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EFICACIA DO USO DE WHEY PROTEIN ASSOCIADO AO EXERCICIO, COMPARADA A OUTRAS
FONTES PROTEICAS SOBRE A MASSA MUSCULAR DE INDIVIDUOS JOVENS E SAUDAVEIS
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RESUMO

Introducdo: Alguns trabalhos em humanos
evidenciam um aumento do anabolismo
muscular apés a suplementacdo com whey
protein em adultos. A sintese proteica € um
fator importante em relacdo ao ganho de
massa muscular, mas devido a
interdependéncia entre os diversos fatores ndo
se sabe se em longo prazo tal estratégia
influencie positivamente. Muitas pessoas estdo
utilizando a whey protein devido a sua maior
acdo sobre a sintese de proteica muscular
quando comparado a outras fontes proteicas.
Objetivo: Verificar se 0 uso de whey protein
esta associado a um maior aumento da massa
muscular em individuos jovens e saudaveis
quando comparados a outras fontes proteicas.
Revisdo de literatura: Tratou-se de uma
revisdo sistemética na qual foram incluidos
somente ensaios clinicos randomizados
controlados por placebo encontrados na base
de dados da Pubmed que atendessem aos
critérios estabelecidos. Seis ensaios foram
incluidos para a analise final. Quatro ensaios
ndo apresentaram diferencas significantes no
aumento de massa magra entre O grupo
suplementado com whey e outra fonte
nitrogenada. A identificacdo de resultados
diferentes evidencia a dificuldade no controle
dos estudos, tendo em vista que varios fatores
podem exercer influéncia nos resultados sobre
0 ganho de massa magra. Conclusdo: N&o foi
observado superioridade da whey associada
ao treinamento de forca sobre a massa
muscular. Deste modo, podemos concluir que
ainda nao existem evidéncias suficientes para
afirmar que a proteina Whey protein é superior
a outras fontes proteicas sobre o ganho de
massa muscular.

Palavras-chave: Suplementacdo Proteica.
Whey Protein. Massa Magra. Exercicio.
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ABSTRACT

Eficacy of whey protein associated to exercise
in comparison to others proteins sources to
gain muscle mass in young and healthy
subjects

Introduction: Some studies in humans show an
increase in  muscle anabolism  after
supplementation with whey protein in adults.
Protein synthesis is an important factor in
relation to muscle mass, but because of the
interdependence between the various factors
is not known whether long-term strategy such
influence positively. Many people are using the
whey protein due to its greater action on
muscle protein synthesis when compared to
other protein sources. Aim: To determine
whether the use of whey protein is associated
with a greater increase in muscle mass in
young healthy subjects when compared to
other protein sources. Literature review: This
was a systematic review in which were
included only randomized placebo-controlled
trials found in the PubMed database that met
the established criteria. Six trials were included
for final analysis. Four trials showed no
significant differences in lean mass increase
between the group supplemented with whey
and other nitrogen source. The different results
of identification shows the difficulty in
controlling chronic studies, given that several
factors can influence the results on the lean
mass gains. Conclusion: There was no
superiority of whey associated with strength
training on muscle mass. Thus, we can
conclude that there is not yet enough evidence
to say that the protein Whey protein is superior
to other protein sources about gaining muscle
mass.

Key words: Protein Supplementation. Whey
Protein. Lean Mass. Exercise.
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INTRODUCAO

Durante décadas no processo de
fabricacdo do queijo a por¢cdo aquosa, 0 soro,
que compde 20% das proteinas do leite
bovino, foi desperdicada pela inddstria, por
nao tinha utilidade e hoje, é extraida a whey
protein (Fischborn, 2009).

O soro obtido da porcdo aquosa apés
a dessoragem pode ser processado por varias
técnicas de separacéo de proteinas, buscando
obter um concentrado, Whey Protein
Concentrate (WPC), ou um isolado, Whey
Protein Isolate (WPI).

As principais caracteristicas destas
proteinas sdo possuir um alto teor de
aminoécidos essenciais, os de cadeias
ramificadas e apresentar sequéncias de
peptideos bioativos e também apresentam alto
teor de célcio (Haraguchi e colaboradores,
2006).

Devido suas caracteristicas, as
proteinas do soro sdo consideradas proteinas
de rdpida digestdo e absorcdo, capazes de
elevar os niveis de aminoacidos plasméticos
rapidamente apés sua ingestéo (Lollo, 2007).

Alguns  trabalhos em  humanos
evidenciam um aumento da sintese proteica
muscular apés a suplementacdo em adultos
(Tipton e colaboradores, 2004; Tang e
colaboradores, 2009) e idosos (Burd e
colaboradores, 2012; Pennings e
colaboradores, 2011).

A hipertrofia muscular é o aumento da
secc¢do transversa do mdasculo, significando
aumento do tamanho e do ndmero de
filamentos de actina e miosina e adicdo dos
sarcbmeros das fibras musculares. E o
resultado de treinamentos de forga,
ocasionando uma adaptacdo fisioldgica e
metabdlica do mdasculo apdés periodos
prolongados de treinamento especifico,
resultando na maxima hipertrofia muscular
possivel (Figueiredo, 2010).

O treinamento de forca favorece a
hipertrofia muscular, pela maior liberacdo de
horménios  anabdlicos (GH, IGF-1 e
testosterona), bem como por disponibilidade
de nutrientes (aminoacidos e glicose) no
musculo (Maesta, 2008).

Atualmente, dois aspectos essenciais
relacionados a nutricdo precisam  ser
considerados durante a realizagdo do
treinamento de forca com o objetivo de
maximizar os ganhos de massa muscular: a

quantidade de proteina e quantidade de
calorias ingeridas (Stark e colaboradores,
2012).

Um dos principais suplementos
utilizados no meio atlético para alcangar a
hipertrofia muscular é a proteina do soro do
leite, conhecida popularmente como Whey
Protein.

Existem diferentes vias pelas quais as
proteinas do soro favorecem a hipertrofia
muscular. A alta concentracdo no aminoacido
leucina, pode, desta forma, favorecer o
anabolismo muscular devido ao seu papel
fundamental no processo de fosforilagdo de
proteinas envolvidas na formacdo do
complexo do fator de iniciacdo eucariotico 4F
(elF4F), que, por sua vez, inicia a traducdo do
RNA mensageiro (RNAm) para a sintese
global de proteinas.

A leucina atua, também, na cascata de
reacbes que promove a fosforilagdo da
proteina S6 cinase ribossomal (S6K1), que
ativa a traducdo de proteinas envolvidas no
aparato de sintese protéica (Haraguchi e
colaboradores, 2006).

Além disso, alguns autores destacam
gue o perfil de aminoacidos das proteinas do
soro é muito similar ao das proteinas do
musculo esquelético, fornecendo quase todos
0s aminoacidos em propor¢do similar as do
mesmo, classificando-as como um efetivo
suplemento anabdlico (Ha e Zamel, 2003).

A sua rapida absorgdo faz com que as
concentragdes  plasmaticas de  muitos
aminoacidos, principalmente a leucina, atinjam
altos valores logo apés a sua ingestao. Pode-
se, dessa forma, dizer que, se essa ingestédo
fosse realizada apés uma sessdo de
exercicios, as proteinas do soro seriam mais
eficientes no desencadeamento do processo
de sintese proteica muscular (Danging e
colaboradores, 2001).

Na literatura, encontramos sua acgéo
como responsavel por um aumento da sintese
proteica muscular, mas a escassez de estudos
cronicos e o emprego de diferentes
metodologias torna este assunto bastante
especulativo.

Aumentar a sintese proteica € um fator
importante em relagdo ao ganho de massa
muscular, mas devido a interdependéncia
entre os diversos fatores ndo se sabe se em
longo prazo tal estratégia influencie
positivamente.
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A literatura mostra que as variadas
fontes alimentares de proteina apresentam
caracteristicas especificas e promovem
respostas metabolicas diferentes no
organismo quando comparadas a whey
protein, por exemplo, a proteina do arroz
contém uma menor quantidade de leucina, o
que teoricamente diminuiria o efeito em
estimular a sintese proteica (Joy e
colaboradores, 2013).

A proteina da soja pode atenuar a
resposta da testosterona apdés o exercicio
diminuindo o efeito anabdlico do treino
(Kraemer e colaboradores, 2013).

A caseina apresenta uma absorcdo
mais lenta, retardando o estimulo a sintese de
proteina ap6és a ingestdo (Tang e
colaboradores, 2009).

Como muitas pessoas e profissionais
acreditam que o uso de whey protein é
superior a caseina e a proteina da soja, por
exemplo, em aumentar a massa muscular o
objetivo deste trabalho, através de uma
revisdo sistematica, é verificar se realmente o
uso de whey protein est4d associado a um
maior aumento da massa muscular em
individuos saudaveis quando comparados a
outras fontes proteicas.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma busca de artigos
que estudaram o efeito do uso de whey protein
comparada a outras fontes proteicas sobre o
ganho de massa muscular em jovens
saudaveis praticantes de exercicio fisico.

A estratégia de busca baseou-se na
consulta & base de dados PubMed, utilizando
0s descritores: protein  supplementation,
muscle mass e exercise de forma combinada.
Foram utilizados como filtros da pesquisa
artigos de periodicos publicados entre 1 de
janeiro de 2006 a 06 de julho de 2014 no
idioma inglés, e amostras composta por
humanos.

Foram incluidos somente estudos
clinicos  controlados e  randomizados.
Ademais, os estudos escolhidos atenderam
aos seguintes critérios: 1) Utilizacdo de um
protocolo duplo-cego 2) Existéncia de um
grupo isonitrogenado com outra fonte proteica;
3) Realizacdo de uma avaliagdo antes e apoés
0 estudo; 4) Administracdo da fonte proteica
sem adicAo de creatina, fracbes de
aminoacidos ou outros nutrientes

nitrogenados; 5) Durag&o do treinamento igual
ou maior que 4 semanas; 6) Amostra
composta por jovens e adultos saudaveis com
idade inferior a 60 anos.

Os ensaios clinicos que recrutaram
individuos familiarizados com o treinamento de
forca deveriam relatar se os mesmos estavam
livres da utilizacdo de ergogénicos antes do
inicio do estudo. N&o houve restricdo quanto
ao método de analise da composicéo corporal.

Foram encontrados no total 187
artigos e selecionados 17 a partir do titulo, por
estarem diretamente relacionados com o tema
em questdo. Apds a leitura dos trabalhos
foram escolhidos 6 por cumprirem todas as
exigéncias dos critérios de incluséo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 6 artigos a partir
dos critérios estabelecidos para a busca
demonstrados na tabela 1.

Inicialmente é importante salientar que
vérios fatores contribuem para o ganho de
massa muscular.

Dentre 0s mais importantes estdo os
fatores nutricionais onde dois aspectos
essenciais devem ser considerados durante o
processo de ganho de massa muscular. a
guantidade minima de proteina e de calorias.
Relacionado a ingestao proteica, a quantidade
total a ser ingerida diariamente, apesar de ser
um tema controverso, absolutamente, ndo € o
maior dos problemas em torno deste
macronutriente.

Outras guestdes que séo
insistentemente levantadas dizem respeito ao
momento de ingestao proteica e aos tipos de
proteina ingerida (Areta e colaboradores,
2013; Schoenfeld e colaboradores, 2013).

A maioria dos autores relata maiores
beneficios sobre a sintese proteica muscular
guando suplementado ap6s os treinamentos
resistido (Tang e colaboradores, 2009).

Em relacdo ao tipo de proteina,
diversos trabalhos mostram  respostas
enddcrinas e metabdlicas diferentes. Alguns
trabalhos mostram que a whey é superior a
outras fontes proteicas como caseina, soja e
arroz em alguns aspectos como: aumentar o
estimulo a sintese de proteinas, tempo de
absorcdo, quantidade de BCAAs, perfil de
aminoacidos, aumentar a resposta de
testosterona (Joy e colaboradores, 2013; Tang
e colaboradores, 2009; Kraemer, e
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colaboradores, 2013
colaboradores, 2011).
Apesar da definicdo de varios critérios
de inclusdo, muitas questBes relativas aos
protocolos adotados nos ensaios ficam sem
respostas. O fato dos sujeitos terem que

Pennings, e

administrar sua prépria  suplementacao
obrigam os pesquisadores a confiarem na
honestidade  destes.  Outras  questdes
dietéticas que precisam ser levadas em
consideragdo sdo a quantidade de proteina
suplementada e o tempo de ingestao.

Tabela 1 - Caracteristicas dos trabalhos sobre whey e outras fontes proteica no ganho de massa

muscular.
Autor, data Sexo (n) Idade _Stgt_us Duragéo Momento d? Dose/dia Outra f_o nte Treino Avaliagéo Resultados
inicial suplementacdo proteica corporal
Cribb e ax Maior aumento na
colaboradores M 13 25,6 T 10 SEM D 1,5a0/kg Caseina SEM DXA massa muscular
(2006) (5kg x 0,8kg)
Candow e 6x Né&o houve
colaboradores M/F 27 18-35 NT 6 SEM POS 1.2g/kg Soja DXA )
SEM diferencas
(2006)
Kalman e 3X Né&o houve
colaboradores M 20 30,5 N/T 12 SEM POS/D 509 Soja DXA )
SEM diferencas
(2007)
Wilborn e 4X Né&o houve
colaboradores F 16 18-24 T 8 SEM PRE E POS 249 Caseina DXA .
SEM diferencas
(2013)
Volek, e ] 3x Maior aumento de
colaboradores M/F 63 18-35 NT 9 MS POS 229 Soja SEM DXA massa muscular
(2013) (3,3kg x 1,8kg)
Joy e Né&o houve
colaboradores M 24 21,3 T 8 SEM POS 48g Arroz DXA )
(2013) diferenca

Legenda: N = ndo treinados; T = treinados; SEM = semanas MS = meses; g/Kg = gramas por kilogramas de
peso, DXA = Absorciometria de raio-x de dupla energia; D = durante o dia; PRE = pré treino; POS = p0ds treino.

Esta bem documentado na literatura o
papel exercido pela ingestdo de Whey em
periodos proximos ao treinamento de for¢a no
aumento da sintese proteica muscular
(Pennings e colaboradores, 2011; Tang e
colaboradores, 2009).

Através da atual revisdo de ensaios
clinicos, observou-se uma discrepancia nos
resultados, sendo que apenas dois dos seis
trabalhos mostraram aumentos significantes
na massa magra em decorréncia da
suplementagdo de Whey em comparacdo com
outra fonte proteica. A identificagdo de
resultados diferentes evidencia a dificuldade
no controle dos estudos cronicos, tendo em
vista que varios fatores podem exercer
influéncia nos resultados sobre o ganho de
massa magra.

Portanto, determinar de forma
quantitativa a contribuicdo do uso de whey
protein, sobre os ganhos de massa magra,
torna-se uma tarefa desafiadora.

No nosso trabalho foi observado que
apenas 2 estudos evidenciaram que a whey
protein foi superior a outras fontes proteicas
em aumentar a massa muscular.

No trabalho de Cribb e colaboradores,
(2006) mostrou que 13 fisiculturistas
recreativos que consumiram 1,5g/kg/dia de
proteina isolada hidrolisada ou caseina, o
grupo que tomou whey teve um aumento
significativo sobre a massa muscular apos 10
semanas de protocolo (5kg x 0,8kg
respectivamente).

O estudo de Volek e colaboradores,
2013 evidenciou que o consumo crénico diario
de 22g de whey protein foi eficaz em aumentar
a massa muscular em individuos néo treinados
guando comparados com a mesma quantidade
de proteina da soja (3kg x 1,8 kg
respectivamente).

Estes dois trabalhos apresentaram
tempo de duracdo, numero de participantes,
dose das proteinas e fontes proteicas
diferentes o0 que torna dificil a comparacgéo
entre eles.

No trabalho de Cribb e colaboradores,
2006 as principais limitacdes relatadas no
estudo foram baixo nimero de sujeitos (n=13),
0 peso inicial dos grupos que variou em torno
de 4,5kg a mais para o grupo whey além de
um fator importante onde o grupo whey
consumiu em torno de 250 kcal a mais por dia
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do que o grupo caseina. E conhecido que o
balanco de nitrogénio se torna melhor ao
aumentar a ingestdo energética (Brooks,
2014). Todos esses fatores podem ter
contribuido para as diferencas nos dois grupos
que receberam a proteina.

O trabalho de Volek e colaboradores
(2013) foi o mais longo, segundo o préprio
autor, ao investigar os efeitos da
suplementacdo de whey e proteina da soja
sobre a composicdo corporal. Os autores
tentaram controlar o maior numero de vieses
possiveis. Foi feito o controle da ingestdo de
calorias e de proteina didria para ambos os
grupos atraveés de uma consulta individual com
nutricionista esportivo e a cada 6 meses foi
feito uma re-consulta com entrega de diérios
alimentares de 5 dias para corre¢cbes dos
possiveis erros. Foi feito um rigoroso controle
da ingestdo dos suplementos através da
adicdo de 200mg de acido para-
aminobenzoico (PABA) onde
aproximadamente 1 vez por més onde foi feita
uma analise da amostra de urina para avaliar
as concentragcfes de PABA em cada individuo.

Baseado no PABA o comprimento do
protocolo foi de 82%. Os individuos realizaram
ao total 96 treinos supervisionados para atingir
o volume e a intensidade do treino ao longo do
trabalho. O autor n&o relata nenhum erro e
limitacAo em sua pesquisa, mas qualquer
trabalho que envolva a confianca no individuo
para seguir as orientagbes propostas pode
conter algumas incertezas e ser um possivel
indutor de erros sobre os resultados.

Os outros trabalhos n&o relataram
diferencas entre o consumo de whey e outra
fonte proteica sobre o ganho de massa
muscular. Mesmo apresentando, basicamente,
resultados semelhantes (sem diferencas sobre
0 ganho de massa muscular) os protocolos de
suplementac¢éo e quantidade da dose variaram
bastante, além do niimero de participantes.

Kalman e colaboradores, (2007) e
Candow e colaboradores, (2006) néao
mostraram  diferencas  significantes  no
aumento de massa muscular entre 0s grupos
suplementados com soja e Whey.

Wilborn e colaboradores, (2013)
mostrou que a suplementacdo de whey e
caseina pré e pdls treino apresentaram o0s
mesmos efeitos para massa muscular. Joy e
colaboradores, (2013) evidenciou que uma
dose mais elevada de proteina de arroz foi tao
eficaz em aumentar a massa muscular como a

whey protein, relatando que na dose de 48g
ambas as fontes proteicas atingiriam o
patamar de leucina para otimizagdo da sintese
proteica.

Apesar de estudos agudos mostrarem
gue a whey é superior a caseina e a proteina
soja (Tang e colaboradores, 2009; Kraemer e
colaboradores, 2013).

Na presente revisdo, a maioria dos
trabalhos nao mostraram diferencas
significantes no aumento de massa magra
entre 0s grupos suplementados com proteina
da soja e Whey e caseina e Whey.

Por outro lado, Cribb e colaboradores,
(2006) observaram que o Whey foi mais
efetivo que a caseina em tais ganhos e Volek
e colaboradores, (2013) mostrou que a whey
foi superior a proteina soja.

Apesar de apenas o trabalho de Volek
e colaboradores, (2013) ser realizado a longo
prazo, ndo se pode concluir se a whey seria
melhor que outras fontes proteicas sobre o
ganho de massa muscular. Portanto, mais
estudos a longo prazo precisam confirmar os
achados desse estudo cronico.

A maioria dos ensaios mostrou 0s
beneficios do treinamento de forgca
independentemente da suplementacdo e do
estado de treinamento inicial. Somente o
exercicio de forca jA € um estimulo suficiente
para que as taxas de sintese proteica
muscular possam elevar-se.

Nos ensaios clinicos revisados, nao
houve diferenca significativa entre os
protocolos de treinamento de forca
progressivo.

E importante salientar a dificuldade de
isolar os fatores e designar a contribuicdo de
cada elemento sobre o ganho de massa
muscular, além das falhas metodolégicas. Por
exemplo, o pequeno numero amostral na
maioria dos estudos pode ser um fator
limitante, pois dificultam a capacidade de se
encontrar diferencas significantes entre os
grupos.

CONCLUSAO

A presente revisdo ndo foi capaz de
evidenciar a superioridade de whey associada
ao treinamento de forca durante o treinamento
de forca em comparagdo com outras fontes
proteicas. Somente dois dos trabalhos
mostraram superioridade da whey protein
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sobre outras fontes proteicas para ganhos de
massa magra.

Apenas um trabalho apresentou
resultado animador, pois além de controlar a
ingestdo caldrica e proteica, duas variaveis
que agem decisivamente na massa magra
foram conduzidas por um longo periodo de 9
meses, considerado pelos autores o Unico
trabalho a avaliar essas respostas de forma
cronica.

Deste modo, podemos concluir que
ainda ndo existem evidéncias suficientes para
afirmar que a proteina do soro do leite é
superior a outras fontes sobre o ganho de
massa muscular.
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