Tudo sobre as
Proteinas.
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Enquanto os carboidratos fornecem energia para 0 nosso corpo, as proteinas tém diversas
funcoes.

O seu corpo as utiliza para:
 Construir e reparar tecidos
* Produzir enzimas
* Formar hormonios
 Formar 0ssos, musculos, cartilagens, pele e sangue
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Proteinas

Existem dois tipos de proteinas: a animal e a vegetal.

Proteinas animais: sdo de alto valor biolégico, isto é,
sao de maior qualidade, sendo utilizadas pelo
organismo mais facilmente.

Exemplos: carne de vaca, carne de frango, peixes,
frutos do mar, queijos, ovos, laticinios.
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Proteinas vegetais: sdo importantes principalmente
em dietas vegetarianas e veganas, elas contém
uma quantidade menor de gordura, possuem uma
quantidade elevada de fibras, promovendo a
saciedade e a saude intestinal.

Exemplos: lentilhas, ervilhas, feijao, tofu, quinoa,
Soja, entre outros.
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Quanto de proteina devo consumir no dia?

Sedentarios: 0,8 - 1g/kg.
Praticantes de atividades fisicas: 1,2 - 2,2g/kg
Exemplo: vocé é praticante de atividade fisica e pesa 60kg.

* 60 x 2 = 1209 de proteinas
* 120 x 4 = 480 calorias

Referéncia: (ARAGON, 2022)
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O limite maximo de proteina para quem pratica
exercicios fisicos de forca é consumir até 2,2g/kg de
proteina por dia.

Assim como existe um limite de proteina por dia, existe
também uma recomendacao de distribuicao de
proteinas ao longo do dia, para assim aumentar a
Sintese Proteica Muscular.
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Nesse sentido, o ideal seria consumir pelo menos
0,4g/kg de proteina por refeigao.

No geral, faga no minimo 4 refei¢coes por dia que
contenham fontes de proteina, para assim
otimizar a sintese proteica muscular.

Exemplo: vocé pesa 60kg, entdo devera consumir

ao menos 0,4 x 60 = 249 de proteinas por
refeigao.

Referéncia: (ARAGON, 2022)
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Precis mir whey protein?
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