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RESUMO

O presente estudo é uma revisdo bibliografica que teve como obijetivo,
evidenciar o impacto da suplementacdo de whey protein nos individuos que praticam
exercicio de peso. O treino de forca representa um grande estimulo a hipertrofia
muscular, que € caracterizada pelo aumento no didametro das fibras musculares.
Para alcancar os melhores resultados € necesséario associar uma boa alimentacao
com a atividade fisica, proporcionando ao corpo 0s nutrientes necessarios para
garantir o ganho de massa muscular e melhoria no desempenho do treino. O whey
protein é um suplemento alimentar de alto valor nutricional muito utilizado por
individuos que praticam a musculacdo, este suplemento atua melhorando o
desempenho fisico, aumentando a forca e hipertrofia muscular. A necessidade de
ingestdo de proteinas é maior em praticantes de treinamento de forca, quando
comparados a individuos sedentarios. O consumo adequado de proteinas no
treinamento fisico € essencial para o reparo e crescimento muscular. A proteina do
soro do leite € muito utilizada por esse grupo de pessoas e tem impacto na
promocdo da sintese proteica, aumentando o reparo do poOs- treino, acao

insulinotrépica e melhoria da imunidade.
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ABSTRACT

The present study is a literature review that aimed to highlight the impact of
whey protein supplementation on individuals who practice weight training. Strength
training represents a great stimulus to muscle hypertrophy, which is characterized by
an increase in the diameter of muscle fibers. To achieve the best results, it is
necessary to associate a good diet with physical activity, providing the body with the
necessary nutrients to ensure muscle mass gain and improvement in training
performance. Whey protein is a food supplement of high nutritional value widely
used by individuals who practice bodybuilding, this supplement works by improving
physical performance, increasing strength and muscle hypertrophy. The need for
protein intake is greater in strength training practitioners when compared to
sedentary individuals. Adequate protein intake in physical training is essential for
muscle repair and growth. Whey protein is widely used by this group of people and
has an impact on promoting protein synthesis, increasing post-training repair,

insulinotropic action and improving immunity.

Keywords: Supplementation. Protein. Whey. Hypertrophy.
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1. METODOLOGIA

Trata- se de um estudo de revisdo bibliografica que teve como base uma
abordagem qualitativa e descritiva, utilizando autores para comprovar 0s assuntos
apresentados. As fontes de dados escolhidas foram exclusivamente bibliograficas,
por apresentarem dados comprovados cientificamente, além disso, permitir a
capacidade de exploracdo sobre o tema ao longo dos anos, até
contemporaneamente, através de artigos, nas bases de dados Literatura-Americana
(Scientific Eletronic Library Online- SciELO), Medical Literature Analysis and
Retrievel System Online (MEDLINE), que é o principal componente do PubMed e
PMC, que é a PubMed Central.

Foram utilizados artigos em lingua portuguesa e estrangeira —inglés—, que
possuiam informacgdes referentes ao impacto da suplementagcédo de whey protein em
praticantes de treino de peso. Nao foram estipuladas delimitacbes para definir os
anos da busca, porém para assegurar referéncias validas, comprovando o tema,
artigos e livros mais atuais foram utilizados. Os artigos escolhidos foram analisados,
como critério de inclusdo foram selecionados aqueles que apresentavam
esclarecimentos sobre os beneficios da suplementacdo de whey protein para 0s
praticantes de exercicio de forca; necessidade proteica desses individuos;
composicdo da proteina do soro do leite; consequéncias do consumo desse

suplemento. Estudos sobre o impacto de outros suplementos foram excluidos.
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2. INTRODUCAO

O treinamento de forca € um dos métodos de exercicios fisicos mais comuns
usados, adequado para individuos de diferente faixa etaria, homens e mulheres, e
diferentes niveis fisicos trazendo diversos beneficios para a saude, refletindo
também na estética e proporcionando uma melhora na composicdo corporal. A
hipertrofia muscular é obtida a partir de uma equacado de treinamento especifico/
alimentagdo adequada, ambos devidamente supervisionados. O foco nutricional dos
praticantes de treino de forca (popularmente conhecido como musculagao), sempre
foi no consumo de proteinas e aminoacidos para melhorar a resposta a hipertrofia.
Com esse intuito o consumo de suplementos alimentares esta crescendo cada vez
mais principalmente pelos praticantes de treino de peso, pois esse publico visa obter
os melhores resultados em curtos periodos de tempo. O treinamento de forca induz
principalmente o0 aumento da captacdo de proteinas através do tecido muscular
(MARQUES; LIBERALI, 2012).

O whey protein (proteina do soro do leite) é um subproduto de alto valor
nutricional, em decorréncia da composicdo de proteinas com alto teor de
aminoacidos essenciais. Esse suplemento é um dos mais utilizados, especialmente
por individuos que buscam o ganho de forca e de massa muscular, devido a sua
enorme capacidade de reparacdo e sintese muscular. Uma alimentacdo saudavel
aliada com o exercicio fisico proporciona diversos beneficios entre eles, a hipertrofia
muscular, que é o principal objetivo dos praticantes de treino de peso, a
suplementacdo pode ser utilizada para alcancar as necessidades nutricionais, visto
que individuos que praticam treinamento de peso tem suas necessidades
aumentadas (OLIVEIRA et al., 2006; CYRINO, MAESTA E BURINI, 2000).

O consumo adequado de proteinas no treinamento fisico é essencial para o
reparo e crescimento muscular. A necessidade de ingestdo de proteinas é maior em
praticantes de treinamento de forca, quando comparados a individuos sedentarios,
por isso a grande maioria inclui na sua rotina alimentar a suplementacdo do whey
protein, buscando atingir as necessidades proteicas diarias (Guimaraes, 2010;
Oliveira et al., 2006). Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo analisar e
revisar a literatura, buscando evidenciar o impacto da suplementacédo de whey

protein nos individuos que praticam exercicio de peso.
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3. FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 NECESSIDADES PROTEICAS DE PRATICANTES DE TREINAMENTO
DE FORCA

As proteinas sdo macromoléculas bioldgicas, formadas por combinacdes de 20
aminoacidos que se unem através de ligacbes covalentes e exercem diferentes
funcBes construtoras, reguladoras, energéticas e de defesa. Na funcdo construtora
as proteinas sdo utilizadas na reparacdo e construcdo de tecidos; na funcéo
reguladora comp8e hormonios e enzimas que atuam na regulacdo dos processos
metabdlicos e fisiolégicos relacionados ao exercicio fisico; formacao de anticorpos;
anabolismo (construcdo de moléculas derivada de outras moléculas, ex: sintese
proteica) e catabolismo ou degradacdo (producdo de energia). Também séo
utilizadas para fornecer energia, quando os carboidratos e lipideos sao insuficientes
ou quando existe uma demanda maior, pois a deficiéncia ou auséncia dos demais
macronutrientes provoca o desvio de proteinas a partir de suas funcfes construtoras
e reparadoras para produzir energia, podendo provocar efeitos ainda maiores em
individuos fisicamente ativos, levando em consideracdo que suas necessidades
proteicas sdo mais elevadas para manutencdo de uma maior sintese proteica
(BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).

Os aminoéacidos que compdem as proteinas sdo classificados em essenciais
(corpo ndo é capaz de produzir em gquantidade suficientes para as necessidades
metabdlicas) ndo essenciais (se houver deficiéncia na ingestdo, pode ser sintetizado
a partir dos aminoacidos essenciais ou de precursores). Os aminoacidos essenciais
sdo: leucina, isoleucina, treonina, triptofano, histidina, lisina, metionina, valina,
fenilalanina e, possivelmente, arginina; a auséncia ou ingestdo insuficiente desses
aminoacidos acarreta no balanco nitrogenado negativo (perda de nitrogénio pelo
organismo), perda de peso, crescimento diminuido em criancas e sintomatologia
clinica. Os aminoacidos ndo essenciais sdo: alanina, acido aspartico, asparagina,
acido glutamico, glicina, prolina e serina (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015). Os
aminoacidos essenciais, devem ser fornecidos através da alimentagcdo e sua
auséncia pode provocar alteragcdes nos processos bioquimicos e fisiologicos, visto
gue o organismo nao o produz em quantidades necessarias para as necessidades
metabdlicas (DASKAL, 2002).
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Para obter todos os aminoacidos essenciais é necessario que o individuo tenha
uma alimentacdo saudavel e variada em proteinas. O consumo adequado de
proteinas é imprescindivel para a construcdo e manutencdo dos tecidos; formacéo
de enzimas, horménios e anticorpos; fornecimento de energia e regulacdo do
metabolismo; transporte de nutrientes; funcdo imunoldgica; dentre muitas outras
funcbes (Garrett, 2003). Para que a sintese proteica ocorra € necessario que todos
0S aminodacidos essenciais ao processo estejam disponiveis ao mesmo tempo e que
todos os aminoacidos essenciais estejam presentes. Evidéncias demonstram que
exercicio fisico reduz a taxa de sintese proteica, sendo essa diminui¢céo influenciada
pela intensidade e duracdo do exercicio (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).

A necessidade proteica de cada individuo pode variar devidos alguns fatores,
como: idade, sexo, pratica de exercicio fisico (intensidade, duracdo e tipo de
exercicio). A RDA (Recommended Dietary Allowance) define como sendo necessario
o consumo de 0,8 g/kg de proteinas para adultos, criancas e adolescentes em fase
de crescimento apresentam uma maior necessidade de proteinas. As proteinas
devem representar na dieta cerca de 10 a 35% do valor energético total (BIESEK;
ALVES; GUERRA, 2015).

3.2 TREINAMENTO DE FORCA E METABOLISMO PROTEICO

A musculacdo é o termo utilizado para caracterizar o treinamento com pesos e
maquinas, que proporciona determinada carga mecéanica em O0poOSiCA0 aos
segmentos corporais. Com a utilizacdo dos componentes da carga manipulada no
treinamento € possivel promover o aumento de forca o que consequentemente ira
resultar na hipertrofia muscular, além disso a musculacdo proporciona maior
liberacdo do horménio de crescimento (GH) e testosterona (GUIMARAES, 2010;
OLIVEIRA et al., 2006).

O exercicio de forca representa um grande estimulo a hipertrofia muscular, que
€ caracterizada pelo aumento no diametro das fibras musculares, ou seja, aumento
do tamanho e quantidade de filamentos de actina e miosina e aumento de
sarcomeros no interior das fibras musculares ja existentes (Tricoli, 2014). Tem inicio
guando aplicado o estresse mecanico ocasionado pela contragdo muscular, fazendo

com que as proteinas ativam genes que estimulam a sintese proteica. Além de



13

estimular as vias de sintese proteica, o treinamento de forca é capaz de reduzir a
ativagdo das vias de catabolismo muscular, causando mais sintese proteica,
havendo predominio dos processos anabolicos (FOSHINI et al, 2016).

O corpo humano passa pelo processo de reparo todos os dias, e 0 nutriente
responsavel por esse processo € a proteina. A proteina desempenha as fungfes de
manutencao, reparacdo e construcdo dos tecidos, por isso é fundamental fornecer
ao organismo a melhor quantidade deste nutriente. Uma vez ingerida, a proteina é
guebrada em pequenas unidades chamadas aminoacidos durante a digestdo. Séo
esses aminodcidos que entram na célula, se organizam e promovem a recuperacao
dos tecidos, principalmente quando sofrem microlesdes devido ao treinamento de
forca (KLEINER, 2016).

Um balanco energético positivo é essencial na promocdo da sintese proteica
muscular. Para isso, a alimentacdo dos individuos que s&o submetidos ao
treinamento com peso deve ser nutritiva e balanceada, levando em consideracéo,
gue 0 mesmo necessita de uma maior quantidade de alimentos devido ao seu maior
gasto energético total imposto pelo treinamento. Um individuo ndo alimentado tem
seu saldo do balanco proteico negativo. Uma sessao de exercicio de forca eleva a
sintese proteica e a degradacdo proteica depois da pratica do exercicio, com
diminuicdo na degradacédo de proteina muscular, tendo como resultado um balancgo
menos negativo. Sendo assim, a ingestdo de alimentos ricos em carboidratos e
proteinas apos o exercicio faz com que o saldo fique positivo. Com o objetivo de
aumentar o ganho de massa muscular, é essencial otimizar fatores que promovam a
sintese proteica e reduza a degradacao proteica (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).

3.3 RECOMENDACAO DE INGESTAO PROTEICA

A alimentacéo e o exercicio fisico estdo associados, uma vez que uma nutricdo
correta, equilibrada em macronutrientes (proteina, lipidio e carboidratos) e
micronutrientes (vitaminas e minerais) melhora o rendimento do organismo e
consequentemente o desempenho no exercicio fisico (TARNOPOLSKY, 2004). De
acordo com Panza e colaboradores (2007), o consumo adequado de proteinas no
treinamento fisico é essencial para o reparo e crescimento muscular. Para atingir as

necessidades proteicas dos individuos que praticam esporte de peso é necessario
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que seja seguido a risca um plano alimentar que possua adequado valor calérico
total e selecdo de alimentos fontes de proteina com alto valor biolégico (DA SILVA
et. al., 2017).

A necessidade de ingestdo de proteinas € maior em praticantes de treinamento
de for¢a, quando comparados a individuos sedentarios. Segundo Lemon (1998), o
aumento da necessidade de proteinas no exercicio de forca ocorre devido a
alteracdes da taxa de sintese proteica muscular e da necessidade de manter uma
maior massa muscular corporal. Ja de acordo Haraguchi et all (2006) isso acontece
devido as mudangcas no metabolismo de aminoacidos e devido ao resultado do
consumo insuficiente de energia. De toda forma, a alimentagdo em geral de um
atleta é diferente de individuos sedentarios devido ao elevado gasto energético e da
necessidade de nutrientes que é modificada de acordo o tipo de exercicio, da fase
de treinamento e da hora de ingestao (TIRAPEGUI, 2005).

Para individuos que estdo iniciando um programa de treino de for¢a intenso é
necessario cerca de 1,7 a 1,8 gramas de proteina por quilograma de peso corporal
diariamente, com o objetivo de sustentar o aumento da crescimento muscular, ja
individuos em longo periodo de treinamento € recomendado o consumo de 1,2
g/Kg/dia para manutencdo da massa muscular, iSSO ocorre porque a atividade
contratii no treinamento habitual eleva as respostas anabdlicas, tornando o
metabolismo proteico mais eficiente frente a ingestdo de proteinas, isso diminui a
necessidade de ingestdo proteica. E necessario na dieta dos individuos que
praticam esporte de peso contenha 12 a 15% de energia na forma de proteina
(BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015). Segundo as recomendagOes da Diretriz da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, para os atletas de forca, a ingestéao
proteica recomendada € de 1,4 a 1,8 g/kg de peso (TIRAPEGUI, 2005).

3.4 FONTES DE PROTEINAS

Um estudo realizado em Cascavel- Parana, com 11 praticantes de musculacéo
gue visava a hipertrofia, apontou que 63,6% dos entrevistados ingeriram mais de
2g/kg/dia de proteina. A dieta hiperproteica é adotada por muitos que tem como
objetivo a hipertrofia (Oliveira et al., 2009). As melhores fontes de proteinas sdo os
alimentos de origem animal (carne, ovo, leite), todavia o consumo de cereais e

leguminosas também oferecem as quantidades necessarias para a sintese proteica,
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além disso, a utilizacdo de suplementos pode ser uma forma de complementar a
alimentacao, buscando atingir as necessidades individuais de proteinas. No entanto,
0 consumo excessivo de proteinas nao implica no aumento da sintese proteica
(BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).

As proteinas de origem animal apresentam digestibilidade de 90 a 95%, ja as
de origem vegetal tem digestibilidade menor, que ainda pode ser diminuida se néao
forem armazenadas da maneira correta (DA SILVA et. al., 2017) (BIESEK et al.,
2015). O consumo de suplementos proteicos por praticantes de musculacdo vem
aumentando cada dia mais, pois a grande maioria dos individuos que opta por
programas de treinamento com peso buscam o aumento de forca e hipertrofia
muscular e encontram nos suplementos um aliado (Oliveira et al., 2006). A
guantidade e o tipo de proteina ou de aminoacido, fornecido no periodo pés treino,
influenciaram na sintese proteica (HARAGUCHI, ABREU; DE PAULA, 2006).

3.5 COMPOSICAO DO WHEY PROTEIN

O suplemento alimentar € caracterizado como um produto composto pelo
menos de um desses ingredientes: vitaminas (A, C, E, K, D, complexo B), minerais
(ferro, calcio, magnésio, zinco, etc) ervas e botanicos ervas (ginseng, guarana em
pd), aminoacidos (BCAA, arginina, ornitina, glutamina), metabolitos (creatina,
L'Carnitina), extratos (levedura de cerveja) ou combinac¢des dos ingredientes acima
e, ndo deve ser considerado como alimento convencional da dieta (ARAUJO,
ANDREOLO; SILVA, 2002). O whey protein € um subproduto composto por 20% das
proteinas extraidas do leite, durante o processo de producdo do queijo. Possui
aproximadamente 20 a 30% de aminoacidos na forma de AACR (leucina, isoleucina
e valina), ricas principalmente em leucina, podendo favorecer o anabolismo
muscular. Dispde de um elevado valor nutricional, rico em minerais, carboidratos e
proteinas, sendo a fonte proteica mais concentrada em comparacdo as demais
fontes de proteinas, devido a presenca de proteinas com alto teor de aminoacidos
essenciais (CRIBB et al., 2006).
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Tabela 1- Perfil de macronutrientes em 100g de concentrado proteico do soro de

leite (CPS)
MACRONUTRIENTES: QUANTIDADE:
PROTEINA 80%
GORDURA 7%
CARBOIDRATO 8%

Fonte: Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006.

As proteinas do soro do leite dispdem de rapida digestédo e absorcao intestinal,
aumentando a concentracdo de aminoacidos no plasma sanguineo, o0 que
consequentemente estimula a sintese proteica nos tecidos. Além disso o consumo
desse suplemento auxilia no processo de hipertrofia muscular, pois a agdo das
proteinas sobre a liberacdo da insulina (horménio anabdlico), contribui para a
captacdo de aminoacidos para dentro da célula muscular, otimizando a sintese
proteica. O whey protein possui aproximadamente 20 a 30% de aminoacidos na
forma de AACR (leucina, isoleucina e valina), que podem ser prontamente oxidados
pelo masculo como forma de energia e podem estar associados ao retardamento da
fadiga durante a pratica de exercicios prolongados. Esse suplemento também é uma
fonte rica de cisteina, que é essencial para a glutationa (um importante antioxidante
celular), levando em consideracéo que o exercicio fisico reduz os niveis celulares de
glutationa a suplementacéo da proteina do soro do leite pode atuar para garantir a
restauracdo dos niveis de glutationa no organismo (HARAGUCHI; ABREU; DE
PAULA, 2006).

O whey protein pode ser encontrado no mercado em trés diferentes tipos:
concentrado, isolado e hidrolisado. Séo diferentes no que diz respeito ao método de
processamento e a quantidade total de proteinas. Por exemplo, a proteina do soro
de leite concentrado, cujo conteddo proteico varia entre 25 e 89%, nesse produto
ocorre a remocao de constituintes ndo proteicos, aumento do teor de proteinas e
diminuicdo de lactose. Existe também os isolados do soro do leite, que possui entre
90 e 95% de proteina, com gordura e lactose em minima quantidade, podendo até
mesmo nem estar presentes, existem duas formas de processamento desse produto
(filtrac&o por troca ibnica e microfiltracao por fluxo cruzado) que conseguem remover
diferentes componentes da proteina do soro do leite total, resultando em produtos

finais com sabor, textura e propriedades funcionais diversas. A proteina do soro do
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leite hidrolisada € composta da fragdo isolada e concentrada, que é quebrada em
peptideos de grande valor nutricional, 6tima digestibilidade e baixo potencial
alergénico (ANTUNES, 2003).

3.6 O IMPACTO DA SUPLEMENTACAO DE WHEY PROTEIN NO
TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento de forca € considerado o exercicio fisico mais eficaz para a
transformacdo da composicdo corporal devido ao aumento da massa muscular.
Além de ser uma das modalidades mais praticadas por individuos de ambos os
sexos e diferentes faixa etaria devido aos seus inumeros beneficios a saude.
(FOSHINI et al., 2016). A suplementacdo proteica melhora o desempenho fisico,
devido ao poder energético dos aminoacidos e elevacdo da disponibilidade de
aminoacidos essenciais para gerar o aumento da massa muscular, tornando mais
rapida a recuperacdo durante o treinamento de forca (CYRINO; MAESTA; BURINI,
2000). Nas ultimas décadas, diversos estudos realizados vém demonstrando o alto
valor nutricional da proteina do soro do leite, popularmente conhecido como whey
protein, que atua melhorando o desempenho fisico, aumentando a forca muscular e
hipertrofia (CYRINO, MAESTA E BURINI, 2000).

O consumo de suplementos proteicos associados a programas de treinamento
com pesos, com 0 objetivo de aumento de forca e de massa muscular tem
aumentado cada vez mais. Também conhecido como musculacdo, o treinamento
com pesos personalizado, aponta um aumento nos niveis de forca muscular,
consequentemente proporcionando hipertrofia (HARAGUCHI, ABREU; de PAULA,
2006). Um estudo de revisao realizado por Morais et al., (2008) concluiu que o
treinamento de for¢ca provoca um aumento na captacdo de proteinas pelo tecido
muscular e que uma dieta equilibrada e balanceada pode suprir parte dessa
demanda, todavia o0 consumo de um suplemento proteico pode contribuir para a
recuperacéo deste tecido e como resultado, melhorar a performance fisica e o ganho
de massa magra.

O whey protein é muito utilizado por praticantes de esporte com peso devido
suas propriedades de promocao da sintese proteica, aumento do reparo pos-treino e
acao insulinotropica. O efeito de reposicédo proteica ocorre devido a composicao

desse suplemento (BCAA e aminoacidos essenciais, peptideos funcionais,
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antioxidantes e imunoglobulinas). A resposta insulinémica é maior como uso do
whey protein quando comparado ao consumo isolado de aminoacidos essenciais. O
whey protein também apresenta melhor resposta ao estimulo de massa muscular em
comparacdo a caseina isolada e a proteina de soja (SOUZA; BAPTISTELLA,
PASCHOAL, 2016).

Um estudo realizado por Fontes e Navarro (2012), na cidade de Sete Lagoas
no estado do Mato Grosso do Sul demonstrou que os suplementos mais consumidos
pelos desportistas, os dados apontaram que o whey protein é disparado o mais
utilizado por esse publico, conforme mostra a tabela 2 a seguir, onde foi selecionado
0s trés suplementos mais utilizados segundo a pesquisa, a maioria dos individuos
consumiam mais de um suplemento alimentar, buscando atingir os resultados em
menor periodo de tempo. Foram entrevistadas 94 pessoas, sendo 28 mulheres e 66
homens que responderam a um questionario com 17 questdes, incluindo dados
pessoais e perguntas relacionadas a pratica de atividade fisica e consumo de
suplementos. Mais da metade dos entrevistados afirmaram que utilizavam os
suplementos alimentares em sua rotina de treino, a grande maioria (68,2% dos
entrevistados) consumia o whey protein devido a sua composicdo rica em
aminoacidos essenciais para o ganho de forca e massa muscular. O fator de maior
preocupacao é que a grande maioria dos participantes relataram que ndo receberam
orientacdes ou prescricbes de nutricionistas, que é o profissional capacitado para
realizar a prescricdo dos suplementos alimentares, a principal fonte de indicacéo foi
0 educador fisico 48%.

Tabela 2- Os trés tipos de suplementos mais utilizados pelos desportistas de

uma academia de Sete Lagoas- MG (n=22)

SUPLEMENTO UTILIZADO N° %
WHEY PROTEIN 15 68,2
CREATINA 5 22,7
BCAA 5 22,7

Fonte: Fontes AMSA, Navarro 2012.

O consumo de uma solucéo, contendo whey protein e carboidratos, aumentou
consideravelmente as concentragdes no plasma de 7 aminoacidos essenciais, entre
eles a leucina, isoleucina e valina, em comparacdo a caseina, processo fundamental
para a sintese proteica e posterior hipertrofia muscular. A leucina presente na

proteina do soro do leite, estd associada ao processo de ativacdo do inicio da
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sintese proteica (WOLFE, 2000). Segundo Anthony et al., (2001) a leucina possui
um importante papel no processo de fosforilagdo de proteinas que d&o inicio a
traducdo do RNA mensageiro para sintese de proteinas.

De acordo Ha e Zemel (2003), o perfil de aminoacidos das proteinas do whey é
parecido ao do musculo esquelético, proporcionando quase todos os aminoécidos
em quantidades similares as do musculo. A proteina do soro de leite também diminui
o0 processo de fadiga, que provoca estresse oxidativo no organismo. Esse
suplemento parece ser o Unico com propriedade de elevar a resposta imune através
de uma maior producéo de glutationa celular (PACHECO et al., 2005). A producéo
de radicais livres durante o exercicio € aumentada, sendo capaz de promover lesdo
muscular e inflamacéo. No periodo de recuperacgéo alguns nutrientes sdo essenciais,
entre eles as proteinas do whey protein devido a suas propriedades antioxidantes
(CRUZAT et al., 2007).

O estudo a seguir destaca algumas andlises sobre a suplementacdo de whey
protein e o impacto sobre a hipertrofia muscular, que é o principal objetivo dos
praticantes de exercicio de peso. Além dos respectivos resultados esperados com a
suplementacdo, como melhoria na performance durante os treinos, diminuicdo da
fadiga, diminuicdo da gordura corporal e aumento da massa magra.

Um estudo realizado por Hulmi et al (2008) apontou que o consumo de 15
gramas de whey/dia evitou a diminuicdo da expressdo de miostatina e miogenina,
contribuindo para a hipertrofia muscular. Outro estudo também demonstrou que,
individuos que consumiram a proteina do soro do leite apresentaram maior
hipertrofia muscular, em relacdo ao grupo que nao consumiu (26% contra 18%)
(ANDERSEN et al., 2005). De acordo com Haraguchi e colaboradores (2006), o
whey protein comparado aos outros suplementos, provocou uma maior elevacéo na
concentragdo plasmatica de aminoacidos essenciais, principalmente os BCAA. Em
Kerksick et al (2007), realizaram uma pesquisa onde dividiram os participantes em
trés grupos, o grupo 1 consumiu whey protein, BCAA e glutamina, o grupo 2
consumiu whey protein e caseina, ja o grupo 3 era de placebo. O aumento de massa
magra e massa livre de gordura foram maiores no grupo 2, o aumento de forca e
resisténcia anaerobica foram semelhantes em todos os grupos.

Diante dos resultados das pesquisas estudadas, nota-se que a suplementacao

do whey protein em praticantes de treino de peso, tem um grande impacto na
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hipertrofia muscular, melhora da composicdo corporal, reducdo da fadiga,
consequentemente melhorando a performance e ganhos durante o treinamento,
além de impactar também no sistema imunoldgico, devido a capacidade de modular
algumas respostas fisiolégicas no organismo e por auxiliar no combate a processos
inflamatoérios e infec¢des, também possui acdo antiviral e estimula a absorgéo e
funcdo intestinal. Sendo assim, sua suplementacdo pode ser uma grande aliada,
todavia é necessario o acompanhamento de um nutricionista, para avaliar as
necessidades nutricionais do individuo, além disso o treinamento deve ser realizado
periodicamente, visto que somente a suplementacdo do whey protein ndo é capaz
de causar impacto sobre a hipertrofia muscular ou melhora da composigéo corporal
(SGARBIERI, 2004; PACHECO et al., 2005).

Estudos também comprovam que o whey protein contribui para o processo de
reducgéo da gordura corporal (HARAGUCHI; ABREU; DE PAULA, 2006). Um estudo
realizado por Hall e colaboradores (2003), demonstrou que quando os voluntarios
consumiam proteinas do soro do leite, aproximadamente 90 minutos antes das
refeicbes, apresentavam uma reducao do apetite, consequentemente diminuindo a
ingestdo calérica e aumentando a saciedade. O whey protein também possui
atividade bacteriostatica e bactericida contra microorganismos que podem provocar
infecgbes gastrointestinais e intoxicagdo alimentar. Além disso, atualmente o uso do
whey protein estd sendo utilizado para diversas disfuncdes metabodlicas como
complicacBes cardiovasculares, sarcopenia e obesidade (SOUZA; BAPTISTELLA;
PASCHOAL, 2016).

3.7 CONSEQUENCIAS OCASIONADAS DEVIDO AO CONSUMO DO WHEY
PROTEIN

De acordo o Ministério da Saude (2013) os suplementos nutricionais devem ser
utilizados para complementar a alimentacdo, quando a quantidade de
macronutrientes e micronutrientes ndo forem alcancadas através da dieta. O
consumo de suplementos proteicos com o intuito de melhorar o desempenho fisico e
aumentar a massa muscular, tornou-se um habito entre os praticantes de
treinamento com peso, todavia nem sempre a prescricdo desses suplementos é

realizada por nutricionistas, sendo comumente indicagdes de amigos e familiares, ou
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até mesmo uma simples pesquisa em sites ou em lojas de suplementos (PEREIRA;
LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

A orientacdo nutricional deve ser individualizada para cada individuo, pois é
necessario levar em consideracdo fatores como: sexo; idade; atividade fisica
praticada e frequéncia; presenca de enfermidades; raga; dentre outros fatores que
apenas o profissional da nutricAo pode reconhecer para prescricdo, orientacéo e
acompanhamento dietético, com o intuito de alcancar os resultados desejados
aliando alimentacédo e exercicio fisico. O excesso de proteinas na alimentacdo em
longo prazo pode provocar consequéncias cardiovasculares e renais. E necessario
levar em consideracdo as necessidades nutricionais de cada individuo, pois o
consumo proteico excessivo resulta em sobrecarga renal, devido ao aumento da
filtracdo glomerular (HARAGUCHI, ABREU; DE PAULA, 2006).

Em casos de individuos que participam de competicbes o consumo desses
suplementos sem acompanhamento nutricional, pode provocar desclassificacéo,
pois podem apontar resultados positivos em doping, visto que alguns desses
suplementos podem conter esteroides e essa informacédo néo esta descrita no rétulo,
esse é mais um motivo para que prescricdo dos suplementos alimentares seja
realizada apenas por profissionais habilitados e os mesmos devem ter precaucéo na
prescricdo desses produtos, buscando sempre informacdes acerca do mesmo
(PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

Além disso, pesquisas demonstram que a ingestdo excessiva de proteinas,
ultrapassando as necessidades nutricionais do individuo ndo proporciona mais
ganho de forca e de massa muscular, além de elevar a concentracdo de corpos
cetbnicos, 0 que consequentemente ocasionarA no aumento do cortisol,
prejudicando a sintese proteica e trazendo consequéncias metabdlicas ao
organismo (OLIVEIRA et al.,, 2006). O consumo de proteinas acima das
recomendacdes diarias pode sobrecarregar 0 organismo, principalmente as funcdes
hepética e renal, em decorréncia do aumento das concentragfes de ureia e outros
compostos (HARAGUCHI, ABREU; DE PAULA, 2006).

Praticantes de exercicio fisico necessitam de um maior consumo proteico,
devido a maior utilizacdo de aminoacidos como fonte energética no metabolismo,
com isso a utilizacdo de suplementos pode ser uma forma de complementar a

alimentacdo, buscando atingir as necessidades individuais de proteinas (DA SILVA
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et. al., 2017). Todavia é necessario se atentar para ndo ultrapassar as quantidades
diarias recomendadas, pois isso pode provocar consequéncias metabdlicas e
fisiolégicas, a prescricdo dos suplementos deve ser realizada apenas por
profissionais habilitados, como €& o caso do nutricionista que ir4 avaliar as
necessidades nutricionais do individuo de forma individual, levando em consideragéo
0 exercicio praticado, a alimentacdo, presenca ou auséncia de enfermidades, idade,
sexo dentre outros fatores (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).
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4. CONSIDERACOE FINAIS

De acordo com a revisdo da literatura realizada, o consumo do whey protein
em praticantes de treinamento com pesos, tem impacto na recuperacao e sintese
proteica muscular, favorece a resposta metabdlica, diminui a fadiga pos treino, atua
na reducao da gordura corporal e melhora a imunidade. Todavia a prescricdo deste
suplemento deve ser realizada por nutricionistas, que séao profissionais habilitados e
que levam em consideracdo o estado nutricional e as necessidades energéticas do
individuo. O consumo em excesso desse suplemento ou sem orientacao nutricional
pode provocar sobrecarga nos rins e figado, causando diversas consequéncias a
saude do consumidor. Além disso, € necessario analisar se 0 suplemento apresenta
em sua composicao esteroides, que podem acarretar em prejuizos ao organismo e
em atletas pode causar desclassificagdo em competicoes.

Sendo assim, € necessario a atuacdo do nutricionista nas academias,
realizando palestras e orientacdes acerca do consumo do whey protein para 0s
praticantes de treino com pesos. Outra forma de reduzir a suplementagcéo
desnecessaria seria regulamentar a venda somente sob prescricdo dos
nutricionistas, levando em consideracao que esses sao 0s Unicos profissionais com
capacidade de compreender as necessidades nutricionais de cada individuo e de

dizer se 0 mesmo necessita ou ndo de suplementacéao.
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