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RESUMO

Suplementos proteicos sdo compostos de aminoacidos que sdo elementos
fundamentais da construcdo muscular. Os atletas que praticam fisiculturismo
precisam de mais proteina do que pessoas comuns por iSso seus treinos s&o mais
exigentes em termos metabolicos. Durante o seu treino, 0 seu corpo aumenta o0 uUso
de aminoacidos que sdo vitais para a producdo de energia oxidativa. O presente
trabalho pretende verifica 0 uso de suplementagcéo proteica para contribuir com
desenvolvimento muscular de atletas de fisiculturismo. A metodologia utilizada sera
de pesquisa basica , utilizando uma abordagem qualitativa,a um levantamento
bibliografico,retirado de jornais,artigos de revistas , sites académicos projetos e
outros .Sendo assim tem sido muito utilizado em atletas de fisiculturista nas

academias para obter um aumento de massa muscular desejado .
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INTRODUCAO

O tema escolhido foi o uso dos suplementos a base de proteina por atletas
devido ao grande crescimento do uso dos mesmos dentre os praticantes de
musculacdo e para quebrar o mito que suplementos sdo anabolizantes que fazem
mal a saude.

O tema é relevante para mostrar para a sociedade que o uso de suplementos
nao prejudicam a saude e que podem até ajudar a melhorar a deficiéncia de falta de
nutrientes.

A importancia do assunto ao farmacéutico esta relacionada, para melhorar o
conhecimento sobre o suplemento e entender melhor o produto e 0 uso do mesmo.

O problema foi formulado visando analisar as consequéncias do uso continuo
de suplementos alimentares na saude e na obtencéo de resultados por atletas com
idade entre 20 e 40 anos praticantes do fisiculturismo.

A hipétese trabalhada foi a de que o uso de suplementos a base d e proteinas é
capaz de gerar um aumento relevantes na quantidade de massa muscular corporal
em praticantes de musculacao.

O objetivo geral foi avaliar os beneficios trazidos pelo uso destes suplementos
e suas consequéncias.

O objetivo especifico foi desenvolver um estudo com embasamento em uma
pesquisa bibliografica para analisar se 0 uso de suplementos alimentares auxilia
realmente nos ganhos de resultados e quais as consequéncias do uso.

A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliogréfica, utilizando uma abordagem
gualitativa, utilizando levantamento bibliografico, embasado em artigos cientificos
de 1998 a 2012 obtidos em fontes como a plataforma cielo. Realizando buscas
com através das palavras chaves Whey proten, proteina do soro do leite,
fisiculturismo, caseina. Tipos de proteinas. Resultado do uso de proteina; a

pesquisa decorreu durante o periodo de 01/08/2012 a 28/08/2012 a analise dos



dados foi feita de 01/09/2012 & 15/09/2012 dando sequencia ao desenvolvimento
do estudo, o qual foi desenvolvido e estruturado no periodo de 20/09/2012 a
10/10/2012 concluido no dia 20/10/2012 para ser apresentado & banca para
avaliacao no dia 21/11/2012.

1- Suplementos Proteicos

1.1- Proteina e Suplementacéo

A maioria das pessoas que aderem a programas regulares de exercicios com
pesos tem uma grande preocupacao estética, ou seja, aumento de forca e massa
muscular a custa de treinamento associado a suplementacdo protéica. Em se
tratando de suplementacdo alimentar esta pode ser Gtil quando a selecdo de
alimentos possui certas caréncias. Estes possuem diversas substancias em sua
composi¢do, destacando dentre elas vitaminas, minerais, proteinas, carboidratos e
fibras (PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 2003).

A demanda por suplementos protéicos é cada vez mais comum dentre 0s
praticantes de atividades fisicas visando a melhora da estética e finalidades
ergogénicas a utilizacdo de tais recursos nutricionais atinge um publico desde atletas
profissionais até aqueles que praticam atividades fisicas com fins recreacionais, a
maioria destes, faz tal uso sobre influencia de instrutores, professores ou
treinadores, sem jamais ter consultado um nutricionista ou um médico esportista
(KANAYAMA, 2001; MILLMAM, 2003).

Antigamente acreditava-se que as proteinas eram a parte mais importante de
uma dieta para a melhora do desempenho em exercicios. No entanto estudos
recentes nos mostram que dietas ricas desses nutrientes nao trazem melhoras no

desempenho de longa duracdo. Segundo Ribeiro (1995) tais nutrientes fornecem



energia durante o exercicio mais os efeitos ergogénicos relacionam se a formacao
da massa muscular.

As proteinas tém sua qualidade afetada por fatores como a digestibilidade, a
energia total de uma alimentacdo, os teores de minerais e vitaminas e a relagao
proteico-energética. Vérias técnicas podem ser utilizadas para classificar uma
proteina, a mais usada é o balanco nitrogenado, onde determina a fracdo de
nitrogénio absorvido no organismo para manutencdo e crescimento (NABOHOIZ,
2007).

1.2- Proteina e massa muscular

Alguns estudos confirmam que as altas ingestdes de proteinas auxiliam no
ganho de forgca e massa muscular, quando induzidos por um treinamento pesado.
Para que ocorra de forma eficiente o processo de hipertrofia € necessario a ingestéao
desses nutrientes logo apdés o treinamento. Porém sem realizar um treinamento
adequado o0s nutrientes ingeridos em excesso ndo irdo auxiliar no processo
anabdlico, mas se acumularam em forma de gordura (NABHOLZ, 2007)

As necessidades protéicas variam de pessoa pra pessoa, e podem ser
calculadas por base no sexo e na idade dos individuos, conforme a Tabela 1,

fornecida pela Sociedade Brasileira de Alimentacdo e Nutricio _ SBAN.

Tabela 1 - Recomendacéo nutricional de proteinas.

Faixa etaria / Estado | Ingestédo adequada | Ingestao aceitavel
Fisiologico (g/dia) (AMDR)




Homens
9-13 anos 34 10-30
14-18 anos 52 10-30
19-30 anos 56 10-35
31-50 anos 56 10-35
50-70 anos 56 10-35
Mulheres
9-13 anos 34 10-30
14-18 anos 46 10-30
19-30 anos 46 10-35
31-50 anos 46 10-35
50-70 anos 46 10-35

Fonte: SBAN (Sociedade Brasileira de Alimentacao e Nutricdo, 2007)

AMDR est4 associado a reducdo do risco de doencas cronica degenerativa
provinda da ingestdo de nutrientes essenciais. Caso os individuos consumam em
excesso a quantia sugerida podera potencializar o risco cardiovascular e uma
insuficiente quantia de nutrientes essenciais (SBAN, 2007).

A ingestdo diaria de proteinas € calculada com base em recomendacdes da
SBAN de acordo com a idade e o sexo dos individuos e as atividades fisicas

exercidas pelos mesmos.

1.3- Suplementos



Os suplementos nutricionais sdo um 6timo recurso para quem busca obter
ganhos tanto em performance de longa duracdo ou ganhos de massa muscular,
para esse estudo daremos énfase nos protéicos que sdo os mais utilizados por
atletas que buscam otimizar o processo de hipertrofia (WOLINSKY, HICKSON,
1996).

Os suplementos protéicos sdo compostos normalmente de proteinas do leite
(whey proten), caseina, proteina da soja e de albumina. Tendo sua utilizacdo focada
na velocidade de absorcao.

O conceito de proteinas com diferentes velocidades de absor¢do tem sido
recentemente, utilizado por profissionais e cientistas que trabalham com
desempenho fisico. Estudos demonstram que as proteinas do soro sdo absorvidas
mais rapidamente que outras, como a whey hidrolisada (REVISTA DE NUTRICAO,
2006).

1.3.1- Principais suplementos protéicos

1.3.1-1 - Proteina do soro do leite (whey proten)

As proteinas do soro do leite (whey proten) séo extraidas da por¢cado aquosa
do leite gerada durante o processo de fabricacdo do queijo. Tais proteinas possuem
alto valor nutricional, contendo alto teor de aminoacidos essenciais, especialmente
os de cadeia ramificada. Também apresentam alto teor de célcio e de peptideos
bioativos do soro. (NABHOLZ, 2007)

1.3.1-2 - Proteina do soro do leite Concentrado
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Whey Protein é derivado do soro do leite (livre de lactose) com troca i6nica e
baixo peso molecular, o0 que proporciona o mais alto valor biolégico da proteina e
capacidade de absorcdo. Possui alto teor de aminoacidos essenciais e de cadeia
ramificada BCAA’s, necessarios para o ganho de massa muscular magra.
Suplemento execelente para suprir as 2 gramas de proteinas necessarias por kg de
peso corporal.

Conhecida por conter altos teores de Lactoalbumina, nome genérico com o
qual dado a proteina, este complemento alimentar possui pequenas concentracfes

de gordura e proteina de elevado grau de pureza. (100% Whey Protein — OPtimum)

1.3.1-3 - Proteina do soro do leite Hidrolizada

A proteina hidrolisada é uma modificacdo na forma do organismo ingerir a

proteina, onde essa passou por um processo de pré-digestdo, facilitando a
absorcao.
Tais suplementos sdo formulados com proteina do soro do leite hidrolisada isolada,
uma proteina hidrolisada enzimaticamente proporcionando peptideos de cadeia
curta, altos teores protéicos e aminoacidos essenciais, além de rapida absorcao.
(Whey Pro2 Hidrolisada — Probidtica, 2010)

1.3.1-4 - Proteina do soro do leite Isolada

Esta forma de proteina contém baixissimas concentragbes de lactose e
gordura e contém também 90% de proteina. O Isopro Whey tem como base a ion

Exchange Whey Protein Isolate (proteina isolada do soro do leite), uma proteina


http://www.informacaonutricional.blog.br/comprar-whey-protein/
http://www.informacaonutricional.blog.br/whey-protein-optimun/
http://www.informacaonutricional.blog.br/whey-protein-isolado-wpi/
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obtida do processo de troca ibnica (ion-exchange) do soro do leite, que resulta num
produto isento de lactose.

Ele conttm 0Og de carboidratos em sua porcdo e, elevados teores de
aminoacidos de cadeias ramificadas (BCAAs) — 15g por porcdo, principalmente
Leucina, aminoacido que exerce fun¢cédo chave na sintese muscular proteica. ( Isopro
Whey — Probi6tica,2012)

1.3.1-5 - Caseina

Em alguns casos a absorgéo lenta de nutrientes promove melhores resultados
em termos de ganho muscular, principalmente no caso das proteinas. Enquanto as
proteinas de rapida absorcao pelo organismo sdo melhores aceitas antes e depois
dos exercicios fisicos, a sua absorcao prolongada é mais benéfica ao longo do dia.

As caseinas sdo sensiveis ao pH no ambiente acido do estdbmago. Como
resultado, pode demorar mais do que o dobro do tempo para ocorrer a sintese
protéica e absorcao dos aminoacidos essenciais pelo organismo do que o Whey e
outras fontes de proteinas. Esse sistema de time-release das proteinas proporciona
varios beneficios ao organismo, pois as proteinas séo liberadas de acordo com as
suas necessidades proteicas. (100% Casein Protein — Optimum,2011)

1.3.1-6 - Albumina

Além da caseina e da proteina do soro do leite, existe a albumina que
também é muito utilizada dentre os praticantes de atividades fisicas.

A albumina € uma proteina extraida da clara do ovo, que possui lenta
absorgéo, é rica em aminoacidos essenciais (BCAA’as) além de altas quantidades
de Acido Glutamico, acido Aspartico e Leucina, Vitaminas, potassio fosforo e ferro.
(NABHOLZ, 2007)



12

Segundo Mahan (1998), ela corresponde a cerca de 60% da proteina
total presente no sangue. Responsavel por cerca de 80% da pressdo osmotica
coloidal do plasma, auxilia no transporte de zinco e cobre, serve também como
carregadora de metais, ions, acidos graxos, aminoacidos, metabdlitos, bilirrubina,

enzimas, hormonios e medicamentos.

1.3.2 - Proteina da soja

A proteina isolada de soja tem o maior percentual de aminoacidos chamados
de "Agrupamento Critico" (BCAA, Glutamina e Arginina), estes 5 corespondem por
cerca de 36,2% de sua composigao.

A proteina da soja contém altos indices de isoflavona. As isoflavonas agem
como fitoestrégenos e tém um poderoso efeito antioxidante, por isso sdo mais
utilizados pelo publico feminino. (Soy Pro - Universal Nutrition )

Além da suplementacdo os atletas devem dar atencdo a hidratagdo, sono,
contar com um bom suporte nutricional e adotar uma postura mais critica antes de
comprar ou utilizar algum suplemento. O ideal € sempre manter uma alimentacao
balanceada e equilibrada, da qual possa obter todos os nutrientes necessarios para
a manutencdo e o crescimento dos tecidos, e contar com um profissional

nutricionista para acompanhar a dieta e a suplementacéo. (NABHOLZ, 2007)

2- Escolha do Suplemento

Os suplementos nutricionais séo ferramentas auxiliares na obtencédo de
ganhos em performance para quem busca aumentos significativos no volume de

massa muscular sem fazer uso de esteroides ou anabolizantes. Estes devem ser



13

utilizados juntamente com uma alimentagéo balanceada e com um treino adequado.
(BRAGANCGCA, 2004)

O uso de suplementos deve ser feito buscando completar as falhas da dieta,
ou otimizar a mesma, buscando sempre suprir as necessidades nutricionais de
proteinas. As necessidades nutricionais de proteinas sdo embasadas nas
recomendacdes da Recommended Daily Allowance (RDA — 1989) que séo de 0,89
de proteina por KG de peso para individuos sedentéarios, no caso de praticantes de
atividades fisicas essa quantidade aumenta, levando em consideracdo o tipo da
atividade, duracéo e frequéncia, essa quantidade pode oscilar entre 1,09 a 2,4g por
quilo conforme podemos constar na tabela a baixo fornecida pela RDA. (TRIPTON
KD, WOLFE PR; 2005)

Tabela 2- Necessidade proteica por Kg

Atividade de resisténcia Exercicios de forca
Intensidade 1,09/ Kg Iniciante Até 1,8 g/KG
moderada

Intensidade Pesada | 1,1 a 1,79 /KG | Individuo treinado | 1,0a 1,5 g /KG

Extremamente 1,89/ KG

pesada

Fonte: Recommended Daily Allowance, 1989,

Essa quantidade de proteina deve ser obtida através da alimentacdo, uma
dieta balanceada € perfeitamente capaz de suprir toda essa necessidade proteica,
caso 1isso nao ocorra busca-se corrigir as falhas com o uso de
suplementos.(TIRAPEGUI, CASTRO, ROSSI; 2005)

2.1- Fontes alimentares
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As fontes alimentares de proteinas séo classificadas de acordo com seu valor
bioldgico, as proteinas de origem vegetal possuem tal valor inferior as proteinas de
origem animal. ( MAHAN, 1998)

2.1.1-Fontes de proteina animal

2.1.1-1 — Grupo 1 ( leite e seus derivados)

As proteinas encontradas no leite e em seus derivados sdo a caseina e
lactoalbumina, ambas possuem um bom balanco aminoacidico e sdo completas.
(ANDERSON et al; 1988)

2.1.1-2 — Grupo 2 ( Carnes, miudos, aves e peixes)

As aves e as carnes bovinas tem em média de 30% de proteinas. Os
moluscos tem pouca gordura e tem um valor proteico menor que os peixes devido
a maior quantidade de agua em seus organismos. Os ovos contem 13% de
proteinas, algo bem inferior aos das carnes, mas, a clara do ovo contem 11% de
proteina e 89% de agua o que é uma 6tima solucéo coloidal de pura ovoalbumina.
(ANDERSON et al; 1988)

2.1.2-3 Fontes de proteinas vegetais

Os vegetais em geral sdo pobres em proteinas, o Unico que propicia valores

meramente significativos sao as leguminosas (feijées, lentilhas, soja), que podem
chegar de 1 a 2% (ANDERSON et al; 1988)
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A auséncia de proteina de origem animal da alimentacdo (o caso de
vegetarianos restritos) ndo fornece uma alimentacdo adequada. Os guias
dietéticos vegetarianos recomendam que as fontes de proteinas (como graos e
feijdes) devem estar simultaneamente & fonte proteica. Pesquisas tem sugerido
um suporte para a ingestdo de uma variedade de legumes assim como o de
outros tipos de alimentos. Somente dessa maneira € atingido as necessidades de
aminoacidos essenciais necessarios para o organismo nos vegetarianos. (Kleiner
SM, Marchini JS).

A seguir a tabela 3, com o0s principais alimentos consumidos e suas
respectivas quantidades de proteinas, tal tabela pode ser utilizada para compor

um dieta, mas sempre com o auxilio de um profissional nutricionista.

Tabela 3 — Quantidade de proteina nos alimentos

Grupos de | Alimentos Porgcdo média (g) | Proteina em uma
alimentos porcéo (g)

Queijo ricota | 60 10

(289)

Leite integral ou | 244 8,5
Grupo 1

desnatado

Queijo  cheddar | 30 7,5

(289)

Sorvete (127 ml) | 60 3
Grupo 2 Galinha ou peru | 90 26

cozidos

Peixe grelhados 90 25

Carne  bovinas, | 90 24

porco partes
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magras

Figado, vitela | 60 18

cozido

Atum enlatado 60 17

Ovo inteiro 50 6
Grupo 3 Feijdo cozido (1/2 | 100 6

xicara de chd)

Castanha de caju | 30 5

Manteiga de | 16 5

amendoim

Sopa de ervilha 123 3
Grupo 4 Pao branco ou |70 6

escuro

Macarréo cozido | 100 5

Cereais matinais | 28 3

prontos para

consumo

Arroz cozido (2/3 | 100 2

xicara de cha)

Fonte:Anderson et al.(1988)

Uma vez que ndo consiga se obter a quantidade necessaria de proteinas,
somente com a alimentacdo, deve se buscar outras fontes, que sdo os
suplementos(UNITES STATES FOOD AND NUTRITION BOARD ,1980).

Para realizar tal escolha, deve- se calcular qual a quantidade de proteina esta
sendo ingerida na dieta do atleta calcular a quantidade que falta, e assim escolher

um suplemento que Ihe supra essa necessidade.
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O uso desses suplementos no periodo pos - treino € 0 mais recomendado
para que o processo de hipertrofia ocorra com maior eficiéncia pois o consumo de
alto de proteinas melhora a retencdo de hidrogénio e aumenta a densidade da
massa magra (WOLINSKY, HICKSON ,1996).

A proteina do soro do leite € a mais recomendada, pois possui alto valor
biologico, e boa digestibilidade além de conter os aminoacidos esséncias, com
destaque para os de cadeia ramificada, os quais sao eficientes no processo de
anabolismo, reduzem o catabolismo proteico, o que favorece o ganho de massa

muscular, e ainda € rico em vitaminas ( HARAGUCHI, 2005).

3- O uso de suplementos proteicos por atletas

O uso de suplementos proteicos por fisiculturistas, deve ser feito com intuito
de atender suas necessidades proteicas diarias de acordo com sua idade e pesso,
visando reducdo da fadiga muscular, reducdo de gordura e hipertrofia no horario
gue Ihe proporcione melhor aproveitamento.

A hipertrofia muscular em funcéo de treinos adequados, com cargas maiores
decorre de um maior estimulo ao processo de sintese protéica,tanto durante como
apos o treino (BACURAL, 2007).

A gquantidade e o tipo de proteina ingeridos apés o exercicio, influenciam a
sintese proteica, como demonstrado por Haraguchi (2006) a ingestdo de uma
solucdo composta por whey proten e carboidratos, aumentou significativamente as
concentracfes de 7 aminoacidos essenciais, incluindo os BCAA, processo essencial
a sintese protéica e posterior hipertrofia muscular (HARAGUCHI, 2006).

O Whey proten possui um perfil de aminoacidos semelhante ao do musculo
esquelético, fornecendo quase todos 0s aminoacidos necessarios ao processo
anabdlico ( ZEMEL ,2003).

O processo de hipertrofia muscular implica obrigatoriamente em acumulo de
proteinas na musculatura, tal acimulo pode ocorrer por duas vias independentes:
aumentar o processo de sintese proteica ou promover o aumento do conteddo de

proteinas nas fibras musculares pela menor de degradagdo de proteinas. O
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crescimento muscular depende também da ingestdo adequada de proteinas por
meio da dieta, ou seja, s6 0 aumento da ingestédo proteica pelo uso dos whey proten

nao aceleram o desenvolvimento do musculo (BACURAU , 2007).

4- HORARIOS DE INGESTAO DE PROTEINAS

Recentemente surgiu maior preocupagdo com horario da ingestdo de
proteina. No periodo de recuperacdo a sintese de novas proteinas € vista como a
parte mais importante do processo de hipertrofia (MAUGHAN; BURKE, 2004;
CARVALHO E COLABORADORES, 2003).

Estudos revelam que had uma queda na concentracdo de aminoacidos nos
muasculos apds exercicios. Por isso, a ingestdo de proteinas ou aminoacidos
imediatamente apO0s o0 exercicio, pode promover a sintese de proteinas nos
musculos, dessa forma, a whey protein € um G6timo recurso na recuperacdo ao
esforco pela sua rapida absorcao e boa digestibilidade (MAUGHAN; BURKE, 2004;
CARVALHO ; COLABORADORES, 2003; PACHECO ; COLABORADORES, 2006).

5- REDUCAO DA GORDURA CORPORAL

Atletas, principalmente fisiculturistas procuram manter um percentual baixo de
gordura corporal, com o objetivo de melhorar o desempenho fisico. Diversos estudos
comprovam que o uso do whey proten contribui para a reducdo do percentual de
gordura corporal( HARAGUCH, 2006).

O whey protein também é eficaz no processo de reducéo de gordura corporal
uma vez que o mesmo é rico em célcio, vitamina a qual quando ingerida em
quantidades elevadas na dieta, de um atleta, reduz as concentra¢des de horménios

calcitropicos, que, 0os quais em altas concentragbes estimulam a transferéncia de
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calcio para os adipdcitos, o que proporciona lipogénese e redugcdo da lipdlise.
Portanto, a reducdo dos hormoénios calcitrépicos, por meio do calcio dietético, reduz
a deposicdo de gorduras nos tecidos adiposos (ZEMEL APUD HARAGUCHI,
ABREU; DE PAULA, 2006).

6- PROCESSO DE FADIGA MUSCULAR

A fadiga é definida como o conjunto de reacfes decorrentes de exercicios
prolongados, tais reacdes geram diminuicdo da capacidade de manter ou continuar
o rendimento almejado. (ROSSI, TIRAPEGUI, 1999),

O whey protein € capaz de reduzir o processo de fadiga. As proteinas de soro
de leite sdo as Unicas com a propriedade de elevar a producéo de glutationa celular
e esse peptideo composto de glutamato, glicina e cisteina que exerce a funcao
metabdlica antioxidante celular, protegendo contra efeitos deletérios de radicais
livres, que sd@o os principais responsaveis pela fadiga muscular ( LANDS, GREY,
SMOUNTAS, 1999).

Com isso 0 uso de suplementos a base de proteinas séo capazes de reduzir e
até evitar o processo de fadiga muscular devido aos peptidios presentes em sua
composicdo que auxiliam o processo metabdlico evitando a fadiga.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os estudos realizados, 0 uso de suplementos proteicos, a
base de proteina do soro do leite (whey proten), geram um ganho significativo no
volume de massa muscular ( processo de hipertrofia) quando usado nos periodos de
pos treino, com uma dieta adequada e um treino igualmente focado no processo de

hipertrofia.
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O uso do whey proten, a uma quantidade de 2g/ kg, resultam em ganhos
efetivos no percentual de massa corporal, além de ganho em forca reducdo de
gordura corporal e reducdo da fadiga muscular, que sdo alguns dos pontos mais
almejados por fisiculturistas atualmente.

O melhor para o atleta é a conciliacdo de uma alimentacdo equilibrada e
balanceada, da qual possa se obter, todos os macros e micronutrientes necessarios
para o processo de hipertrofia muscular, e 0 uso de suplementos cuidadosamente
avaliados por um nutricionista profissional para que possa se otimizar o

aproveitamento dos mesmos, visando sempre melhorar o desempenho do atleta.

ABSTRACT

USE OF PROTEIN SUPPLEMENTS IN BODYBUILDERS OF 20 TO 30

YEARS OF AGE

Protein supplements are composed of amino acids that are essential elements
of the building muscle. Athletes who practice bodybuilding need more protein than
common people so their exercise requires more in terms of metabolism. During their
exercise, the body increases the use of amino acids that are vital for oxidative energy
production. This work intends to verify the use of protein supplementation to help with
muscle development in bodybuilding athletes. The used methodology will be for the
basic research, using a qualitative approach to a literature review, taken from the
newspapers, magazines articles, websites and others academic projects. So it has

been used in bodybuilder athletes in gyms for a mass increase desired muscle.

Keywords: protein, supplements, bodybuilders
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