Fitness & Nutricdo

Vital para os mdsculos,

o macronutriente tem ligactio
direta com os hormdnios,
aimunidade e a cicatrizagéio.
Saber a quantidade de
ingesto e as melhores fontes,
vegetais ou animais, & a chave
para uma sadde plena

GIOVANNA RODRIGUES*

proteina é um dos pilares da
nossa saude. Muito além de
ser apenas o ‘combustivel”
para construir mdsculos, € um
macronutriente vital que participa de pra-
ficamente fodos os processos bioldgicos
do corpo. Seus blocos de construcéo, os
aminodcidos, sdo os grandes responsd-
veis por nos manter funcionando.
Quando pensamos em profeina, a
primeira imagem que vem & mente € @
de um fisiculturista. No entanto, sua fun-
cdo é muito mais complexa. "As profei-
nas sGo materiais de construcdo e repa-
ro do corpo”, explica a educadora fisica
Eliz Vessoni. “Elas compéem musculos,
pele, cabelo, unhas e tecidos em geral.”
A lista de tarefas das proteinas é
extensa. Elas agem como enzimas, ace-
lerando reacdes quimicas essenciais;
funcionam como horménios, regulando
processos mefabdlicos; e se fransformam
em anticorpos, defendendo o organismo
de infeccoes. Além disso, participam do
fransporte de nutrientes e da recupera-
cdo de tecidos apds lesdes ou exerci-
cios. A personal frainer Débora Mirtes
complementa que elas sGo essenciais
para a manutencdo e o reparo dos feci-
dos do corpo, ndo s6 dos musculos.

Falta e excesso

A caréncia desse nufriente pode fra-
zer consequéncias sérias para a salde.
A nufricionista Rayanne Marques desfa-
ca que sua falta pode causar perda de
massa muscular, queda na imunidade,
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Suplemeﬁto.s de'proteina
em po podem ser.aliados
quando a dietajnaojsupre
anecessidade diaria

aumentando o risco de infeccées; pro-
blemas na pele, cabelo e unhas; cica-
frizacdo lenta; inchaco por acimulo
de liquidos; afraso no crescimento em
criancas e adolescentes; além de can-
saco e indisposicdo constantes. Para
quem se exercita, as consequéncias
s@o ainda mais evidentes, como aler-
ta Débora: "A deficiéncia pode gerar
perda de forca, fadiga e até queda no
desempenho esportivo”.

Por outro lado, o excesso também
pode ser um problema. Eliz avisa que
um consumo exagerado pode sobre-
carregar os rins e o figado e aumentar
o risco de desidratacdo e constipacdo.
"Quando a ingestdo ultrapassa muito
a necessidade individual, os rins séo
sobrecarregados para eliminar os
residuos do metabolismo, e o figa-
do também sofre com o excesso a
longo prazo. Pode haver maior perda
de cdlcio na urina, prejudicando a
satde 6ssea, além de constipa-
cdo em dietas hiperproteicas com
baixo teor de fibras e aumento do




