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RESUMO

Whey proteins (proteinas do soro) sao proteinas de mais alta qualidade, devido ao seu
conteddo de aminoacidos (alto conteido de aminodacidos essenciais, de cadeia
ramificada e leucina) e rapida digestibilidade. O consumo de proteina de soro de leite
tem uma capacidade robusta de estimular a sintese de proteina muscular. Sua ingestao
associada a pratica ou ndo de exercicio fisico tem mostrado beneficios como
favorecimento no ganho de forca muscular, o alto teor de calcio, que favorece a
reducao da gordura corporal, € 0 aumento da densidade dssea mineral. Pode causar
uma diferenca no peso corporal associado a diminuicdo da massa gorda, diminuicao

da circunferéncia abdominal.
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INTRODUCAO

Whey proteins (proteinas do soro) sao proteinas de mais alta qualidade, devido
ao seu contetdo de aminoacidos (alto contelido de aminodacidos essenciais, de cadeia
ramificada e leucina) e rapida digestibilidade. O consumo de proteina de soro de leite
tem uma capacidade robusta de estimular a sintese de proteina muscular. Sua ingestao
associada a pratica ou ndo de exercicio fisico tem mostrado beneficios como
favorecimento no ganho de forca muscular, o alto teor de calcio, que favorece a
reducao da gordura corporal, € o aumento da densidade dssea mineral. Pode causar
uma diferenca no peso corporal associado a diminuicdo da massa gorda, diminuicao
da circunferéncia abdominal.

Dentre os beneficios ao organismo humano relacionados ao consumo de
proteinas do soro, é possivel destacar aumento de forga, maior resisténcia muscular,
ganho de massa muscular e uma melhor recuperacao depois do treinamento. Também
ajuda a evitar a perda da massa muscular vinculada ao envelhecimento (conhecida
como sarcopenia), reduz a acumulagao de gordura no corpo, diminui as inflamacoes,
possui propriedades anticancerigenas, fortalece o sistema imunoldgico e reduz os
niveis de glicose no sangue. Desta forma, acaba também por prevenir a diabetes do
tipo dois, diminuindo o nivel de triglicerideos no sangue

Todos os tipos de whey protein sao oriundos da mesma matéria-prima, que é a
proteina do soro do leite. A diferenca esta no processo de fabricacao, filtragem e
possiveis adicOes, existindo hoje no mercado trés tipos de whey protein: concentrado,
isolado e hidrolisado. O whey protein concentrado passa por menos processos de
filtragem, sendo a proteina mais “grosseira”. Suas moléculas de proteinas sdao maiores,

e por esse motivo, o processo de digestao é mais lento. Em sua composicao, podem
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haver partes de carboidratos, gorduras e lactoses, nao sendo recomendado para quem
possui alergias ou intolerancia a lactose. A porcentagem de proteina no whey protein
concentrado também é menor do que nos outros tipos, sendo a média de 29% a 80%

No whey protein hidrolisado, as moléculas de proteina sdao quebradas em
particulas menores durante o processo de filtragem, e com isso, a digestao acontece
mais rapidamente. Isto faz com que a proteina seja absorvida de maneira mais facil e
agil pelo organismo, chegando desta forma mais rapidamente aos musculos. Tal
processamento mantém este formato de whey protein com niveis proximos a zero de
carboidratos, gorduras e lactose (teor préoximo de 95% de proteinas), podendo ser
ingerido por alérgicos ou intolerantes a lactose, porém com custo superior aos outros
tipos.

Os individuos realizam treinamentos de resisténcia com o intuito de melhoria da
forca, resisténcia, poténcia e aumento da massa muscular. Embora o treinamento de
resisténcia possa ser visto como atividades para atletas e fisiculturistas, esse tipo de
treinamento também pode ser benéfico para a reabilitacdo, recuperacao de lesdes,
para atenuar os declinios relacionados a idade na funcdo e na massa muscular e
também para o controle de peso.

O exercicio de resisténcia cardiorrespiratoria depende principalmente do
sistema aerdbio para fornecer energia para o desempenho da atividade. De um ponto
de vista pratico, exercicios por mais de alguns minutos (como uma corrida de 800
metros) ou varias horas (como uma maratona) constituem um exercicio aerdbico de
resisténcia. Os combustiveis predominantes para exercicios aerdbicos sao carboidratos
e gorduras, mas a oxidacao de aminodacidos pode contribuir com 5% e 20% em direcao

ao metabolismo energético total. Acdes musculares excéntricas repetitivas (onde o
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musculo esta em tensdao, mas se alonga ativamente, como correr, por exemplo)
também podem danificar o musculo esquelético e, assim, atrasar o processo de
recuperacao. Portanto, a suplementacao com whey protein pode ser benéfica para
aqueles que desejam melhorar a oxidacao de proteinas durante o exercicio e auxiliar
na recuperacao de exercicios prolongados por meio de reparo de tecidos.

Esportes de sprint (arrancada) multiplo combinam elementos de exercicios de
resisténcia e aerobicos, ou seja, exercicios prolongados pontuados por curtos periodos
de atividades de forca como corrida, salto ou luta. Os atletas de esportes coletivos
podem se beneficiar da suplementacao de whey protein de varias maneiras, incluindo
melhorias na poténcia anaerdbia, aumento da massa muscular, fornecimento de
combustivel durante o exercicio, reparo muscular e recuperacao de glicogénio
muscular apds o exercicio.

Whey proteins sao a fonte ideal para suportar a sintese da proteina muscular
em repouso e apds exercicios de resisténcia, bem como para induzir hipertrofia
muscular e ganhos de forga com o treinamento de resisténcia. Assim, a inclusdao da
proteina do soro do leite € um componente importante para aperfeicoar a composicao

corporal.
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