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RESUMO

A musculagdo mostra-se entre as melhores praticas para o processo de
hipertrofia muscular, entre todos os grupos populacionais. Porém para alcangar
melhores resultados, alguns cuidados devem ser tomados, dentre eles, manter o
ritmo de sono e estresse em niveis estaveis, mantendo o ritmo circadiano
equilibrado.

Este artigo tratou-se de uma revisdo de literatura sobre a influéncia do
estresse e privagao de sono no processo hipertréfico. Foram pesquisados livros e
artigos disponiveis nas bases de dados cientificos nacionais e internacionais
PubMed, SciELO e Google Scholar. O trabalho foi dividido nos seguintes capitulos:
(1) Processo hipertrofico muscular, (2) Ganhos de forga e massa muscular, (3) A
funcdo do estresse no organismo, (4) Influéncia do estresse na saude, (5)
Glicocorticoides e exercicio fisico. Mantendo-se o0 senso comum, observou-se que
o dano causado pela interrupgao do sono e aumento dos niveis do estresse podem
prejudicar a hipertrofia muscular, j& que fatores hormonais e metabdlicos
interferem fortemente neste fendbmeno. A compilacdo destes dados em um livro
texto é de fundamental importancia para maximizar os conhecimentos acerca dos
principais aspectos relacionados a privagao de sono e o estresse nos marcadores

de hipertrofia muscular.

Palavras-chave: “Privacédo de sono”, “Hipertrofia”, “Estresse”



ABSTRACT
Weight training is among the best practices for the process of muscle
hypertrophy, among all population groups. However, to achieve better results, some
precautions must be taken, among them, to keep the rhythm of sleep and stress at

stable levels, keeping the circadian rhythm balanced.

This article was a literature review on the influence of stress and sleep
deprivation on the hypertrophic process. Books and articles available in the national
and international scientific databases PubMed, SciELO and Google Scholar were
searched. The work was divided into the following chapters: (1) Hypertrophic muscle
process, (2) Gains in strength and muscle mass, (3) The function of stress in the
body, (4) Influence of stress on health, (5) Glucocorticoids and exercise physicist.
Maintaining common sense, it was observed that the damage caused by interrupting
sleep and increasing stress levels can impair muscle hypertrophy, since hormonal
and metabolic factors strongly interfere in this phenomenon. The compilation of
these data in a textbook is of fundamental importance to maximize knowledge about
the main aspects related to sleep deprivation and stress in the markers of muscle

hypertrophy.

Keywords: “Sleep deprivation”, “Hypertrophy”, “Stress”
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1 INTRODUGAO

Uma das atividades fisicas mais praticadas no mundo ¢€é a
musculagado. Trazendo beneficios ndo somente para jovens, como para idosos,
criangas e cardiopatas, desde que com orientagdes vindas de profissionais da
saude, utilizando de cuidados e adaptagdes para cada individuo. (DIAS FARIA, et
al., 2013).

Ao longo dos anos, o interesse nos esportes fithess — termo genérico dado as
subcategorias do fisiculturismo, vem se popularizando, no entanto, sdo poucos os
estudos que analisam as consequéncias fisiologicas da preparagdo para
competicdo. (MBay, 2020).

Em base do estudo de MBay (2020), o processo hipertréfico esta relacionado
diretamente a sintese de componentes celulares, particularmente dos
filamentos proteicos que constituem os elementos contrateis. Sabe-se que a
producado de proteinas contrateis musculares € superior ao da intensidade de sua
degradagao, levando a um maior numero de filamentos, tanto de actina como de
miosina nas miofibrilas. Além do aumento do calibre das miofibrilas da célula, novos
sarcomeros sao formados pela sintese proteica e, correspondentes reducdes na
divisdo proteica. Aumentos significativos sdo observados também nas reservas
locais de ATP, fosfocreatina e glicogénio. Além disso, em resposta ao treinamento,
o tecido conjuntivo que envolve as fibras musculares sofre aumento, o que
discretamente, também colabora com a hipertrofia muscular (GENTIL,
2006; McARDLE,2003).

A privagcao do sono pode interferir no ritmo circadiano, que por sua vez, tem
grande influéncia na liberagdo de glicocorticoides do estresse, com isso inibir o
crescimento de massa muscular por seu efeito catabdlico (Zuardi, 2010). Essa
revisdo foi feita para entender melhor o efeito da privacdo do sono e o efeito
estressante sobre os marcadores de hipertrofia muscular. Para entender qual
influéncia o estresse e privagdo de sono podem ter sobre os marcadores
hipertroficos, deve-se entender primeiro o conceito de hipertrofia muscular, quais
sdo os marcadores hipertréficos a serem utilizados no estudo e assim chegar ao
estudo principal, para tal foram utilizadas nesta revisdao estudos sobre o tema

principal, e sobre o conceito de hipertrofia muscular.



2 METODOLOGIA

Segundo Thomas (2017) este estudo pode ser considerado como um artigo
de pesquisa analitica de revisao de literatura. Foram analisados artigos publicados
entre 2003 e 2020 originais e de revisao de literatura. Foram excluidos todos os
estudos publicados antes de 2003. As bases de dados das entidades PubMed,
SciELO e Google Scholar utilizando as palavras chaves “Privagao de sono’,
“Hipertrofia”, “Estresse” (na lingua inglesa) foram empregadas para a busca de
publicagdes. A busca foi realizada de forma individual na lingua inglesa e
portuguesa, foram empregados descritores verdadeiros apenas relacionando-se
aos titulos dos artigos. Quanto a populagao, os estudos selecionados foram com
individuos saudaveis e/ou com atletas. Nao houve critérios selecionados para as
datas dos estudos. Foram selecionados os estudos que analisaram as variaveis

biomecanicas, musculares e bioquimicas.



3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Processo hipertréfico muscular

O processo de hipertrofia esta relacionado diretamente a sintese de
componentes celulares, particularmente dos filamentos proteicos que constituem os
elementos contrateis. Sabe-se que a intensidade na sintese das proteinas
contrateis musculares € muito maior durante o desenvolvimento da hipertrofia do
que a intensidade de sua degradacao, levando progressivamente a um numero
maior de filamentos tanto de actina como de miosina nas miofibrilas. Além do
espessamento das miofibrilas da célula, novos sarcomeros sdo formados pela
sintese proteica acelerada e, correspondentes redugdes no fracionamento proteico.
Aumentos significativos sdo observados também nas reservas locais de ATP,
fosfocreatina e glicogénio. Além disso, o tecido conjuntivo que envolve as fibras
musculares sofre aumento em resposta ao treinamento, o que de forma discreta,
também colabora com a hipertrofia; (GENTIL, 2006; McARDLE, 2003).

O dano muscular € um fator muito importante para o processo de hipertrofia.
Entretanto, ao contrario do que se acreditava ha poucos anos, varios outros fatores
também possuem papel determinante no aumento da secc¢éo transversa das fibras
musculares. Acredita-se, portanto, que a hipertrofia seja resultado da soma de
varios fatores e diversos mecanismos que a estimulam de forma direta e indireta. O
treino de musculacdo, quando adequadamente prescrito, pode promover o
desenvolvimento de varios destes estimulos. Didaticamente, eles foram divididos
em Mecanismos Fisicos Intrinsecos (Sintese de DNA, Micro lesoes,
Mecanotransdugéao, Células Satélites e Alteragdes na Osmolaridade) e em Fatores
Hormonais e Enzimaticos (Horménio do Crescimento — Gh, IGF-I, Testosterona,
Insulina e Miostatina) (BOSCO et al., 2000).

3.2 Ganhos de for¢ca e massa muscular

A forga € uma qualidade fisica cuja manifestagdo depende de fatores tanto
estruturais quanto neurais, hormonais ou até mesmo psicolégicos (BADILLO &
AYESTARN, 2004). Do ponto de vista estrutural, a forga é determinada por muitos
fatores como o numero de pontes cruzadas de miosina que interagem com o0s

filamentos de actina, numero de sarcémeros, comprimento e os tipos de fibras
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musculares, do posicionamento das fibras do grupo muscular e das areas e segao
transversa do musculo (HAMIL & KNUTIZEN, 1999). Em resposta ao treinamento

de musculagéo, o ganho de forga se da através de dois fatores:
(1) adaptacdes neurais;
(2) aumento da area de seccao transversa do musculo (hipertrofia).

O aumento da forga em resposta as adaptagdes neurais € consequéncia de

adaptagdes como:
(a) recrutamento de unidades motoras adicionais que atuam em sincronia,
(b) o tamanho das unidades motoras recrutadas,

(c) reducéo da inibicao neuroldgica por meio dos érgaos tendinosos de Golgi

(inibicdo auto génica),

(d) co-ativagdo dos musculos agonistas e antagonistas, onde os agonistas
sao motores primarios enquanto os antagonistas atuam para impedir o

movimento dos agonistas,

(e) a codificagédo da frequéncia, ou seja, a frequéncia de disparos ou taxa de
descarga que as unidades motoras recebem (BADILLO & AYESTARN, 2004,
WEINECK, 2003; FLECK & KRAEMER, 2006).

3.3 A funcgao do estresse no organismo

O estresse pode ser definido como um estado antecipado ou real de ameaca
ao equilibrio do organismo e a reagao do mesmo, que visa restabelecer o equilibrio
através de um complexo conjunto de respostas fisioldgicas e comportamentais. A
manutencao deste estado de equilibrio, homeostase, é essencial para a vida e é
constantemente desafiado por forgas internas ou externas. Esses desafios ativam
os 2 sistemas sensoriais, através de estimulos interoceptivos, como os produzidos,
por exemplo, por mudangas no volume ou osmolaridade do sangue, ou por
estimulos exteroceptivos, tais como o cheiro de um predador, desencadeando uma
cadeia de respostas que objetivam minimizar os danos para o organismo.

Agudamente a resposta ao estresse é adaptativa e prepara o organismo para
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enfrentar o desafio. O objetivo da resposta aguda ao estresse é essencialmente o
de induzir uma rapida mobilizagdo de energia nos locais apropriados. Nesse
sentido, o aumento da frequéncia cardiaca, da pressao arterial, da frequéncia
respiratoria e a mobilizagdo de glicose dos depdsitos, contribui para a
disponibilizacédo de energia. Por outro lado, a inibigdo da digestdo, do crescimento
e da reprodugao, leva a uma economia de energia. Outras respostas, como
analgesia e melhora na memdria e percepgodes, facilitam as respostas de luta e
fuga. (ZUARDI, 2010)

3.3.1 Influéncia do estresse na saude

A intensidade da resposta aguda ao estresse deve ser proporcional a
ameaca do estressor, tanto em intensidade como em duracio. Assim a mobilizacao
de energia induzida pelo estresse deve se adequar as necessidades para a
restauracao do equilibrio organico e deve persistir por um tempo limitado, que nao
comprometa o organismo, em razao, por exemplo, de seus efeitos inibitérios sobre
a digestao, crescimento, reprodugéo e resposta imune. Dessa forma, o estresse
frequente ou mantido por longo tempo pode comprometer o organismo gerando
doencgas. Varios estudos neuroquimicos sugerem que o estresse croénico aumenta
a excitabilidade do eixo HHA (hipotalamo-hipofise-adrenal) e do sistema simpatico
adrenomedular. Com o estresse crénico, novos estressores passam a ter as
respostas de ACTH e cortisol facilitadas, além de induzirem sensibilizagdo na
frequéncia de descargas do locus ceruleo e maior liberagdo de noradrenalina.
(MBAY, 2020)

3.4 Glicocorticoides e exercicio fisico

O exercicio fisico pode se tornar um agente estressor para o organismo,
resultando no aumento das concentracdes de cortisol. Isso pode influenciar os
resultados do exercicio no que diz respeito a perda de peso, mas, por outro lado,
pode ser um inibidor da sintese proteica e do crescimento muscular por sua agao
catabdlica (ZUARDI, 2010). Zuardi (2010) relata também que tanto o tipo quanto a
intensidade do exercicio em relacédo aos niveis de treinamento individuais provocam
alteragdes nas respostas hormonais, dificultando um pouco sua identificagao.

Os niveis de cortisol podem ser influenciados por diversos fatores, como

privagao do sono, estresse e exercicios, além das variagdes causadas pelo ritmo
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circadiano. As respostas ao exercicio dependem das caracteristicas dos estimulos
e podem ser classificadas como respostas agudas e cronicas. (Dantas, Vale, Nodari
& Rosa, 2012)

Para um estado 6timo de vigilia, o adulto requer uma média de 7- 8 horas de
sono em um periodo de 24 horas (GEIB, et, al. 2003).

A privagao do sono e o estresse sao fatores conhecidos por influenciar uma
série de hormbnios, como o cortisol. Individuos emocionalmente perturbados tém
altos niveis de cortisol. Além disso, hormdnios que exibem um padrao circadiano,
como o cortisol, podem apresentar alteragdes neste padrao em casos de ciclos de

sono interrompidos. (Zuardi, 2010)
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4 CONCLUSAO

Nota-se com essa revisdao que, os estudos sobre a privagdo de sono
mostram uma mudanga no ritmo circadiano, que regula a atividade fisica e
controla a liberagdo de horménios como o cortisol (hormdnio do estresse) e GH
(Hormonio do crescimento) pode restringir a hipertrofia muscular. Para que nao
haja interferéncia negativa no treinamento com o objetivo de crescimento
muscular, € necessario que o ciclo de sono, que em um adulto o tempo normal
€ de 7 a 8 horas, n&o sofra interrup¢des ou seja reduzido em demasia.

Pesquisas podem ser feitas para investigar mais a fundo os efeitos diretos

do estresse por privagdo de sono nos marcadores hipertroficos.
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