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Analise critica, bioquimica e clinica pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano Ricardo sobre
o limiar de leucina e a via mtor: como otimizar a sintese muscular com plantas, ponderando
vantagens comprovadas e desvantagens a contornar.

Versao online e eventuais atualizacgoes:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/o-limiar-de-leucina-e-a-via-mtor-como-otimizar-a-sintese-muscular-com-plantas-2013-06

A via intracelular mTOR é o interruptor mestre que comanda o anabolismo muscular. Para ligar
esse interruptor, cada refeicao principal necessita de cerca de 2,5g a 3,0g do aminoécido
leucina.

Vantagem: Tofu, Tremoco e Soja ndo-transgénica

A soja e o tremogo possuem perfil de aminoacidos praticamente idéntico ao da proteina do
leite (whey), atingindo o limiar de leucina com facilidade.

Desvantagem: Distribuicdo desigual em graos comuns

Feijdes e arroz exigem volumes caldricos maiores para atingir 3g de leucina se consumidos
isoladamente.

Parecer Clinico do Farmacéutico-Bioguimico

Consuma fontes proteicas concentradas como tofu firme grelhado, tempeh fermentado, edamame
ou shake proteico vegetal logo apos treinos de forca para maximizar a janela anabdlica.
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Contetdo educativo baseado em dados cientificos. A transi¢cdo e a manutencdo de uma
alimentacédo vegana exigem planejamento bioquimico e monitoramento laboratorial periédico.
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