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RESUMO

Introducdo: As proteinas do soro do leite tém
sido muito utilizadas por praticantes de
atividade fisica. Possuem alto valor nutricional
e pesquisas recentes demonstram que seu
consumo estad ligado a hipertrofia muscular.
Objetivo: O objetivo deste estudo foi revisar na
literatura, por meio de bases de dados
eletrdnicas, os efeitos metabdlicos da
suplementagdo de whey protein em
praticantes de exercicios com pesos. Revisao
da literatura: A proteina do soro do leite é a
fonte mais concentrada em aminoacidos
essenciais, incluindo os de cadeia ramificada
ou BCAA. Conforme a literatura revisada, a
vantagem do whey protein sobre o ganho
muscular esta relacionada ao perfil de
aminoacidos que esta fonte protéica
apresenta, além da rapida absorcéao.
Praticantes de exercicios com pesos, com 0
objetivo de hipertrofia muscular, necessitam de
maior ingestdo protéica, dessa forma o whey
protein representa uma boa estratégia na
recuperacdo ao esfor¢o. As proteinas do soro
do leite também melhoram o sistema imune e
estdo relacionadas a reducdo de gordura
corporal e fadiga muscular. A quantidade e o
tipo de proteina ou aminoéacido fornecido apés
o0 exercicio fisico influenciam a sintese
protéica. Conclusdo: A ingestdo de whey
protein favorece a recuperacdo e a sintese
protéica muscular, diminui fadiga e gordura
corporal, sendo uma boa estratégia de
suplementacgé&o nutricional.

Palavras-chave: proteina do soro do leite;
exercicios de forca; suplementacéo; hipertrofia
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ABSTRACT

Metabolic effects of  whey protein
supplementation in exercise weight
practitioners

Introduction: The whey proteins of milk have
been widely used by practitioners of physical
activity. They have high nutritional value and
recent researches show that them
consumption is linked to muscle hypertrophy.
Objective: The objective of this study was to
review the literature through electronic
databases, the metabolic effects of whey
protein supplementation in practitioners of
exercises with weights. Literature review: The
whey protein milk is the most concentrated
source in essential amino acids, including
branched-chain amino acids or BCAA. As the
literature reviewed, the advantage of whey
protein on the muscle gain is related to the
amino acids profile that protein source has, in
addition to rapid absorption. Practitioners of
exercises with weights, with the goal of muscle
hypertrophy, need higher protein intake, so the
whey protein is a good strategy in the recovery
effort. The whey proteins denotes improvement
of the immune system, and they are related to
the body fat reduction and muscle fatigue. The
amount and type of protein or amino acid
supplied after exercise influence protein
synthesis muscle. Conclusion: The ingestion of
whey protein promotes muscle recovery and
protein synthesis, reduces fatigue and body
fat, being a good strategy for nutritional
supplementation.

Key words: whey protein from milk; resistance
exercise; supplementation; hypertrophy muscle
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INTRODUCAO

O soro do leite € um subproduto
resultante da fabricacdo de queijos, por
coagulacdo da caseina, obtido por adicdo de
acido ou de enzima (soro doce). Possui alto
valor nutricional, conferido pela presenca de
proteinas com elevado teor de aminoéacidos
essenciais. Os aminoacidos presentes nas
proteinas do soro superam as doses
recomendadas a criancas de dois a cinco anos
e aos adultos, aspecto que torna esta fonte
protéica a mais concentrada em aminoacidos
essenciais em detrimento as demais fontes de
proteinas (Wit citado por Capitani e
Colaboradores, 2005; Bucci e Colaboradores
citados por Cribb e Colaboradores, 2006).

Tem sido cada vez mais comum 0 uso
de suplementos protéicos associados a
programas de treinamento com pesos. A
maioria dos individuos que adere a esses tipos
de programas tem grande preocupacgdo
estética, que se resume ao aumento de forca e
massa  muscular. Nesse sentido, a
musculacdo,  treinamento  com pesos
amplamente praticado, demonstra aumento
nos niveis de forca muscular,
consequentemente proporciona hipertrofia.
Este tipo de treinamento também favorece
maior liberacdo de hormdnios anabdlicos,
como o hormdnio de crescimento (GH) e
testosterona (Oliveira e Colaboradores, 2006;
Dias e Colaboradores, 2005; Volek citado por
Maesta e Colaboradores, 2008).

Com relacdo as proteinas, Haraguchi,
Abreu e De Paula (2006) e Pacheco e
Colaboradores (2005) afirmam que as do soro
do leite ou whey protein tém rapida digestao e
absorgdo intestinal, o0 que proporciona
elevagdo da concentracdo de aminoacidos no
plasma, que, por sua vez, estimula a sintese
protéica nos tecidos. Segundo Bilsborough e
Mann citados por Maestd e Colaboradores
(2008), outro fator que contribui para a
hipertrofia muscular € a agdo das proteinas do
soro do leite sobre a liberacdo de hormdnios
anabdlicos, como a insulina, o que favorece a
captacdo de aminoacidos para o interior da
célula muscular, otimizando a sintese protéica.
Além da relacéo com o processo de hipertrofia
muscular, alguns estudos demonstram o0s
efeitos benéficos do whey protein sobre o
sistema imune e sobre 0 processo de reducgéo
da gordura corporal, além de amenizar a

fadiga muscular (Sgarbieri, 2004; Haraguchi,
Abreu e De Paula, 2006).

Sendo assim, 0 objetivo deste estudo
foi revisar na literatura, por meio de bases de
dados eletronicas, os efeitos metabdlicos da
suplementacdo de whey protein em
praticantes de exercicios com pesos.

Para realizacdo da presente revisao
da literatura, foram utilizadas palavras-chave,
como proteina do soro do leite, exercicios de
forca, suplementagdo e hipertrofia muscular,
nas bases de dados eletrbnicas Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), Instituto
Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia
do Exercicio (IBPEFEX) e PubMed, o que
resultou em 978 trabalhos. O critério de
inclusdo dos artigos foi a abordagem da
suplementagdo de whey protein em
praticantes de exercicios com pesos
relacionando-o a alteracdes metabdlicas, bem
como a data de publicagdo posterior ao ano de
1999, que resultou em 18 artigos eletronicos e
7 livros da &rea pesquisada.

O termo “ergogénico”, do grego, quer
dizer, “ergo” - trabalho e “gen” — producéo,
portanto, o termo “recurso ergogénico” quer
dizer a aplicacio de um recurso ou
procedimento capaz de aprimorar a
capacidade de trabalho ou desempenho fisico.
Dentre os recursos ergogénicos utilizados por
atletas e esportistas como forma de obter
resultados aparentemente mais rapidos,
destacam-se o0s suplementos nutricionais
(Kantikas, 2007).

Hirschbruch e Carvalho (2008)
definem a suplementagdo nutricional como o
consumo pontual de um nutriente objetivando
determinado efeito. E uma prética justificavel
quando o individuo ndo consegue, através da
alimentacéo, atender suas necessidades
nutricionais, o que pode ocorrer com
individuos que realizam atividade fisica — para
manuten¢éo da saude e/ou aumento ou perda
de peso; portadores de doencas — pois as
necessidades nutricionais sdo modificadas
pelas caracteristicas da patologia; atletas —
para cobrir deficiéncias impostas pelo grande
periodo ativo e, por fim, prevencdo de
doencas.

O uso de manipulag8es dietéticas e o
consumo de substéncias ou nutrientes com
propositos de aumento de performance é cada
vez mais comum. De acordo com Burke e
Read citados por Bacurau (2007), esse é um
fato de facil compreensdo, quando se
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considera o ambiente altamente competitivo
em que vivem o0s atletas. Em nosso século, a
pratica da suplementacédo passou a receber o
status “cientificamente embasada’, o que pode
ser facilmente percebido diante da grande
guantidade de propagandas, segundo as quais
0s suplementos sdo elaborados de acordo
com 0s mais rigorosos critérios cientificos.

A suplementacéo protéica é
amplamente utilizada com o objetivo de
hipertrofia muscular, definida pelo aumento na
seccdo transversa do musculo, o que significa
0 aumento do tamanho e ndmero de
filamentos de actina e miosina e adicdo de
sarcomeros dentro das fibras musculares ja
existentes (Uchida e Colaboradores citados
por Morais, Medeiros e Liberali, 2008).

O treinamento com pesos €
considerado a atividade fisica mais eficiente
para a modificacdo da composicdo corporal
pelo aumento da massa muscular. Durante
esse processo, portanto, deve haver
predominio dos processos anabdlicos sobre os
catabdlicos. Sendo assim, o aumento da
ingesté@o energética e de aminoacidos mostra-
se imprescindivel (Bacurau e Colaboradores,
2001; Fleck e Kraemer, 2006; Read citado por
Maesta e Colaboradores, 2008).

SORO DO LEITE

Conforme Pacheco e Colaboradores
(2005), na década de 70 houve um expressivo
crescimento nos métodos de preparacéo e uso
de hidrolisados protéicos, tanto com
finalidades clinicas e nutricionais como para a
melhoria de propriedades funcionais de
proteinas e alimentos de base protéica, dentre
eles, destacam-se os preparados a base de
proteinas do soro do leite ou whey protein.

De acordo com Antunes (2003),
existem a venda no mercado alguns produtos
a base de proteinas do soro do leite. Podem
ser compostos pelo concentrado protéico do
soro do leite (CPS), cuja concentracdo de
proteinas varia entre 25% e 89%. Nesses
produtos, hd remocdo de constituintes nao
protéicos, além do que, ao aumentar o teor de
proteinas, ha reducédo de lactose. H& ainda os
isolados do soro do leite (IPS), contendo entre
90% e 95% de proteina, com gordura e lactose
em minima propor¢éo, podendo inclusive nem
estar presentes; e a proteina hidrolisada do
soro, composta da fragcdo isolada e
concentrada, que € quebrada em peptideos de

alto wvalor nutricional e apresenta boa
digestibilidade e baixo potencial alergénico.

COMPOSIGAO DO WHEY PROTEIN

E necessario ressaltar que o whey
protein possui alto valor nutricional, conferido
pela presenca de proteinas com elevado teor
de aminoacidos essenciais. Os aminoacidos
presentes nas proteinas do soro superam as
doses recomendadas a criancas de dois a
cinco anos e aos adultos, aspecto que torna
esta fonte protéica a mais concentrada em
aminodacidos essenciais em detrimento as
demais fontes de proteinas (Wit citado por
Capitani e Colaboradores, 2005; Bucci e
Colaboradores  citados por Cribb e
Colaboradores, 2006).

Tabela 1 - Perfil de macronutrientes em 100g
de concentrado protéico do soro de leite (CPS)

Macronutrientes Quantidade (g)

Proteina 80
Gordura 7
Carboidrato 8

FONTE: Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006.

Tabela 2 - Perfl de aminoacidos no
concentrado protéico do soro de leite (CPS)

Aminoacidos Concentrado protéico
(mg/g de proteina) do soro de leite(mg)
Alanina 4,9
Arginina 2,4
Asparagina 3,8
Acido aspartico 10,7
Cisteina 1,7
Glutamina 3,4
Acido glutamico 15,4
Glicina 1,7
Histidina 1,7
Isoleucina 4,7
Leucina 11,8
Lisina 9,5
Metionina 3,1
Fenilalanina 3,0
Prolina 4,2
Serina 3,9
Treonina 4,6
Triptofano 1,3
Tirosina 3,4
Valina 4.7

FONTE: Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006.
Segundo Salzano Junior citado por

Haraguchi, Abreu e De Paula (2006) as

proteinas do soro podem obter diferencas na
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sua composicdo de macro e micronutrientes. A
tabela 1 mostra o perfil de macronutrientes em
100g de um concentrado protéico do soro do
leite, que fornece, em média, 414 calorias.

O perfil de aminoacidos por grama de
proteina pode ser observado na tabela a
seguir. Observa-se que o0s BCAAs ou
aminoacidos de cadeia ramificada perfazem
21,2% e todos o0s aminoacidos essenciais
constituem 42,7% do perfil de aminoacidos
total (Etzel citado por Haraguchi, Abreu e De
Paula, 2006).

Dentre o0s micronutrientes, tém-se
1,2mg de ferro, 170mg de sédio e 600mg de
calcio por 100g de concentrado protéico
(Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006).

RECOMENDACAO DE PROTEINAS

Segundo Panza e Colaboradores
(2007), o reparo e crescimento muscular e a
relativa  contribuicdo no metabolismo
energético sdo exemplos que confirmam a

relevancia do adequado consumo protéico
para individuos envolvidos em treinamento
fisico diario.

As recomendac¢fes da ingestdo diaria
de proteinas para atletas consistem em 1,2-
1,7g/kg de peso corporal ou 12%-15% do
consumo energético total. Em recente estudo,
concluiu-se que atletas de endurance
(resisténcia) envolvidos em treinamento de
moderada intensidade necessitam de uma
ingestdo protéica de 1,1g/kg/dia, enquanto
atletas de endurance de elite podem requerer
até 1,6g/kg/dia. Por outro lado, atletas de forca
podem necessitar de 1,6-1,7g de proteina por
quilograma de peso corporal por dia
(Tarnopolsky citado por Panza e
Colaboradores, 2007)

A tabela 3 direciona a quantidade de
proteinas recomendada a diferentes
segmentos  populacionais e tipos de
modalidades esportivas.

Tabela 3 - Recomendacdes de ingestdo diaria de proteinas destinadas a varias populacfes

Populagéo Ingestéo de proteinas recomendada (g/kg/dia)
PopulacBes sedentérias

Criancas 1,0

Adolescentes 10a15

Adultos 0,8a1,0

Gravidas +6 a 10g/dia

Lactantes +12 a 16 g/dia

Populagbes de Atletas

Atletas recreacionais (4 a 5 vezes p/ semana | 08,a 1,0

por 30 minutos)

Treinamento de atletas de resisténcia aerobia | 1,2a 1,6
Intensidade moderada 1,2
Volume extremo 1,6

Treinamento de atletas de forca 12a1l,7

Novatos 15al1,7
Regulares 10a1,2
Atletas adolescentes durante pico de | 1,5

crescimento

FONTE: Maughan e Burke, 2004.

E fato que as necessidades protéicas
sdo diferentes para individuos sedentarios e
para praticantes de exercicios com peso. Isso
se deve ao fato de o exercicio intenso
aumentar a excrecao de nitrogénio e quando
as ingestdes protéica e energética sao
insuficientes, diminui o balanco nitrogenado,
tornando-o negativo, o que é indesejado para
atletas (Lemon citado por Maestda e
Colaboradores, 2008).

A recomendacdo de proteinas para
praticantes de exercicios com pesos ja esta
bem esclarecida, tanto que quantidades
superiores nao demonstram  melhores
resultados no ganho de massa muscular,
como mostra o trabalho de Maesta e
Colaboradores (2008). Os autores
compararam dietas com 1,5g de proteinas/kg
de peso corporal e com 2,59 de proteinas/kg
de peso e concluiram que a sintese protéica
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ndo foi significativamente maior ao aumentar a
ingestdo de proteinas, consequentemente, nao
houve alteracdo relevante no peso, massa
magra e adiposa dos individuos analisados. A
elevagdo de 0,5g de proteinas/kg de peso ao
recomendado para adultos sedentérios foi
suficiente para aumentar a disponibilizacéo de
aminoacidos no sangue e estimular a insulina,
horménio anabdlico.

Na mesma linha, o estudo de Oliveira
e Colaboradores (2006) teve como objetivo
verificar se uma dieta hiperprotéica (4g de
proteinas/kg de peso), associada ao
treinamento, provoca maior aumento de
massa muscular e forca quando comparada ao
padrdo dietético normoprotéico para a
modalidade praticada (1,8g/kg de peso). Os
autores observaram que a dieta normoprotéica
teve correlagcdo positiva com as variaveis
antropométricas, além de, proporcionalmente,
ofertar mais carboidratos. Acredita-se que o
alto consumo protéico possa desequilibrar o
Ciclo de Krebs para a producéo energética e,
com o reduzido consumo de carboidratos,
houve maior producdo de corpos cetdnicos e
aumento nas concentracbes de cortisol,
comprometendo a sintese protéica.

A adequacdo do consumo de
proteinas depende basicamente da ingestédo
energética, pois se esta for inadequada, os
aminodcidos da proteina dietética e do
catabolismo protéico sao desviados para
sintese de ATP, portanto ndo faz sentido
aumentar a ingestdo de proteinas sem
adequacdo energética (Read citado por
Maesté e Colaboradores, 2008).

HORARIOS DE INGESTAO DE PROTEINAS

Recentemente surgiu maior
preocupacdo com horario da ingestdo de
proteina. No periodo de recuperagdo, a
sintese do glicogénio constitui prioridade, mas
a sintese de novas proteinas talvez possa ser
vista como mais importante. A dieta pode
fornecer aminoacidos para incorporacao
dessas proteinas (Maughan e Burke, 2004;
Carvalho e Colaboradores, 2003).

Estudos mostram que ha uma queda
na concentragdo de aminoacidos intracelulares
e nos musculos apés exercicios. Por isso, a
ingestdo de proteinas ou aminodcidos
imediatamente apds o0 exercicio, pode
promover a sintese de proteinas nos
musculos, dessa forma, a whey protein

apresenta-se como boa estratégia na
recuperacdo ao esforco pela sua rapida
absorgdo e boa digestibilidade (Maughan e
Burke, 2004; Carvalho e Colaboradores, 2003;
Pacheco e Colaboradores, 2006).

Segundo Haraguchi, Abreu e De Paula
(2006), quanto menor o intervalo entre o
término da atividade fisica e o consumo de
proteinas, melhor sera a resposta anabdlica ao
exercicio. Foi o que comprovou o estudo de
Miller e Colaboradores citados por Maesta e
Colaboradores (2008). Os autores mostraram
gque o0 consumo protéico associado a
carboidratos poés-treino resultou em aumento
da sintese protéica muscular nos periodos de
1 a 2 horas apos o treino, 0s quais coincidem
com o0s picos de sintese e catabolismo
protéico muscular nas condigfes de repouso
(pOs-treino).

Resultado semelhante foi observado
no estudo de Esmarck e Colaboradores
citados por Haraguchi, Abreu e De Paula
(2006), que avaliaram o ganho de forca e
hipertrofia  com 0o consumo protéico
imediatamente apds a sessdo de exercicios
com pesos comparado ao consumo 2 horas
ap6és o término. O grupo que realizou a
suplementacdo logo apds o treinamento teve
ganho significantemente maior de forca e
hipertrofia em relacéo ao grupo placebo.

Dietas fracionadas em 3 ou mais
refeicdbes protéicas sdo mais efetivas no
estimulo anabdlico protéico em comparacao a
1 ou 2 refeicbes diarias. Isso porque a
alimentacéo protéica distribuida ao longo do
dia disponibiliza aminoacidos e energia
constantemente, sem elevar ou diminuir o pico
desses substratos, mantendo o fluxo e sintese
protéicos, além de reduzir o catabolismo
(Gaine e Colaboradores; Mosoni e Mirand
citados por Maesta e Colaboradores, 2008).

PROBLEMAS RELATIVOS AO USO DE
SUPLEMENTOS ou EXCESSO DE
INGESTAO PROTEICA

De acordo com Pereira, Lajolo e
Hirschbruch citados por Kantikas (2007),
consumir suplementos nutricionais com o
objetivo de melhorar o desempenho, aumentar
a massa muscular, entre outros motivos,
tornou-se  habito entre praticantes de
atividades fisicas em academias, com énfase
para os praticantes de musculacdo. Ocorre
que nem sempre se procura profissionais da
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area de nutricho para orientacdo e
acompanhamento, sendo que o mais comum
séo indicagbes variadas, ou mesmo a simples
procura na internet ou em lojas de
suplementos. Se esta pratica é decidida e feita
por conta propria, os consumidores nao levam
em conta as possibilidades, por exemplo, do
aparecimento de problemas hepéticos e
renais.

Magnoni e Cukier citados por Kantikas
(2007) afirmam que a orientacdo dietética
individualizada é defendida por nutricionistas a
fim de se obter refeicbes adequadas e
equilibradas, somando-se a pratica da
atividade fisica também orientada e regular,
pois tais agbes podem levar a resultados
satisfatorios sob varios aspectos. A falta de
informacdo e a influéncia de produtos
“magicos” que prometem maior rendimento
levam a um extremismo dietético prejudicial ao
treinamento e aos resultados esperados pelos
praticantes de musculacao.

Outro problema associado ao uso de
suplementos é a presencga de esterdides sem
gue este fosse indicado em seus rétulos. Um
estudo feito pelo COl mostra que 634
suplementos analisados pelo Laboratério
Antidoping de Colbnia, Alemanha, continham
precursores de horménios ndo relatados em
seus rétulos e que poderiam gerar casos
positivos para dopping. Para os atletas
consumidores de suplementos, essa
contaminagdo pode gerar um grande prejuizo,
por essa razado os profissionais devem ter
precaucao na prescricdo deste tipo de produto
(Carvalho e Colaboradores, 2003).

EFEITO NO EXERCICIO DE FORGA/
HIPERTROFIA MUSCULAR

De acordo com Bacurau (2007), o
aumento da massa muscular em funcdo do
treinamento com sobrecargas ocorre por
causa de um maior estimulo ao processo de
sintese protéica, em relacdo ao de
degradacéo, tanto durante como apds o treino.
A primeira adaptagdo ao se iniciar o
treinamento de forca se chama hipertrofia
sarcoplasmatica, devido o aumento de massa
muscular por elevagdo do conteldo de
nutrientes (glicogénio e creatina) e &agua.
Ocorre nessa fase, uma elevacdo da massa
muscular sem efetivamente ocorrer aumento
de forca. Ja na segunda adaptacdo, ocorre
com o aumento da miofibrilas, tendo apenas

um discreto aumento da massa muscular,
porém com elevacdo significativa da forca
(Hirschbruch e Carvalho, 2008).

O treinamento com pesos é uma das
modalidades mais praticadas de exercicio
fisico e existem vérios beneficios decorrentes
dessa pratica, que incluem desde importantes
modificacdes morfoldgicas, neuromusculares e
fisiologicas, até alteracdes sociais e
comportamentais (Dias e Colaboradores,
2005).

Conforme Dias e Colaboradores
(2005), uma das principais adaptacdes
relatadas pela literatura associada a pratica do
treinamento com pesos tem sido o aumento
nos niveis de forca muscular. Essa adaptacao
parece estar relacionada a pelo menos dois
fatores denominados de adaptacdes neurais e
hipertrofia muscular.

Na maioria dos estudos disponiveis na
literatura, um curto periodo de tempo é o
suficiente para provocar ganhos significantes
de forga muscular, tanto em homens quanto
em mulheres. Isso ocorre devido a melhoria do
ajuste neural intra e intermuscular durante a
execucdo do movimento. Acredita-se que tais
adaptacdes estejam atreladas ao aumento do
ndmero de unidades motoras recrutadas, a
melhoria da sincronizacdo e freqiiéncia de
disparos das unidades motoras e a menor co-
ativacdo  dos musculos  antagonistas,
desencadeando maior producdo de forca
durante as fases iniciais do treinamento (Dias
e Colaboradores, 2005).

Com relacdo a alimentagdo, a
qguantidade e o tipo de proteina ou de
aminodcido, fornecidos apds o exercicio,
influenciam a sintese protéica (Wolf citado por
Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006).

Van Loon e Colaboradores citados por
Haraguchi, Abreu e de Paula (2006)
demonstraram que a ingestao de uma solugéo,
contendo proteinas do soro do leite e
carboidratos, aumentou significativamente as
concentracfes plasméaticas de 7 aminoacidos
essenciais, incluindo os BCAA (leucina,
isoleucina e valina), em comparacdo a
caseina, processo essencial a sintese protéica
e posterior hipertrofia muscular.

A vantagem do whey protein sobre o
ganho de massa muscular esta relacionada ao
perfil de aminoacidos, principalmente de
leucina, que tem sido associada ao processo
de ativacdo da iniciacdo da sintese protéica.
Anthony e Colaboradores (2001) sugerem que
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este aminoacido tem um papel fundamental no
processo de fosforilagdo de proteinas que dao
inicio a traducdo do RNA mensageiro (RNAmM)
para a sintese global de proteinas.

Além disso, Ha e Zemel (2003),
afrmam que o perfl de aminoacidos das
proteinas do soro € semelhante ao do musculo
esquelético, fornecendo quase todos os
aminoacidos em proporcdo similar as do
mesmo. Dessa forma, os autores classificam
as proteinas do soro do leite como um efetivo
suplemento anabdlico.

Por fim, a rdpida absorcao intestinal de
seus aminoacidos e peptideos, que promovem
elevagdo nas concentragbes de aminoacidos
no plasma, e sua acdo sobre a liberacdo de
horménios anabdlicos, como a insulina, sao
outros fatores que demonstram a vantagem do
whey protein sobre o ganho de massa
muscular (Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006;
Pacheco e Colaboradores, 2005).

Segundo Bacurau (2007), o processo
de crescimento muscular implica
obrigatoriamente em acimulo de proteinas na
musculatura (contrateis e estruturais). Esse
acumulo pode ocorrer por dois processos
independentes: aumentar o processo de
sintese protéica; promover o aumento do
conteudo de proteinas nas fibras musculares
pela diminuicdo do processo de degradacgdo
de proteinas.

A prética esportiva gera respostas
adaptativas ao exercicio sendo especificas ao
estimulo do treinamento. Essas respostas
também dependem da ingestdo adequada de
proteinas por meio da dieta, mas isso ndo quer
dizer que o aumento da ingestdo, em niveis
acima do recomendado, acelere o
desenvolvimento do musculo (Bacurau, 2007).

REDUCAO DA GORDURA CORPORAL

Atletas, principalmente de culturismo,
e pessoas fisicamente ativas geralmente
procuram manter um percentual baixo de
gordura corporal, seja com o objetivo de
melhorar o desempenho fisico ou apenas para
0 bem estar fisico e mental. Estudos
comprovam que as proteinas do soro
favorecem o processo de reducdo da gordura
corporal (Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006;
Maesta e Colaboradores, 2000).
Conforme Hall e Colaboradores citados por
Haraguchi, Abreu e De Paula (2006), foi
demonstrado que quando voluntarios ingeriam

proteinas do soro de leite 90 minutos antes
das refeicbes, apresentavam uma reducao
significativa do apetite, com isso diminuia a
ingestdo energética e se sentiam saciados.
Essa percepcédo, apesar de subjetiva, estava
relacionada as maiores concentracdes
sanguineas de CCK (colecistoquinina) e do
peptideo similar ao glucagon (GLP-1),
horménios intestinais supressores do apetite,
geradas pela ingestéo da solucdo contendo as
proteinas do soro. Esse resultado foi
comparado a ingestdo de caseina, que nao
proporcionou o mesmo efeito.

O whey protein ainda apresenta outra
vantagem sobre a reducdo de gordura
corporal, que é o fato de ser rico em célcio.
Quando aumentado na dieta, o calcio reduz as
concentragbes de hormdnios calcitropicos,
gue, em altas concentragfes, estimula a
transferéncia de calcio para os adipdcitos, o
que proporciona lipogénese e reducdo da
lipdlise. Portanto, a supressdo dos horménios
calcitrépicos, mediada pelo célcio dietético,
pode ajudar a reduzir a deposicdo de gorduras
nos tecidos adiposos (Zemel citado por
Haraguchi, Abreu e De Paula, 2006).

PROCESSO DE FADIGA MUSCULAR

De acordo com Davis citado por Rossi
e Tirapegui (1999), a fadiga pode ser
inicialmente definida como o conjunto de
manifestacbes produzidas por trabalho ou
exercicio prolongado, tendo como
consequéncia a diminuicdo da capacidade
funcional de manter ou continuar o rendimento
esperado. Fisiologicamente, o termo fadiga
vem sendo definido em inUmeros trabalhos da
area como a ‘“incapacidade para manter o
poder de rendimento”, tanto em exercicios de
resisténcia, como em estados de
hipertreinamento.

Para Hogan citado por Fleck e
Kraemer (2006), a fadiga extrema € quando
ocorre, em parte, o acumulo de acido latico. A
guebra do acido latico no masculo, produzindo
lactato e ions de hidrogénio, provoca o
aumento da concentracdo destes elementos
no musculo e no sangue. A quebra do acido
latico causa um aumento do nivel de acido do
organismo e um decréscimo no pH que, no
exercicio intenso, pode chegar a 6,9 enquanto
em repouso € de 7,4. Acredita-se que esta
diminuicdo do pH, o aumento da concentragéo
de fons H" e 0o aumento da concentracéo de
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lactato sejam os principais responsaveis pela
fadiga.

O whey protein é capaz de amenizar o
processo de fadiga, que gera estresse
oxidativo ao organismo. As proteinas de soro
de leite parecem ser as Unicas com
propriedade de aumentar a resposta imune
através de uma maior producdo de glutationa
celular e esse peptideo composto de
glutamato, glicina e cisteina tem como funcao
metabolica ser antioxidante celular,
protegendo contra efeitos deletérios de
radicais livres (Pacheco e Colaboradores,
2005; Lands, Grey e Smountas, 1999).

As espécies reativas de oxigénio
(EROs) ou radicais livres tém sua producgéo
aumentadas durante o exercicio fisico, que
também promove lesdo muscular e
inflamacédo. Dessa forma, alguns nutrientes
sdo pontuais no periodo de recuperacéo, entre
eles as proteinas do soro do leite pelas suas
propriedades  antioxidantes  (Cruzat e
Colaboradores, 2007).

Em estudo de Lands e Colaboradores
citado por Haraguchi, Abreu e De Paula
(2006), foi observado que nos grupos
suplementados com proteinas concentradas
do soro houve picos de poténcia e capacidade
do trabalho, porém n&o tiveram alteracdo no
grupo placebo. Houve também um aumento na
concentracdo de (glutationa no  grupo
suplementado e novamente nao teve
alteracbes no grupo placebo.

BENEFICIOS AO SISTEMA IMUNE

De acordo com Pacheco e
Colaboradores (2006), as proteinas do soro do
leite tem sido apontadas como nutrientes com
atividade funcional, capazes de modular
algumas respostas fisioldgicas no organismo.
Estudos tém comprovado a eficacia do whey
protein no aumento da resposta
imunomodulatéria, aumento no combate a
infeccdes e processos inflamatérios, acéo
antibacteriana e antiviral, estimulo da
absorcdo e funcdo intestinal, além de efeito
citoprotetor a partir da promoc¢éo de glutationa.

Sgarbieri (2004) afirma que o poder
imunomodulador do whey protein se deve a
grande concentragcdo de imunoglobulinas (IgG
e IgA), que oferecem efeito protetor. Além
disso, o autor se refere & capacidade das
proteinas do soro do leite em estimular a

sintese de glutationa, que por sua vez estimula
os linfécitos, que produzem imunoglobulinas.

A acgdo imunoestimulatoria tem sido
demonstrada pelas proteinas que compdem o
soro - imunoglobulinas, lactoferrina,
lactoperoxidase e glicomacropeptideo — pois
estimulam a formacdo de anticorpos. A
lactoferrina, por exemplo, inibe a proliferacéo e
0 crescimento de bactérias gran-positivas e
gran-negativas, bem como leveduras, fungos e
protozoarios, por quelar o ferro disponivel no
ambiente (Sgarbieri, 2004).

CONCLUSAO

De acordo com a literatura revisada, a
ingestdo de proteina do soro do leite, apos
exercicios com pesos, atividade mais eficiente
para o ganho de massa muscular, e orientada
por um profissional especializado, favorece a
recuperacdo e a sintese protéica muscular,
melhorando a resposta anabdlica ao exercicio
de forca, reduzindo a fadiga e a gordura
corporal. Entretanto, alguns autores relatam
efeitos deletérios relacionados ao consumo do
suplemento protéico em doses superiores a
recomendacdo, como 0s problemas hepaticos
e renais, além da contaminacao por esteroides
sem indicagdo nos rétulos. O whey protein
também apresenta componentes importantes
para a melhora do sistema imune.
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