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			Apresentação

			Quando tive a certeza de que era hora de fazer um livro, veio a primeira dúvida: “Como fazer um livro tecnicamente correto, científico, imparcial, utilizando uma linguagem de credibilidade e, ao mesmo tempo, acessível ao maior número de pessoas possível?”. Lembrei-me do quanto eu conseguia fazer isso nas consultas ou no meu blog, no fórum Hipertrofia.org, e que isso me rendia bons feedbacks das pessoas, por exemplo, “Olha, Ney, não sou da sua área, mas entendi perfeitamente o que você quis explicar”. 

			No entanto, gostaria de deixar claro que não estou audaciosamente querendo impor nenhuma forma de pensar, não estou me intitulando detentor de grande conhecimento. Este despretensioso livro é apenas a expressão da minha forma de ver a Nutrição, sugerindo manobras dietéticas para os profissionais da área, ideias para o praticante que tenta elaborar uma conduta alimentar, ou, ainda, algum referencial científico (que não é mérito meu, mas dos autores citados) para estudo posterior. “Exceto a morte, tudo são hipóteses”, certa vez ouvi. Ainda mais no campo da Biologia, no qual se descortinam verdades aos nossos olhos quase diariamente e, graças a essas maravilhosas descobertas, estamos a cada dia nos aprimorando como profissionais da área da Saúde. Para o leitor mais atento, este livro se apresentará quase como um ensaio sobre a Nutrição. Arriscarei suposições, teorias, e, tal qual em um ensaio, faço o convite a debater sobre algo de maneira amistosa e flexível.

			Também penso que este escrito pode ser a minha oportunidade de uma singela contribuição para a Ciência Nutricional, que já fez tanto pela minha vida, e, como o mestre Arnold Schwarzenegger diria: “You have to give back”. Espero que você, leitor, encontre ressonância comigo nas próximas páginas, mas, caso discorde, que seja para evoluir ainda mais essa arte sagrada de manipular a alimentação do ser humano. É provável que quem me acompanha na internet ou no fórum ache que esta obra é “chover no molhado”, por já conhecer mais ou menos o que penso. Contudo, até para você que me acompanha todo dia e por quem tenho muito carinho, algumas páginas serão novidade, pois fiz questão de não colocar apenas o que penso, mas sim deixar o leitor tirar suas próprias conclusões.

			Por este livro não ter como foco apenas o público acadêmico, utilizo minha linguagem de consulta (alternando metáforas, linguagem comum e terminologia técnica). Tomei a liberdade de me embasar não só na teoria, mas na minha prática clínica, pois, pelo número de clientes que atendi, posso ter uma amostragem estatística razoável para comprovar a eficácia da simplicidade na dieta baseada nos cálculos que desenvolvi. Além disso, com o tempo, tive auxílio de minha equipe, que foi treinada para ver a Nutrição como vejo. No entanto, um adendo: procure se despir de alguns tabus, preconceitos ou dogmas, pois a simplicidade das coisas assusta às vezes e a realidade é sempre simples, nós é que a complicamos. 

			Não quero mastigar muito os conceitos de bioquímica e adentrar muito nos aspectos biomoleculares, embora a vontade de fazê-lo seja enorme. Apesar de ser mestre em Biologia Molecular, entendo que, se eu ficasse preso a essas questões, acabaria perdendo o foco do meu público-alvo e também mudaria a natureza desta obra. Por isso, já antecipo minha justificativa quanto às críticas, por ter sido superficial em alguns trechos. Procurei, também, não me ater a aspectos funcionais e nutracêuticos da alimentação, já que não é minha área de domínio. Assim, espero a tolerância dos meus colegas nutricionistas nesse sentido. Melhor que falar do que não sei é ficar em silêncio. 

			Justifico previamente porque não quero reduzir tudo a calorias, VET, glicogênio etc.: se eu falar que 40 g de carboidrato têm impacto “X” no glicogênio, seja ele do açúcar refinado ou do farelo de aveia, é porque estou desprezando (no sentido de não levar a variável em conta) a funcionalidade dos alimentos. No entanto, quem me conhece e quem é acompanhado por mim e pela minha equipe sabe que levo isso muito em conta na hora de elaborar um plano de dietoterapia, porque, obviamente, ingerir açúcar é diferente de ingerir aveia (que é diferente de ingerir feijão, e assim por diante).

			Cabe aqui, ainda, avisar ao leitor que a minha maior intenção com este livro é desmistificar, ou, pelo menos, questionar alguns dogmas que conhecemos e entender os processos que envolvem as muitas dietas e livros que existem (sabendo, no entanto, que tiveram a sua importância na história da Nutrição). Quando alguém vem me falar do livro de dieta “X” do fulano de tal, já imagino que o resultado se dará por conta da variável que o autor está manipulando (deficit calórico, depleção de glicogênio, manipulação hormonal etc.). Eu gostaria realmente de ter “a minha dieta”. Exceto pelo nome estranho que ficaria, me faria bem ao ego ter um livro como A dieta do Ney, mas a minha dieta é uma não dieta. Poderia fazer este livro com um nome mais comercial, do tipo A dieta do glicogênio, ou sei lá o quê. Mas, sem demagogia, eu não me sentiria bem assim e isso não seria correto. Primeiro, eu estaria sendo reducionista demais, achando que para todo mundo basta uma regra dietética. Estaria deixando de ser imparcial (e esse foi o ponto mais precioso que aprendi com o meu mestrado). E outra: estaria sendo leviano com a importância da minha profissão e com meus colegas que fazem cálculos e buscam adequar a individualidade biológica da pessoa às diretrizes dietéticas para o melhor resultado do seu cliente/paciente. 

			Então, o que realmente desejo fazer com este livro? É tentar colocar alguma claridade, alguma luz na cabeça do leitor (e na minha), para que possamos parar de dar rótulos às dietas, e, no final das contas, elas são apenas uma “pedagogia” para se manipular o metabolismo como um todo. Em alguns trechos, o leitor verá claramente minha revolta ou emoção, pois não sei ser só nutricionista ou só escritor ou só Ney Felipe. Não sou um ser setorizado, e isso fica bem explícito na escolha dos suplementos que abordo no livro. Escolhi o que acho o mais importante, pela abrangência de aspectos ergogênicos, funcionais e nutritivos (whey), e o mais dispensável (glutamina), pelo péssimo custo/benefício (opiniões pessoais). Saiba, leitor, que, ao final desta obra, experimentei uma felicidade até então não sentida por mim: a de levar informação útil e sincera para pessoas que, muitas vezes, são vítimas de marketing barato.

			Contudo, sempre procuro utilizar como norte a Ciência e, por vezes, vejo que o maior defeito dos profissionais é colocar o que eles acham que é no lugar do que realmente é. Não vou dizer que eu não tenha escrito algumas linhas com certa dor no peito, pensando “Que droga que o metabolismo é assim! Por que não é do jeito como eu queria que fosse?”. Estou aqui porque quero a verdade, mas nem sempre a verdade traz conforto em um primeiro momento. 

			Pretendo, ainda, falar mais sobre dois aspectos que vejo que o pessoal deixa de lado na hora de elaborar uma dieta: o glicogênio (e a sua correta manipulação) e os mecanismos que envolvem a fome. Este último, particularmente, acho interessante, porque nada será possível se você não controlar a fome. Entretanto, para controlar algo, você tem de entendê-lo antes. 

			Quero que saiba que fiz este livro com imenso carinho. É meu protesto contra minha própria falta de tempo, quer seja para atender e atingir todas as pessoas que eu queria, quer seja para abraçar todos os projetos que desejo, bem como um “manifesto nutricional” contra a conduta alimentar imposta de maneira autoritária e que não leva em conta aspectos individuais, muitas vezes não explícitos no paciente. 

			Assim como outros profissionais de que o Brasil dispõe na área da Nutrição, sou apaixonado por essa Ciência e pelo ato de nutrir uma pessoa, mas, como qualquer ser humano, trago em mim fraquezas que me impedem de chegar à perfeição na área em que atuo. Saiba, também, que me encanta muito ver que tenho em minhas mãos uma ferramenta a favor da saúde, da beleza, da estética, e capaz de deixar o mundo mais belo e transformar o metabolismo em uma verdadeira máquina (ou, simplesmente, melhorar a autoestima de um cliente). 

			Desejo que, ao final da leitura, você não tenha todas as respostas, mas se faça as perguntas certas. Provavelmente, terminará a leitura com mais dúvidas do que quando começou, pois, se pensa que este livro irá lhe ensinar cálculos para fazer sua dieta ou dizer-lhe a quantidade exata de carboidratos que deve ingerir por dia, você deve parar a leitura aqui mesmo. O maior erro dos livros de dieta é não levar em conta a individualidade biológica das pessoas e as demais variáveis que compõem essa individualidade (sejam elas variáveis fenotípicas ou genotípicas). Acredite em mim: cada um tem sua dieta e sempre vai aparecer alguém querendo ser o “profeta nutricional” que encontrou o segredo do emagrecimento (ou da definição muscular, ou da hipertrofia etc.). 

			Este livro não é a minha última palavra sobre dietas. A Ciência não é algo estático e tenho pavor só de pensar em ser mais um profissional engessado em seus dogmas, atrás de uma mesa, passando para o paciente conceitos que já foram por água abaixo. Essa publicação também não é a certa para você que quer saber mais sobre obesidade e síndrome metabólica, pois deixo claro que traz uma nutrição voltada para atletas, para pessoas que têm um turnover de glicogênio diferenciado. Imagino que uma hora se faça necessário um livro tratando sobre a obesidade, sobre o sobrepeso. No entanto, acredito que, por fugir da pirâmide alimentar trivial que aprendemos na faculdade, tal livro deverá ser bem embasado tanto teoricamente quanto na prática e, por isso, demandará mais tempo.

			Para finalizar, desejo que o seu pensamento seja: “Como posso comer as calorias que preciso para definir (ou ganhar massa magra) da maneira mais saudável e gostosa possível, e que sejam as mais adequadas ao meu contexto individual?”. Pois, como sempre digo: “Você não precisa fechar a boca, apenas abra a sua mente!”.

		

	
		
			Capítulo 1 – Um espetáculo chamado metabolismo

			A função de todo alimento é nutrir a célula. A nutrição só cumpre seu papel de verdade quando o alimento chega como macronutriente à célula. Todo o nosso sistema digestório e também seus órgãos acessórios foram arquitetados ao longo da evolução para este fim: sobrevivermos. Ainda não somos capazes de alimentar nossas células com o nitrogênio disponível no ar e, por isso, devemos dar a importância que o alimento merece antes de gastarmos horrores com suplementos alimentares. Portanto, achar que absorvemos melhor os suplementos é incorrer em erro e desprezar a importância dos alimentos. Podemos absorver mais rápido (o que, em alguns casos, não significa ser melhor).

			1.1 A viagem das proteínas 

			Antes de tudo, vamos entrar em um acordo: não existe absorção de proteínas! Quando falamos em “absorção de proteínas”, utilizamos uma expressão muito ampla e, ao mesmo tempo, tão vaga quanto “comer demais engorda”. Digo isso porque ainda escuto: “Ney, quanto de proteínas podemos absorver em uma refeição?”. Imagina-se que absorção de proteína é fazer, de algum modo, o peito de frango que você comeu ir parar nos seus bíceps. De certa forma, é correto, porém, para que isso ocorra, o aminoácido precisa viajar “muitos quilômetros” para fazer parte (ou não) de um bíceps, ou tríceps etc. Você precisará de todo um ambiente metabólico favorável para que isso aconteça.

			Quando me perguntam sobre absorção de proteínas, fico confuso, porque não absorvemos proteínas. Podemos sintetizá-las, degradá-las, excretá-las, endocitá-las, exocitá-las, modificá-las em nível celular, ou, então, absorver aminoácidos e peptídeos. Entretanto, é impossível que o trato digestório absorva as macromoléculas chamadas pelos gregos de proteínas. É esse mesmo princípio que faz que comer gelatina, com a intenção de melhorar a pele, tenha eficácia zero!

			1.1.1 Definição

			Derivada etimologicamente do grego, a palavra proteína significa “de primeira importância”, pois as proteínas são macronutrientes essenciais para a sobrevivência do organismo animal, estando diretamente envolvidas na construção de tecidos, reações imunológicas, bem como atividades enzimáticas e hormonais. São sintetizadas por uma sequência de resíduos de aminoácidos (sua unidade básica) que, por meio de ligações peptídicas, formam sua particular estrutura (Katch, Katch e McArdle, 2008). 

			Essa conformação é peculiar, porque somente as proteínas têm em sua composição o átomo de nitrogênio, que é oriundo de suas unidades (aminoácidos) e, portanto, ausente nas demais fontes energéticas (carboidratos e lipídios). Elas, ainda, podem conter: enxofre, fósforo, ferro e cobalto (Waitzberg, 2009). Estão presentes no nosso organismo em músculos, ossos, tecido conjuntivo, vasos sanguíneos, células do sangue, pele, cabelo e unhas, sendo continuamente degradadas e substituídas ao longo de um processo conhecido como turnover (Shils et al., 1999). 

			O turnover consiste em uma série de reações fisiológicas, regulada por fatores dietéticos, hormonais (insulina, glucagon, IGF-1, entre outros) e metabólicas, favorecendo o anabolismo ou o catabolismo. Para que ocorra a reparação e a construção de novas proteínas ao longo da demanda do turnover, faz-se necessário que elas mesmas estejam presentes em proporções adequadas na alimentação (Hirschbrush e Carvalho, 2002; Shils et al., 1999).

			1.1.2 Digestão

			O nosso trato gastrintestinal foi arquitetado para quebrar toda e qualquer proteína que porventura apareça nele. Quando há o consumo de uma proteína (vamos esquecer um pouco a suplementação de proteína e pensar em uma proteína sólida, como ovo ou peito de frango), o primeiro mecanismo a ser ativado é o da parcial digestão gástrica pelo sistema nervoso entérico. Este, por sua vez, é um sistema “independente” do sistema nervoso central (SNC), pois funciona com estímulos físicos locais do alimento e direciona os movimentos e as secreções gástricas. 

			Quando uma proteína chega ao estômago, os movimentos de mistura se iniciam. Células específicas “percebem” a presença de alimento e secretam um hormônio chamado gastrina, que vai agir em células específicas (células parietais), iniciando a secreção de ácido clorídrico (HCl). O HCl vai reduzir o pH do estômago, promovendo a acidose estomacal, ativando a pepsina (enzima-chave na quebra de proteínas) a partir do pepsinogênio em um pH específico promovido por esse HCl previamente secretado (Guyton e Hall, 2006). Em outras palavras, o ácido tem pouca influência direta sobre a proteína. O ácido em si é fator primário para as proteínas deixarem sua forma pré-ativa e assumirem sua forma ativa (de outro modo pessoas que tomam omeprazol e afins cronicamente jamais iriam digerir as proteínas da dieta). 

			Estamos começando a jornada do peito de frango. Essa é a primeira parte do ciclo gástrico das proteínas. Eu ainda não havia citado, mas, na verdade, antes mesmo de colocarmos o alimento na boca, a acetilcolina, através do nervo vago da inervação parassimpática, já estimulou um pouco do HCl em razão da fase cefálica da digestão (fase em que o cheiro ou o estímulo visual do alimento nos dá água na boca). Portanto, não só do sistema nervoso entérico sobrevive o trato gastrintestinal, mas, também, do SNC (Fox, 2007).

			Por mais que a digestão da proteína tenha início no estômago, a maior parte desse processo ocorre no intestino delgado. Os eventos que promovem a degradação de polipeptídios em aminoácidos no intestino já estão bem elucidados pela literatura. As proteínas saem do estômago ainda na forma de grandes moléculas (polipeptídios, peptonas etc.), e, com a ação de enzimas presentes nos sucos pancreáticos, há a formação de moléculas menores, que são os di e tripeptídios. A finalização desse processo ocorre por proteases específicas, que são produzidas nas microvilosidades da mucosa intestinal e fazem todo esse material se reduzir a aminoácidos, facilitando, assim, a tão comentada, desejada e especulada absorção de proteínas (estamos falando da absorção pelo intestino, porém). Esse processo promove, ainda, a reabsorção da proteína endógena (do próprio corpo) e produtos de descamação intestinal, visto que proteínas endógenas (enzimas) são necessárias para digerir proteínas exógenas (da dieta obtidas) (Douglas, 2002). A Figura 1.1 resume bem os locais de absorção, não só dos aminoácidos, mas, também, dos ácidos graxos e carboidratos.
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			Figura 1.1 – Locais de secreção e absorção no trato gastrintestinal.

			Fonte: Mahan e Escott-Stump (2005).

			Os aminoácidos são absorvidos, ou seja, transferidos da luz intestinal para o sangue, sobretudo por meio de transporte ativo competitivo. Quando falamos em transporte ativo na Biologia, estamos falando de gasto de energia, ou seja, a absorção de aminoácidos requer gasto e ressíntese de adenosina trifosfato (ATP), a moeda corrente de energia. Esse transporte ativo necessita de piridoxina (vitamina B6) como transportador. O que faz esse transporte ser, além de ativo, competitivo, é que os aminoácidos no intestino podem competir entre si para serem absorvidos para o sangue. Ademais, já estando no plasma (veremos mais detalhes posteriormente), podem competir pelos sítios de receptores celulares. Entretanto, alguns aminoácidos podem ser absorvidos pelas células intestinais por meio de difusão facilitada, como ocorre com os carboidratos. Em geral, o aminoácido mais abundante retarda a absorção dos demais (Douglas, 2002). 

			Contudo, os aminoácidos não chegam livremente à circulação sistêmica. Antes disso, eles passam pelo fígado para fazer o “balanço” do que entrou, do que deve sair, do que deve ficar etc. Por meio da veia porta, uma enxurrada de aminoácidos chega até o fígado sob forma livre. Então, nos hepatócitos, há outro tipo de absorção: a absorção celular. O que nossas células hepáticas vão fazer com os aminoácidos que acabaram de chegar vai depender do nosso “momento celular”, ou seja, do nosso estado nutricional do momento. 

			Você está em repouso? Está se exercitando? É um paciente que está sob estresse pós-traumático? O seu aparelho hepático terá também um funcionamento diferente, dependendo do efeito do hormônio sob o qual ele está. O indivíduo que almeja hipertrofia deve saber disto: o que seu corpo vai fazer com os aminoácidos que você está comendo depende tanto do que você está fazendo quanto do que está comendo. 

			O famoso “atleta interior”, Dan Millman (2008), diz, em seus livros, que nosso corpo é uma máquina que precisa apenas de sutis recados. Dê a ele sutis recados, e ele entenderá. Millman cita, inclusive, o alongamento como exemplo. Se você quiser alcançar a ponta do dedos dos pés sem flexionar os joelhos, vai ter de, dia após dia, dar um pequeno recado ao seu corpo. Ele entenderá. Se tentar isso bruscamente, você se machucará.

			Com nosso metabolismo proteico, não é diferente. Isso não lhe soa familiar? “Treine, coma, durma”. O mantra é para ser seguido. Fazemos tudo isso para manipularmos as variáveis envolvidas no processo de crescimento muscular, no processo de transformar o corpo em uma verdadeira máquina, fazê-lo dar tudo que ele pode dar. 

			Voltando ao metabolismo proteico, temos agora uma grande quantidade de aminoácidos que chegaram ao fígado, e este está sob a ordem dos hormônios, os grandes “maestros” dessa orquestra toda. 

			Devo abrir um parêntese aqui: com os aminoácidos de cadeia ramificada (leucina, isoleucina e valina), a metabolização é um pouco diferente. Enquanto alguns aminoácidos sofrem pouca influência quando estão no fígado; outros, como a alanina, são preferidos por ele; e outros aminoácidos têm preferência de outros órgãos, caso da glutamina. Uma parte da glutamina ingerida é utilizada como substrato dos enterócitos, as células do intestino (Cozzolino, 2007).

			Agora, vamos supor que em um dia você faça certinho o seu “dever de casa”. Você trabalhou com as outras variáveis perfeitamente: treinou como um cavalo e dormiu como um neném na noite anterior. O próximo passo é comer, e você come, toma sua dose de whey hidrolisado (que, é claro, não precisou passar por todas as etapas da digestão que citei) e coloca rapidamente aminoácidos no sangue. Tudo certo? Na verdade não, pois a absorção de aminoácidos não é tudo. A nutrição de fato, no meu entender, só ocorre quando o alimento, na forma de moléculas, chega à célula e é usado por ela de acordo com a nossa intenção. Por isso, o próximo passo é o endereçamento de aminoácidos.

			1.1.3 Distribuição de aminoácidos: do fígado para a célula

			Com exceção do aminoácido triptofano, o único que circula no sangue ligado a uma proteína plasmática (albumina), os demais circulam livremente (em um percentual relativamente pequeno) no plasma. Dando continuidade à nossa jornada, o alimento acaba de chegar sob a forma de aminoácidos ao fígado, e este vai agir (aproximadamente) da seguinte maneira: 20% dos aminoácidos que entraram no fígado vão para a circulação, para que possam chegar aos outros tecidos e cumprir seu papel celular específico (estrutural, enzimático, entre outros); 6% são utilizados para síntese de proteínas plasmáticas (albumina, por exemplo, que carreia elementos não solúveis no plasma, como esteroides anabolizantes), e outros tantos são metabolizados e retidos no próprio fígado. O fígado, em geral, tem preferência pela síntese de proteínas de meia-vida mais curta, como fibrinas ou enzimas que serão utilizadas pelo hepatócito (Cozzolino, 2007). Devemos sempre lembrar que os percentuais de utilização, distribuição e desaminação dos aminoácidos dependem do estado nutricional do indivíduo.

			No entanto, o meu foco, neste capítulo, são os aminoácidos que vão do fígado para o sangue, pois só assim chegam ao destino final: a célula muscular! Quando liberados do fígado para o sangue, os aminoácidos ultrapassam barreiras intersticiais até chegarem à membrana celular. Devemos lembrar que eles passam por processo de transporte na membrana celular, que é anfipática, ou seja, é tanto hidrofóbica quanto hidrofílica. Logo, a permeabilidade de um aminoácido na célula é ditada pela presença de transportadores celulares de membrana. Esses transportadores (receptores) são também proteínas, que um dia foram sintetizadas, migradas e ancoradas na membrana celular pelas organelas celulares (Cozzolino, 2007). 

			Às vezes, parece-me que a visão que a maioria das pessoas tem é que nosso corpo gira em torno da hipertrofia ou da definição musculares. Essa é uma visão muito limitada! Enquanto o corpo estiver regenerando uma fibra muscular, está, por exemplo, regenerando um receptor celular de adrenalina; está formando glicoproteínas de membrana para proteger as células de agressões químicas e físicas; e está formando estruturas proteicas celulares (citoesqueleto) para dar maleabilidade e estrutura ao formato da célula. Estruturas proteicas servem como trilho no campo interno da célula. Elas, na forma de microtúbulos, são necessárias para lançar uma “bolsa” cheia de insulina para fora da célula (pois esse hormônio tem de ir intacto para o sangue), ou então, podem realizar o ancoramento de receptores (como os GLUTs) na membrana (Alberts et al., 2011). Tais estruturas proteicas existem, pois, ao contrário do que aprendemos no primário, as organelas não ficam flutuando na célula. Tudo tem um caminho, um roteiro, uma ordem. As mitocôndrias não ficam espalhadas no citosol e outras organelas não ficam à deriva. Elas têm uma orientação. O que mantém essa orientação são estruturas proteicas.

			Retomemos o raciocínio sobre o destino tão glorioso do nosso aminoácido que acabou de passar pelo fígado. Foquemos, aqui, o aminoácido, que irá exclusivamente virar músculo. Você, que sempre se pergunta sobre o trajeto de uma proteína, deve estar lendo isso com muita empolgação, e, para falar a verdade, também escrevo com empolgação, pois não sei como pode uma máquina ser tão perfeita quanto o corpo humano. Bem, o aminoácido já está no sangue, já que o fígado permitiu a passagem dele, por ter recebido a mensagem de que o corpo precisa muito desse nutriente naquele instante. Para sabermos se a sua absorção pela célula será eficaz, temos de lembrar em que momento estamos. Se estivermos em um momento catabólico, teremos a degradação dele (pelo fígado, e pelos rins, desaminando-o), mas, como se trata de construção de músculos, ou esse aminoácido é oriundo de uma refeição (por exemplo, um almoço) ou de um shake pós-treino (com carboidrato de alto índice glicêmico/insulinêmico, como glicose). Para que seja utilizado pela célula, ele precisa ser absorvido por ela. Esse é o próximo passo.

			1.1.4 Absorção celular

			Em geral, os aminoácidos livres estão muito mais concentrados dentro das células, ofertando-lhes nitrogênio, do que no plasma. Alguns aminoácidos, como a glutamina, estão em um volume muito mais alto no ambiente intracelular (19,45 Mm intra x 0,57 Mm extra). Dispomos de 20 aminoácidos na natureza, e, assim como eles variam, os receptores celulares, ou seja, os portões transmembrana, também variam de acordo com a especificidade de cada aminoácido. Em geral, aminoácidos essenciais são transportados por diferentes transportadores, e estes obedecem a duas classes: sódio-dependente e sódio-independente. O transportador sódio-dependente atua no sistema de simporte ou cotransporte. Esse mecanismo transportador não atua somente em aminoácidos. Nós temos várias células especializadas em transporte e antiporte (sistemas de transporte de membranas em que células fluem em sentidos opostos) no organismo (só para citar, as células do túbulo renal, que sintetizam bicarbonato, regulando a acidez do sangue) (Shils et al., 1999). Falo isso para não ficarmos restritos somente à visão de que o corpo gira em torno da formação dos músculos. 

			Seguindo adiante, temos o sistema de cotransporte, fazendo que o canal se abra e o sódio tenda, automaticamente, a entrar na célula (pois ele está em maior concentração no sangue − 140 mEq fora contra 10 mEq dentro da célula −, e obedecerá a força do gradiente). O aminoácido em questão “passará” junto com o sódio, e este, depois, retornará para o ambiente externo via bomba sódio-potássio que reequilibra o gradiente. Alguns aminoácidos, no entanto, têm transportadores sódio-independentes, como os transportadores System L, dos aminoácidos de cadeia ramificada (BCAAs, na sigla em inglês), e System N, da glutamina, histidina e asparagina, que agem na formação de gradiente (Shils et al., 1999). 

			O comportamento dos receptores celulares de aminoácidos (atualmente foram identificados sete) pode sofrer grande influência dos hormônios. A insulina, por exemplo, sensibiliza receptores System A e System Xsc, fazendo que os aminoácidos relacionados com esses receptores sejam prontamente retirados do sangue e internalizados pela célula. Sem querer fazer um aprofundamento sobre o potencial anabólico inquestionável da insulina, após a sua secreção, há, ainda, níveis reduzidos de BCAAs no sangue, representando o influxo celular destes (Shils et al., 1999). Uma vez que o aminoácido está na célula muscular, com todas as condições favoráveis, vai se tornar o que tanto queremos: músculo (lembre-se de que o aminoácido pode entrar em qualquer célula, estamos enfatizando, porém, a célula muscular).

			1.1.5 Relações intermetabólicas dos aminoácidos

			Fico impressionado com as pessoas que consomem proteínas o tempo todo desesperadamente. Vou abordar, mais adiante, os aspectos que envolvem a síntese de proteína na célula muscular-esquelética e esse dogma de que temos de comer proteínas de 3 em 3 horas, senão estaremos catabolizando. Antes disso, cabe mencionar o seguinte: carboidratos podem se converter em aminoácidos (da mesma maneira que aminoácidos podem se converter em carboidratos ou gorduras. No entanto, em razão de peculiaridades estruturais, alguns aminoácidos produzem corpos cetônicos; e outros, glicose). Sabemos que apenas 9 aminoácidos são essenciais e os outros podem ser convertidos a partir de outros substratos. Alguns são limitantes de síntese e devem ser fornecidos pela dieta; outros são mais dificilmente convertidos em gordura.

			O que as pessoas esquecem − e, às vezes, os próprios professores deixam passar batido − é que o ciclo de Krebs não é somente catabólico. Aprendemos que ele gira no sentido catabólico, mas pode fornecer substratos para o anabolismo e para o catabolismo. Portanto, ele é anfibólico. O succinato, o fumarato e o oxalacetato podem ser fornecidos por aminoácidos (catabolismo de aminoácidos para formar energia no ciclo de Krebs). No entanto, o citrato pode sair da mitocôndria, ir para o citoplasma e, por meio da enzima citratoliase, produzir acetil-CoA, que inicia a síntese de ácidos graxos. Já o malato, na presença da enzima málica, pode fornecer uma porção do NADPH+, necessária para a síntese de ácidos graxos (anabolismo de gordura) (Gropper, Smith e Groff, 2011). Ou seja, se você pensou que bioenergética era algo simples, o buraco é mais embaixo, pois os nutrientes “dançam” e se revezam no organismo conforme nosso momento celular. A Figura 1.2 resume um pouco sobre as interconexões metabólicas.
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