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Raz0es cientificas para comer mais proteina

Muitos estudos cientificos comprovam gue uma dieta rica em
proteina traz muitos beneficios para saude.
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As proteinas sdo os blocos de construcéo da vida e cada célula viva os usa tanto para fins
estruturais e funcionais. Eles sao longas cadeias de aminoacidos ligados juntos como contas em um
colar, em seguida, dobradas em formas complexas.

Ha 9 aminoacidos essenciais que devemos comecar a partir da dieta e 12 que ndo sdo essenciais,
gue o organismo pode produzir a partir de outras moléculas organicas.

Numerosos estudos tém mostrado que uma dieta rica em proteinas tem grandes vantagens para a
perda de peso e salde metabdlica.

No entanto, existem muitas diferentes opinides sobre a quantidade de proteina que realmente
precisa.

A maioria das organizages oficiais em nutricdo recomendam a ingestédo de proteina bastante
modesto.

Alguns dizem gue uma alta ingestdo de proteina pode tirar o calcio dos 0ssos e causar osteoporose,
ou que a proteina pode destruir os rins. No entanto, ndo ha nenhuma evidéncia que apoia estas
alegacoes.

Beneficios da proteina

A proteina pode reduzir o apetite e os niveis de fome porque ela estimula o horménio da saciedade.
Esse € um dos motivos que fazem a proteina ser 6timo ndo s6 para aqueles que fazem uma dieta

para ganho de massa muscular mais também para aqueles que desejam emagrecer saudavelmente.

As pessoas que comem mais proteina tendem a ter melhor salde éssea a medida que envelhecem.
Eles tém um risco muito menor de osteoporose.

A maioria dos estudos de longo prazo mostram que a proteina, incluindo proteinas animais, tem
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grandes beneficios para a saude 0ssea.

Um estudo realizado em homens com excesso de peso mostrou que o aumento de proteina de 25%
de calorias reduziu em 60% a ansiedade, e reduziu pela metade o desejo de pequenos lanches
durante a noite.

O musculo é composto principalmente de proteinas. Uma alta ingestao de proteina pode ajudar vocé
a ganhar massa muscular e forga, e pode reduzir a perda de massa muscular quando perder peso.

Numerosos estudos mostram que comer muita proteina pode ajudar a aumentar a massa muscular e
forca, principalmente para os individuos que é fisicamente ativo, os que levantam peso e 0s que
buscam como ganhar massa muscular.

Comer proteina também pode ajudar a prevenir a perda muscular quando seu corpo esta em estado
catabdlico.

Uma alta ingestao de proteina foi mostrado para aumentar significativamente o metabolismo e
aumentar a quantidade de calorias que vocé queima. Isto pode se elevar a 80 a 100 mais calorias
gueimadas por dia.

Vérios estudos tém mostrado que uma maior ingestao de proteina pode baixar a pressdo sanguinea.
Alguns estudos também mostram melhorias em outros fatores de risco para doenca cardiaca.

Uma das consequéncias do envelhecimento, é a perda de muasculos. E ter uma alimentagdo rica em
proteina é importante para prevenir a perda de musculos durante o envelhecimento.


http://massa-magra.com/
http://www.saudemedicina.com/pressao-sanguinea/

