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EFEITO DA SUPLEMENTACAO DE WHEY PROTEIN SOBRE A
HIPERTROFIA MUSCULAR

Vinicius Fernandes de Oliveirat
Suénia Marcele Vitor de Limaz

RESUMO:

A hipertrofia muscular (HM) é objetivo almejado por praticantes de treinamento
de forca para melhorar a estética corporal, a partir disso jovens fazer
suplementacdo proteica com whey protein (WP). Os resultados de HM tem
bastante influéncia do consumo de proteinas, visto que a proteina € usada
pelo corpo para construir, reparar e manter o tecido muscular, logo quando
necessario a suplementacdo com whey protein é relevante na obtencdo da
HM. Este trabalho tem o objetivo de revisar a interacdo do whey protein no
desenvolvimento da massa muscular corporal exemplificando os tipos e
revisando literaturas de forma a descrever os efeitos anabdlicos desse tipo de
suplementacdo. O estudo consiste em uma revisdo integrativa de carater
exploratério, onde foram feitos levantamentos bibliograficos apresentando os
resultados dos efeitos da suplementagdo proteica com whey protein no
desenvolvimento da HM. Pode-se observar que o consumo da suplementacao
de WP traz beneficios pois seus compostos de aminoacidos agem no
organismo através de seus efeitos metabdlicos e fisiologicos, contribuindo
relevantemente com o desenvolvimento da massa muscular corporal de jovens
praticantes de treinamento de forca.

Palavras-Chaves: Suplementos proteicos. Whey protein. Hipertrofia Muscular.

Treinamento de forcga.
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1 INTRODUCAO

A busca constante pela melhor forma fisica tem atraido muitas
pessoas iniciarem a pratica de atividade fisica. No entanto, a dificuldade de
se alimentar corretamente e o desejo de obter resultados satisfatérios, vem
levando o publico a consumir suplementos que potencialize os efeitos da
atividade fisica (PESSOA, 2021).

A hipertrofia muscular é algo a ser buscado por individuos que praticam
treinamento de forgca em academias de musculacao, por isso muitos homens e
mulheres para alcancar tal resultado fazem uso de suplementos alimentares
em busca de potencializar os seus resultados hipertréficos (DE OLIVEIRA
SILVA; DE SOUSA NETO; DE ANDRADE AOYAMA, 2020).

O desenvolvimento da massa muscular corporal € um processo de uma
adaptacado muscular em relacdo ao treinamento e a alimentacao que confluem
a promocdo das adaptacBes bioquimicas, fisiolégicas e a expansao das
dimensdes das fibras musculares em diametro e comprimento, além de
melhorar os ganhos esportivos através do acréscimo da massa muscular
(GOMES et al., 2017).

Os suplementos séo definidos como produtos de forma farmacéutica,
gue pode suplementar, quanto em defict estiver, a alimentacéo, estes podem
ser nutrientes, enzimas ou probidticos, isolados ou combinados e substancias
bioativas sendo estas um nutriente ou nao, que possui um efeito especifico no
organismo humano (ANVISA, 2018).

Os suplementos proteicos tem a funcdo de auxiliar no déficit de
proteinas da dieta dos pacientes, quando associado a exercicios fisicos,
contribuir no desenvolvimento muscular, favorecendo o melhoramento fisico
dos praticantes de treinamento de forca, um exemplo de suplemento proteico é
o whey protein (ANDRADE, 2020).

O whey protein € composto por proteinas extraidas da por¢cado aquosa do
leite, gerada durante o processo de fabricacdo do queijo o perfil de
aminoacidos das proteinas do soro do leite sdo principalmente ricas em leucina
gue pode favorecer o anabolismo muscular (HARAGUCHI; ABREU; PAULA,
2006 apud FISCHBORN, 2009).
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O Treino de Forca é uma modalidade de exercicio que prioriza 0
trabalho muscular, praticado com uso regular de pesos livres, aparelhos, ou
até do peso corporal, com a finalidade de gerar hipertrofia, resisténcia
muscular e poténcia (FLECK; SIMAO, 2008).

Dessa forma, investigando o contexto acima esse trabalho tem o
objetivo de avaliar através da revisdo bibliografica os efeitos da
suplementacdo proteica, whey protein, sobre o processo da hipertrofia

muscular em individuos praticantes de treinamento de forca.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 NUTRICAO

A nutricdo exerce papel fundamental no processo de hipertrofia,
embora diversos fatores influenciem nos ganhos obtidos através do
exercicio (FISCHIBORN, 2009).

A alimentacdo apropriada € muito importante para o ganho de
massa muscular, sendo os alimentos ricos em proteinas um dos mais
significativos para esse objetivo, pois respondem pelo fornecimento
adequado de aminoacidos essenciais para garantir 0 desenvolvimento,
crescimento e reconstituicdo tecidual da musculatura esquelética (Marangon,
Melo, 2008 apud LESSA et al, 2020).

A prescricdo de suplementos proteicos € de competéncia do
nutricionista, bem como auxiliar e informar aos desportistas e praticantes de
atividades fisicas quanto a ingestdo de suplementos proteicos para a
aguisicdo de oOtimo estado nutricional para alcancar o desenvolvimento da
massa muscular (DE NUTRICIONISTAS, 2018).

A nutricdo voltada para o exercicio promove adaptacdes fisioldgicas e
melhora a performance do atleta, isso quando integrada com o treinamento
fisco, nesse contexto a nutricdo contribui para que varios nutrientes estimulem
todas as etapas de sintese, recuperacdo e adaptacfes do treino e nesse

sentido, as proteinas merecem uma atencao especial, considerando que o
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balanco proteico € especialmente importante para potencializar a adaptacao
ao treinamento na sintese proteica muscular (NAVES; PASCHOAL, 2014).

2.2 PROTEINAS

O corpo humano passa por processos de reparacdo diariamente, e 0
nutriente responsavel por esse processo € a proteina. A proteina desempenha
as funcbes de manutencdo, reparacao e construcdo de tecidos por isso é de
suma importancia fornecer ao organismo as quantidades ideais deste nutriente
apos ingerida, a proteina € quebrada em pequenas unidades denominadas
aminoacidos durante o processo de digestdo, sdo esses aminoacidos que
entram nas células, se reagrupam e promovem a recuperacdo dos tecidos,
especialmente quando estes sofreram microlesdes causadas pelo treinamento
de forca (KLEINER, 2016).

As proteinas sao formadas por 20 aminoacidos (AA) unidos por ligacdes
peptidicas que se combinam em diferentes formas e quantidades. Dos 20 AA,
9 sao considerados AA essenciais (EAA - essential amino acids), o que
significa que ndo podem ser sintetizados pelo corpo, devendo ser obtidos pela
dieta (SANTOS; NASCIMENTO, 2019).

Os aminoacidos que compbem as proteinas sao classificados em
essenciais (corpo ndo € capaz de produzir em quantidade suficientes para as
necessidades metabdlicas) ndo essenciais (se houver deficiéncia na ingestéo,
pode ser sintetizado a partir dos aminoécidos essenciais ou de precursores).
Os aminoé&cidos 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 criangas e sintomatologia clinica. Os aminoéacidos
nao essenciais sdo: alanina, acido aspartico, asparagina, acido glutamico,
glicina, prolina e serina (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).

Estudos demonstram que a proteina exerce grande influéncia nos
resultados do treinamento resistido, otimizando os resultados, isso porque o

treinamento resistido induz aumento na absorcéo de proteinas e, desse modo,
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a suplementacédo proteica pode ser benéfica, promovendo uma recuperacao
muscular mais rapida, melhor desempenho atlético e consequentemente uma
melhor resposta anabdlica (NOGUEIRA et al., 2015).

2.3 SUPLEMENTOS PROTEICOS

Os suplementos alimentares séo recursos que podem ser utilizados
guando existir a necessidade de complemento da alimentacédo para o alcance
das quantidades diarias dos nutrientes orientados através do plano alimentar,
essa informacdes nos foi trazida por (DE OLIVEIRA; DE ALMEIDA; AMANCIO,
2021).

A suplementacdo nutricional de proteinas se apresenta como uma
necessidade importante quando se trata do treinamento de forca, sendo
importante o conhecimento acerca da utilizacdo destes suplementos em
consideracéo a sua origem, seja animal ou vegetal (VERISIMO, 2021).

Os suplementos proteicos melhora o desempenho fisico, devido ao
poder energético dos aminodcidos 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).

Um suplemento muito utilizado € a proteina do soro de leite também
conhecida como whey protein que pode ser encontrada na sua forma
concentrada ou isolada é um suplemento alimentar com a finalidade de
hipertrofia muscular, recuperacao muscular e diminuir lesdes durante o treino
(STOPASSOLI, 2016).

2.4 WHEY PROTEIN

O whey protein possui alto valor nutricional, conferido pela presenca de
proteinas com elevado teor de aminoacidos essenciais essa proteina do soro
do leite possui um perfil rico em L-leucina, aminoacido que favorece o

anabolismo muscular esse também apresenta alto teor de calcio e de
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peptideos bioativos do soro, proporcionando possiveis efeitos sobre a sintese
protéica muscular esquelética (TERADA et al., 2009).

As proteinas do soro de leite dispdem de alta digestibilidade e grande
absorcdo pelo organismo e apresentam excelentes quantidades de
aminoacidos essenciais, 0s quais contribuem para a hipertrofia muscular,
como: arginina, cisteina, leucina, isoleucina, lisina entre outros (STOPASSOLI,
2016.

O whey protein pode ser encontrado no mercado em trés diferentes
tipos: concentrado, isolado e hidrolisado, sdo diferentes no que diz respeito ao
método de processamento e a quantidade total de proteinas, por exemplo, o
whey protein concentrado tem um maior teor de proteinas e diminuicdo de
lactose, ja no whey protein isolados possui entre 90 e 95% de proteina, com
gordura e lactose em minima quantidade, além desses existe também o whay
protein hidrolisada que € quebrada em peptideos de grande valor nutricional
para se ter 6tima digestibilidade e baixo potencial alergénico (ANTUNES,
2003).

O whey protein possui aproximadamente 20 a 30% de amino&cidos na
forma de cadeia ramificada, a leucina, isoleucina e valina sdo aminoacidos que
podem ser prontamente oxidados pelo musculo como forma de energia e
podem estar associados ao retardamento da fadiga durante a préatica de

7z

exercicios prolongados, esse suplemento também € uma fonte rica de
cisteina, que é essencial para a glutationa (um importante antioxidante
celular), levando em consideracdo que o exercicio fisico reduz os niveis
celulares de glutationa a suplementacdo da proteina do soro do leite pode
atuar para garantir a restauracdo dos niveis de glutationa no organismo

(HARAGUCHI; ABREU; DE PAULA, 2006).

2.4 TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento 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
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actina e miosina e aumento de sarcomeros no interior das fibras musculares ja
existentes (TRICOLI, 2014).

Durante a realizagdo de treinamento de forga oS sarcomeros, nos
muasculos, onde se encontram as proteinas contrateis actina e miosina
aumentam de tamanho os estimulos gerados por esse tipo de treinamento faz
com que a seccao transversa das fibras musculares se dilatem, e dessa forma
se desenvolve o processo de hipertrofia muscular (ALMEIDA, 2010).

O processo de formacdo da massa muscular engloba dois momentos: a
quebra de proteina muscular e a sintese de proteina muscular. Esses dois
processos ocorrem constantemente em nosso organismo e o que determina
qual dos dois prevalece é o uso da musculatura (ARAUJO, 2018).

A contrucdo da massa muscular é o resultado de um equilibrio
dindmico entre sintese e degradacédo de proteinas. Esse equilibrio é regulado,
em resposta a um estresse mecanico ou contratil, coordenadamente por dois
ramos principais das vias de sinalizagdo do AKT: o caminho do AKT
(também conhecido como proteina quinase B) / alvo de mamiferos da
rapamicina (MTOR) que controla a sintese de proteinas e o caminho do
AKT / forkhead box que controla degradacao de proteinas (RODRIGUEZ et
al, 2014).

A hipertrofia muscular é o aumento da seccédo transversa do musculo,
significando aumento do tamanho e do numero de filamentos de
actina e miosina e adicdo dos sarcomeros das fibras musculares. E o
resultado de treinamentos de forca, ocasionando uma adaptacdo fisiologica
e metabdlica do musculo apds periodos prolongados de treinamento
especifico, resultando na maximahipertrofia muscular possivel
(FIGUEIREDO, 2010)

Esse processo ocorre quando a sintese de proteina muscular excede a
degradacédo, isso resulta em balangco proteico liquido positivo em periodos
cumulativos tal feito pode ser alcangado com treinamento resistido e ingestao
de proteina agbes que estimula a sintese de proteina muscular e leva a

diminuicdo na degradacédo dessas mesmas proteinas (ABRANCHES, 2015).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO
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O presente estudo consiste em uma revisdo integrativa, de carater
exploratdrio, onde foram feitos levantamentos bibliograficos que abordaram o
efeito da suplementacdo de whey protein sobre a hipertrofia muscular. Os
dados do estudo foram obtidos por meio de livros e bases de dados como,
revistas especializadas e plataforma eletrbnica cientifica como a Scientific
Electronic Library Online (SciELO). O estudo teve inicio no més de fevereiro de
de 2021, com discussfes e pesquisas sobre o tema escolhido e sua conclusao

se deu no més de dezembro de 2021 com a defesa do trabalho.

Os critérios de inclusdo se limitaram a artigos originais, escritos em inglés
e/ou portugués nos anos de 2000 a 2021. Sendo excluidos os artigos com
tematicas que fogem do contetdo em discussdo e com mais de 10 anos de
publicacdo. Bem como, trabalhos com falhas metodoldgicas e inconsisténcia de
dados. Dos trabalhos encontrados, foram utilizados 34 (trinta e quatro) artigos

para analise e estudo da construcéo deste trabalho.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Alguns trabalhos em humanos evidenciam um aumento do
anabolismo muscular apos a suplementacdo com whey protein em adultos
(SOUZA, 2015). Isso porque a ingestdao de whey protein favorece a
recuperacdo e a sintese proteica muscular, diminui fadiga e gordura
corporal, sendo uma boa estratégia de suplementacdo nutricional
direcionada a hipertrofia muscular (TAREDA, 2009).

Um estudo de reviséo realizado por (MORAIS et al, 2008) concluiu
que o treinamento de for¢a provoca um aumento na captacao de proteinas
pelo tecido muscular e que uma dieta equilibrada e balanceada pode suprir
parte dessa demanda, todavia o consumo de um suplemento proteico pode
contribuir para a recuperacao deste tecido e como resultado, melhorar a
performance fisica e o0 ganho de massa magra.

A producéo de radicais livres durante o exercicio € aumentada, sendo

capaz de promover lesdo muscular e inflamacdo, no periodo de
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recuperagcdo muscular alguns nutrientes s8o essenciais, entre eles as
proteinas do whey protein devido a suas propriedades antioxidantes
(CRUZAT et al., 2007).

Para a certificacdo do tema trabalhado nesse artigo foram
selecionados 9 artigos o0s quais estdo expostos na tabela abaixo:

Os estudos a seguir destaca algumas analises sobre a
suplementacédo 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 e aumento da massa

magra.
Autor(a)/Ano | Tipo de artigo Objetivo Resultados principais
SOUZA, Reviséo Verificar se 0 uso de Os trabalhos
whey protein estd | mostraram a proteina
2015. : o
associado a um do soro do leite &
maior aumento da superior a outras
massa muscular em fontes sobre o
individuos jovens e ganho de massa
saudaveis quando muscular.
comparados a outras
fontes proteicas.
TAREDA, Revisao Revisar os efeitos A ingestao de
2009. metabdlicos da proteina do soro do
suplementacdo de | leite, apOs exercicios
whey protein em com pesos, atividade
praticantes de mais eficiente para o
exercicios com ganho de massa
pesos. muscular.
MORAIS et Revisao Pesquisar Obtiveram efeito
al, 2008. treinamento de forca positivo com a
suplementacéo de
e suplementacéo proteinas no
. treinamento de forca.
com proteinas.
CRUZAT et Revisao Abordar os aspectos O aumento na
al., 2007. atuais envolvendo a sm'tese' Qe ERO
também é importante
formacao das ERO, | para a homeostasia
corporal e para o
0S processos de
adequado
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lesao celular e
inflamacéo, a
adaptacao aos tipos
de exercicio aerobio
e anaerdbio e
possiveis
intervencdes

nutricionais.

funcionamento do
sistema antioxidante.

HARAGUC

HI; ABREU,

PAULA,
2006.

Revisao

Avaliacéo das
propriedades
funcionais das

proteinas do soro.

Os aminoacidos
essenciais, com
destaque para os de
cadeia ramificada,
favorecem o
anabolismo, assim
como a reducédo do
catabolismo proteico,
favorecendo o ganho

de forca muscular.

VOLEK et
al, 2013.

Original

Investigar os efeitos
da suplementacéo
de whey e proteina
da soja sobre a
composicao

corporal.

O consumo croénico
diario de 22g de whey
protein foi eficaz em
aumentar a massa
muscular em
individuos ndo
treinados quando
comparados com a
mesma quantidade
de proteina da soja.

SOUZA,;
BAPTISTEL
LA;
PASCHOA,

Revisao

Descrever e discutir
conceitos da nutricdo
funcional e

apresentar

A elevagéo crbnica
dos niveis dessa
hormona, por sua vez,

podera refletir em
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2016.

resultados de 13
pacientes com
intervencao
nutricional por 30
dias baseada nestes

conceitos

desequilibrios

sistémicos.

WEST et al,
2011.

Original

Determinar o efeito
da aminoacidemia
divergente por meio
da manipulacédo dos
padrdes de ingestao
de proteina de soro
de leite sozinha na
MPS e na
sinalizacao
anabdlica apos
exercicios de

resisténcia.

Houve maiores
mudancas na
fosforilacdo do alvo
Akt mamifero da via
da rapamicina apés o
BOLUS do que apés
0 PULSO.

SOUZA e
DRUMMON
D, 2018

Original

Avaliar a influéncia
do consumo de
suplementos
proteicos na
hipertrofia muscular
e verificar se 0s
desportistas que
fazem uso de
suplementacéao
proteica apresentam
melhores resultados

comparados aqueles

A suplementacgao
proteica associada ao
treinamento de forca
exerceu grande
influéncia na
hipertrofia muscular

muscular.

gue néo o fazem.
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Em relacdo aos efeitos da suplementacdo de whey protein sobre a
hipertrofia muscular HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006 em seus estudos
examinou os efeitos da suplementacdo com duas proteinas: whey pretein
hidrolisado (WI) e caseina (C), na forca, composi¢cdo corporal e niveis de
glutamina no plasma durante um programa de treinamento de resisténcia
supervisionado de 10 semanas. As proteinas sollveis do soro do leite
apresentam um excelente perfil de aminoacidos, caracterizando-as como
proteinas de alto valor biolégico. Possuem peptideos bioativos do soro, que
conferem a essas proteinas diferentes propriedades funcionais. Estudos
demonstram que as proteinas do soro sdo absorvidas mais rapidamente
que outras, como a caseina, por exemplo, Além disso o consumo desse
suplemento auxilia no processo de hipertrofia muscular, pois a acao 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 estudo de Volek e colaboradores, 2013 investigou os efeitos da
suplementacdo de whey e proteina da soja sobre a composi¢do corporal e
eles evidenciaram que o consumo cronico diario de 22g de whey protein foi
eficaz em aumentar a massa muscular em individuos nao treinados quando
comparados com a mesma quantidade de proteina da soja (3,kg x 1,8 kg
respectivamente), nesse estudo foi feito o controle da ingestao de calorias e
de proteina diaria para ambos os grupos através de uma consulta individual
com nutricionista.

O estudo de SOUZA; BAPTISTELLA; PASCHOAL, 2016 comparou a
utilizacdo do whey com a caseina, onde foi identificado que o whey protein
opromove mais intensamente a sintese proteica, aumento do reparo muscular
pos-trein0 essa reposicdo proteica ocorre devido a composicdo desse
suplemento (BCAA e aminoacidos essenciais, peptideos funcionais, 18
antioxidantes e imunoglobulinas) por isso a resposta insulinémica € maior como
uso do whey protein quando comparado com a caseina utilizada isoladamente,
ademais o whey protein também apresenta melhor resposta ao estimulo de

massa muscular em comparacéo a caseina isolada e a proteina de soja
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West e colaboradores (2011) avaliaram o efeito de 2 formas distintas
do consumo de whey protein, ambas apds a realizacdo de uma sesséo de
treinamento de forca: a primeira consistia no consumo de uma unica dose
de 25g apOs o treino e a outra em 8 doses de 2,59 a cada 20 minutos
subsequentes ao treino, 0 objetivo era comparar a aminoacidemia
prontamente aumentada pela dose Unica com a gradualmente mimetizada
pela dose seriada, com isso a rapida aminoacidemia promovida pelo
consumo Unico de 25g de whey protein, apresentou apés em 1-3 horas
subsequentes ao treino uma taxa de SPM 53% maior que 0 consumo
fracionado de 2,5 a cada 20 minutos. Adicionalmente, apés
aproximadamente 4 horas essa diferengca passou a ser 72% mais elevada
gue a SPM proporcionada pelo consumo seriado.

Souza e Drumonnd (2018) avaliou a influéncia do consumo de
suplementos proteicos na hipertrofia muscular e verificar se os desportistas
gue fazem uso de suplementacao proteica apresentam melhores resultados
comparados aqueles que ndo o fazem, dessa forma foi experimentado com
uma populacdo amostral de 59 individuos homens e mulheres maiores de
18 anos, parte dos participantes faziam suplementacdo com whey protein e
a outra parte ndo suplementava, a amostra foi composta por praticantes de
treinamento de forca com no minimo 3 meses de treinamento, a partir disso
0 grupo que utiliza suplementacdo proteica apresentou resultado
significativamente maior em massa muscular do que o grupo né&o
suplementado, assim a suplementacdo proteica se mostrou efetiva na
funcdo em que é proposta: aumento da massa muscular.

Na revisdo de Tareda em 2009 foi comprovada que a ingestdo de
proteina do soro do leite, apOGs exercicios com pesos favorece a
recuperacdo e a sintese proteica muscular, melhorando a resposta
anabdlica ao exercicio de forca, reduzindo a fadiga e a gordura corporal.

Diante dos resultados das pesquisas estudadas, nota-se que a
suplementacédo do whey protein em praticantes de treino de forca, tem um

grande impacto na hipertrofia muscular, sendo assim, essa suplementacao
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pode ser uma grande aliada no desenvolvimento da massa muscular

corporal dos praticantes de treinamento de forca.

6 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com a revisdo da literatura realizada, o consumo do whey protein
em praticantes de treinamento com pesos, tem impacto na recuperacédo e
sintese proteica muscular, é possivel observar que a vantagem do whey protein
sobre o0 ganho muscular para praticantes de treinamento de forc¢a, tal vantagem
esta relacionada ao perfil de amino&cidos que esta fonte proteica apresenta,
além da rapida absorcao.

O conhecimento e estudos relacionados aos efeitos do whey protein na
hipertrofia muscular vém sendo cada vez mais discutidos e investigado,
tornando estes suplemento, quando identificada a necessidade, dentro da dieta
importante para o desenvolvimento da massa muscular dos praticantes de
treinamento de forca.

Todavia a prescricdo deste suplemento deve ser realizada por
nutricionistas, que séo profissionais habilitados e que levam em consideracao o
estado nutricional e as necessidades energéticas do individuo.

O consumo da suplementacdo extraida da proteina do soro do leite em
varias pesquisas trouxe beneficios para quem a utiliza, comprovadamente essa
estratégia tornou-se uma forma mais facil e relevante de bater as metas diarias

de proteinas da dieta, bem como alcancar o resultado de hipertrofia muscular.
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