooding et al. (2017)
investigaram as necessidades proteicas de mulheres durante a fase
lUtea do ciclo menstrual, evidenciando a importancia de considerar
as condicoes fisioldgicas e as caracteristicas do exercicio na avaliacao

das demandas nutricionais.

As diferencas identificadas entre as populacdes femininas
investigadas também representam uma limitagcao importante para a
comparacao dos resultados. Ribeiro et al. (2022) avaliaram mulheres
idosas, Yasuda et al. (2022) investigaram mulheres de meia-idade e
Boot et al. (2025) analisaram mulheres jovens saudaveis. Essas
diferencas demonstram que idade, nivel de treinamento e
caracteristicas fisiologicas devem ser considerados na interpretacao
das respostas a ingestao proteica, evitando a aplicacao

indiscriminada dos resultados a todas as mulheres atletas.

Além disso, parte das publicacdes selecionadas apresentou
limitacdes quanto a representatividade feminina e a avaliacao direta

da recuperacao muscular. Aguilera et al. (2025) e Aussieker et al.



(2026) utilizaram amostras mistas, enquanto Miyamoto e Shibuya
(2023) investigaram aspectos nutricionais e menstruais sem avaliar
diretamente a recuperacao apos exercicios resistidos. Essas
caracteristicas reduzem a possibilidade de estabelecer conclusdes
especificas sobre determinados efeitos da ingestao proteica em
mulheres atletas, embora os estudos fornecam informacodes

complementares para a compreensao da tematica.

De maneira geral, os resultados demonstraram que a ingestao
proteica participa de diferentes processos relacionados a
mManutencao, recuperacao e adaptacao muscular apds exercicios
resistidos. Os estudos de Wooding et al. (2017) e Oxfeldt et al. (2023)
evidenciaram a importancia das necessidades proteicas e da
disponibilidade energética, enquanto Boot et al. (2025)
demonstraram que maior disponibilidade plasmatica de
aminoacidos nao necessariamente resulta em aumento adicional da
sintese proteica muscular nas condi¢cdes avaliadas. Essas evidéncias
indicam que os efeitos da ingestao proteica dependem de

diferentes fatores nutricionais e fisioldgicos.

Portanto, a analise comparativa dos estudos reforca a importancia
de individualizar as estratégias nutricionais destinadas as mulheres
praticantes de exercicios resistidos. Os resultados de Ribeiro et al.
(2022), Yasuda et al. (2022) e Strey et al. (2025) demonstraram
associacdes entre ingestao nutricional, treinamento e adaptacdes
musculares, enquanto Hayward et al. (2016) e Aussieker et al. (2026)
apresentaram respostas distintas nos indicadores de recuperacao.
Dessa maneira, as evidéncias disponiveis sustentam a relevancia da
adequacao proteica, mas tambeém demonstram a necessidade de
novas pesquisas que avaliem diretamente a recuperagao muscular

em diferentes populacdes femininas.



4. CONCLUSAO

A presente revisao integrativa permitiu compreender que a ingestao
adequada de proteinas desempenha um papel importante na
recuperacao muscular de mulheres apds a pratica de exercicios
resistidos, contribuindo para os processos de sintese proteica,
manutencao e remodelacdao do tecido muscular. Os estudos
analisados evidenciaram que essas respostas nao dependem
exclusivamente da quantidade de proteinas consumida, mas
também da disponibilidade energética, das caracteristicas do

treinamento e das necessidades individuais.

Observou-se que diferentes fontes e estratégias de ingestao proteica
podem apresentar respostas distintas, sem q9que uma delas
demonstre superioridade em todas as condi¢des investigadas. Além
disso, fatores como idade, distribuicao das proteinas ao longo do dia
e particularidades fisioldgicas femininas devem ser considerados na
elaboracao de orientacdes nutricionais, especialmente porque 0s
resultados relacionados a sintese proteica, a composi¢ao corporal e a

recuperacao funcional nao sao necessariamente equivalentes.

Portanto, conclui-se que a adequacao proteica, associada a uma
alimentacao equilibrada e ao planejamento individualizado,
constitui uma estratégia relevante para favorecer as adaptacdes
musculares de mulheres praticantes de exercicios resistidos.
Entretanto, a quantidade limitada de pesquisas especificas com
mulheres atletas evidencia a necessidade de novos estudos que
investiguem diferentes doses, fontes e momentos de consumo
proteico, contribuindo para recomendacdes nutricionais mais

precisas e fundamentadas cientificamente.
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