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importância do músculo

grandes pesquisadores tem 
discutido o músculo esquelético 
como elemento central da 
saúde metabólica e mental



importância do músculo
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quanto menor era a massa 
muscular, maior foi a 
prevalência de depressão



importância do músculo
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“interventions aiming to improve muscular 
strength have the potential to promote 
mental health and prevent depression”
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IL-6
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10 – 15% do valor energético total

~0,8  g/kg de proteína ao dia

SERÁ QUE É O SUFICIENTE?

recomendações

o que aprendemos:
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• Um estímulo agudo ao exercício, particularmente exercício 
resistido e ingestão de proteínas estimulam a síntese proteica 
muscular (MPS)

• Para construir massa muscular e manter a massa muscular 
através de um balanço positivo de proteínas musculares, a 
ingestão diária total de proteínas na faixa de 1,2 - 2,0 g de 
proteína/kg de peso corporal/dia é suficiente para a maioria da 
população
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além da dieta hiperproteica, 
quais fatores podem maximizar 

o ganho de massa muscular?
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40g
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álcool e síntese proteica
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EF + ÁLCOOL E CHO (25G)
EF + ÁLCOOL E PTN (25G)
EF + PTN (25G)

fosforilação da mTOR

@pedroperim



0,24g/kg/refeição

2015
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0,31g/kg/refeição
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Foi observado que a SPM 
mantém estimulada até 48h 

após a sessão de 
treinamento de força. Com 

isso, surge o questinamento 
da definição de janela 

anabólica.
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➢ Consumir proteína logo após o treino promove maior 
hipertrofia muscular? 

➢ ↑ Ganho de massa muscular

➢ O principal responsável pelo maior ganho de massa 
muscular foi a maior ingestão proteica diária 

➢ Não há um benefício significativo, para a hipertrofia 
muscular, em consumir proteína imediatamente após o 
treino.
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➢Dietas ricas em 
proteínas (~1,8 g/kg/dia) 

não prejudicam a 
função renal de 

indivíduos saudáveis.
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Protein intake, was negatively
associated with the incidence of new-
onset CKD in middle-aged and older
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APENAS O AJUSTE PROTEÍCO

SERÁ QUE É O SUFICIENTE?

#reflexão
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novas evidências mostram 
que o intestino e músculo 
esquelético possuem uma 

relação muito íntima



O eixo intestino-músculo existe e 
pode afetar as adaptações 
musculares ao exercício

@pedroperim



parece que os ácidos graxos de cadeia curta estão 
por trás da ligação intestino-músculo e as 

sinalizações celulares
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“it is known that SCFAs derived from the 
microbiota are directly used in skeletal muscle. 
First, the SCFA receptor GPR42 and GPR43 is 

expressed in muscle, which suggests there may 
be a role for SCFA signalling within myocytes”



germ-free: sem colonização 
de bactérias na microbiota 

intestinal

fatores catabólicos
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germ-free: sem colonização 
de bactérias na microbiota 

intestinal
+

AGCC

força muscular



AGCC além do intestino:

- redução da inflamação intracelular

- redução da expressão de fatores 
catabólicos

- aumento da sinalização anabólica através 
da estimulação da via mTOR
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Para cuidar da saúde
muscular, cuide do 

intestino. 
E vice-versa.

#reflexão



creatina



CREATINA

FOSFOCREATINA

- AUMENTO DA RESSÍNTESE DE ATP

- AUMENTO DA CAPACIDADE ANAERÓBIA

- AUMENTO DE FORÇA E POTÊNCIA

- AUMENTO DA HIDRATAÇÃO DAS CÉLULAS

- GANHO DE MASSA MUSCULAR (?)

mecanismo de ação



qual horário

consumir próximo ao exercício físico
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ômega-3



ômega-3 e DCV
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ômega-3

uma atualização do mecanismo:

- redução da inflamação do tecido adiposo
- redução da inflamação hepática (DHGNA)
- aumento da saúde muscular





ESPÉCIES REATIVAS DE 
OXIGÊNIO
ESTRESSE MITOCONDRIAL
ESTRESSE NO RETÍCULO 
ENDOPLASMÁTICO
MARCADORES DE LESÃO

recuperação muscular





estratégias 
nutricionais para a 

saúde cerebral



a saúde cerebral e 
muscular estão 
intimamente 
relacionadas (embora 
muitas vezes são 
tratadas de forma 
isoladas)

@pedroperim



músculo e cérebro
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exercício e saúde mental
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EIXO MÚSCULO-CÉREBRO



exercício e saúde mental
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como o músculo esquelético 
comunica com o cérebro na 

saúde e na doença?



exercício e saúde mental
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Endocrine mechanisms have been largely 
associated with metabolic control and tissue 
cross talk in mammals. Classically, myokines 

comprise a class of signaling proteins released 
in the bloodstream by the skeletal muscle, 
which mediate physiological and metabolic 
responses in several tissues, including the 

brain.
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a prática de exercício físico foi 
associada a menor incidência de 
doenças mentais em mais de 
1.200.000 pessoas avaliadas.

exercício e saúde mental
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exercício e saúde mental

Efeitos do exercício físico na saúde mental:

• Reduz a expressão de citocinas pró-inflamatórias
• Atua no metabolismo do triptofano, aumentando 

serotonina e promovendo maior bem-estar
• Reduz a via da quinurenina, e consequentemente, 

reduz a neurotoxicidade
• Reduz a incidência de depressão e ansiedade
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exercício e compulsão alimentar

uma boa saúde muscular, está 
associado a maior controle de 
fome/saciedade e redução da 

compulsão alimentar



exercício e saúde mental
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o exercício físico é tão efetivo (ou até mesmo 
superior) a medicamentos utilizados em doenças 

metabólicas



importância do músculo
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o músculo esquelético 
é o melhor 

“nootrópico” que 
existe



muito obrigadotendência da neuronutrição
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complicações neuropsiquiátricas

ansiedade, depressão e distúrbios do sono 
são reportados por mais de 50% de 

sobreviventes do COVID-19

fadiga mental;
dores de cabeça;
mialgia;
redução da cognição;
redução do foco/concentração/memória;
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qualidade do sono

pessoas com boa qualidade 
do sono, tendem a ter maior 
saúde muscular e melhora 
em diversos parâmetros de 
saúde mental



muito obrigadonutrindo o cérebro
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muito obrigadonutrindo o cérebro

2% de desidratação já 
impacta na perda de 

cognição, foco, 
concentração e memória
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NOTICIAS DIETA DASH



muito obrigadonutrindo o cérebro

triglicérides de cadeia curta
triglicérides de cadeia média
triglicérides de cadeia longa

fornecimento de energia 
para o cérebro, acontece 

primariamente pela glicose. 
Mas existe outro jeito?



muito obrigadonutrindo o cérebro

Ácido Caprílico - C8
Ácido Cáprico - C10
Ácido Láurico - C12 

C8 e C10 são os principais produtores de corpos cetônicos. 
Contudo, os estudos sobre o tema indicam que o mais 

cetogênico entre eles seja o C8, que além dessa eficiência 
metabólica, apresenta benefícios anti-Inflamatórios e 

antimicrobianos. Dessa forma, podemos considerar que C8 é o 
tipo de TCM mais puro. 

TCM
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muito obrigadonutrindo o cérebro

o C8 é cerca de 3x mais 
produtor de beta-

hidroxibutirato que C10 e 6x 
mais cetogênico que C12

beta-hidroxibutirato é usado 
como substrato energético 
pelo músculo esquelético, 

formando acetil-coa que será 
utilizado para formação de 
energia no Ciclo de Krebs



muito obrigadoapenas em cetogênica?

Na presença de uma dieta normoglicídica, a suplementação de TCM 
induz a produção de corpos cetônicos de forma quase que imediata, 

que então atravessam a barreira hematoencefálica e fornecem 
energia às células nervosas.

• Geração de Energia Rápida e Eficiente para Células Neurais; 
• Controle dos Mecanismos de Fome e Saciedade; Evita o Declínio 

Cognitivo; 
• Previne e Auxilia no Tratamento de Doenças como Parkinson, 

Alzheimer e Epilepsia; 
• Ação anti-inflamatória e antioxidante, que potencialmente exerce 

Efeito Neuroprotetor. 
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Machek et al., (2018)

creatina e cognição
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aumenta no cérebro?

a suplementação de creatina por 
28 dias, aumenta em 14,6% o 

conteúdo de creatina no cérebro
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creatina suplementada é capaz de ser 
transportada pela barreira 
hematoencefálica através de um 
transportador de creatina, chamado de 
CreaT. 

esse aumento na disponibilidade de 
creatina nesse tecido é capaz de aumentar 
a atividade cerebral.
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creatina e depressão

quanto menor era o estoque de 
creatina, maior era a 

prevalência de depressão
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crescimento da 
população obesa 

no mundo



o atlas mundial de obesidade de 2022, divulgado em 
maio aponta que um bilhão de pessoas em todo 

mundo viverão obesas até 2030.
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alerta

apenas no Brasil, em 2015 
a OMS registrou mais de 
18 milhões de casos de 
transtorno de ansiedade
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conclusão

O cenário de saúde física e mental da população é 
extremamente alarmante.

E graças a Nutrição, é possível ter esperanças na 
mudança desse cenário, por que estratégias eficazes 
fazem a diferença na vida das pessoas e no mundo.
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conclusão

O controle metabólico e mental 
envolve vários fatores, e por 

isso, o Google jamais vai 
substituir o trabalho bem feito 

do nutricionista
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muito obrigado, Natal

pedroperim

pedroperim@scienceplay.com

ACESSE OS SLIDES
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