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PROTEINA DO SORO DO LEITE: COMPOSICAO,
PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E APLICABILIDADE
NA NUTRICAO DESPORTIVA

Thais Regina Nébrega Brito Jacicleide Cassimiro Da Mota

Resumo: Atualmente, observa-se o aumento do uso de suplementos nutricionais
para a pratica esportiva, com isso, a proteina do soro do leite, tém sido bastante
procurada para diferentes finalidades. O presente artigo faz abordagem a todos
os elementos que compdem a proteina do soro do leite, bem como suas
propriedades nutricionais e os beneficios que o whey protein pode fornecer a
saude humana. O trabalho objetivou-se descrever especificamente, como atua
os efeitos da suplementacdo do whey, e o0 que ocorre quando se € ingerido em
excesso, bem como é abordado os diferentes tipos de whey protein:
Concentrado, hidrolisado e isolado. tal estudo foi trabalhado com materiais
atualizados e realizadas pesquisas com a ajuda de artigos recentes sobre o
tema. Aborda-se também, o tempo em que cada tipo de whey leva a ser
absorvido pelo organismo humano. Pode-se concluir que o uso do suplemento,
em doses didrias adequadas para cada individuo, além de promover um aumento
muscular e ganho de forca, resulta também em uma melhora do sistema
imunoldgico.

Abstract: Currently, there is an increase in the use of nutritional supplements for
sports practice, thus, whey protein has been widely sought after for different
purposes. This article addresses all the elements that make up whey protein, as
well as its nutritional properties and the benefits that whey protein can provide to
human health. The study aimed to describe specifically how the effects of whey
supplementation act, and what happens when it is ingested in excess, as well as
addressing the different types of whey protein: Concentrated, hydrolyzed and
isolated. this study was worked with updated materials and research was carried
out with the help of recent articles on the subject. It also addresses the time each
type of whey takes to be absorbed by the human body. It can be concluded that
the use of the supplement, in daily doses suitable for each individual, in addition
to promoting muscle increase and strength gain, also results in an improvement
in the immune system.

Objetivo geral: Abordar os aspectos que envolvem a proteina do soro do leite,
trazendo informacdes a respeito de sua utilizagdo em atletas e praticantes de



atividade fisica.

Objetivos especificos:

- Descrever a composicao centesimal do whey protein: Concentrado,
isolado e hidrolisado.

- Correlacionar a proteina do soro do leite com a hipertrofia muscular
esquelética na populagéo estudada

- Analisar as propriedades nutricionais da proteina do soro do leite e a sua
utilizagéo.

Palavras-chave: whey protein, Bovinos de leite, suplemento, Nutricao
Esportiva.

Keywords: Whey protein, dairy cattle, supplement, Sports

nutrition.

1. INTRODUCAO

Na atualidade, séo realizadas pesquisas demonstrando as qualidades das
proteinas do soro do leite (whey protein) que séo obtidas através de extracdo do
soro. E classificada uma das melhores proteinas com alto valor biologico, devido
a sua ligeira digestibilidade, contém alto teor de aminoacidos essenciais, em
especifico os de cadeia ramificada, BCAAs, e alto teor de calcio e de peptideos
bioativos do soro que evidenciam beneficios para a saude humana (SAUDADES;
KIRSTEN; OLIVEIRA, 2017).

Buscas recentes demonstram seu usO no esporte, com possiveis
resultados na perda de peso corporal, assim como modulagdo da adiposidade,
melhora do desempenho fisico e a sintese proteica muscular, mas segundo
Hernandez e Natas (2017) a ingestao além do recomendado n&o proporciona um
ganho extra de massa muscular.

O leite, por sua vez, € um alimento nutritivo, sendo constituido por 80%
de proteinas insollveis (caseinas) e 20% de solaveis (proteinas do soro do



leite ou whey protein (PALU, et al; 2020). O concentrado das proteinas do soro
do leite (whey protein concentrate) tem sido utilizado em diversas pesquisas,
provando efeitos anti-osteoporéticos, aumento da tolerancia alimentar, melhora
na modulacéo intestinal e resultados na anulacdo do volume de tumores
mamarios e na funcdo das propriedades imunologicas, contudo as proteinas do
soro do leite desempenham atividades insulinotropica e séo utilizadas em
estratégias nutricionais como suplemento alimentar otimizando o treinamento
(CHENG, et al; 2017).

O soro do leite, é processado por diferentes processos de separacao de
proteinas, whey concentrado, whey isolado e whey hidrolisado, proteinas
caracterizadas por possuirem alto teor de aminoacidos essenciais. Em relacdo a
porcentagem do teor de proteina, o whey protein isolado apresenta cerca de 90%
de proteina, enquanto o concentrado, pode variar de 25 a 80%.

Na fabricagcdo do whey protein isolado, considerado como, dentre os 3
tipos, 0 mais “puro” em relagao ao seu teor proteico, € realizada uma filtracédo por
troca ibnica, nessa atuacao ocorre a ruptura da estrutura da proteina, deixando
o0 whey protein isolado, com a presenca quase minima de lactose, colesterol e
lipidio. (DAMARIS,2018).

Na Whey protein Hidrolisada as cadeias de proteinas sdo quebradas em
segmentos menores renomeados de peptideos, fazendo com que o organismo
absorva mais rapido as proteinas e aminoacidos presentes na suplementacéo,
vale ressaltar também que, nesse processo hidrolisado fornece proteinas de alta
gualidade, além de possibilitar menos reacdes alérgicas do que na versao nao
hidrolisada. (DOMINGOS, 2012).

O suplemento nutricional, pode-se definir por um consumo de um
macro/micronutriente, quando o individuo consegue alcancar suas necessidades
nutricionais através da alimentacdo, que deve ocorrer com individuos que
realizam treino anaerobico.

Tendo em vista a busca das pessoas por qualidade de vida, saude e bem estar
levou ao mercado alimenticio o crescimento de alimentos funcionais, como o
whey protein. O alto valor nutricional do soro do leite mostra a possibilidade de
seu reaproveitamento, por se tratar de um subproduto das quais a proteina
chama atencdo pelas suas caracteristicas na industria de alimentos, pelas
melhorias a salde humana e a pratica esportiva (COSTA, et al; 2021).



De acordo com a Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, foram
realizados estudos com os elementos do soro do leite, nenhum deles teve a
comprovacdo de quaisquer maleficios que ele poderia causar (HALL e
colaboradores, 2003).

Um estudo feito por Maesta e colaboradores, sobre as recomendacdes de
ingestédo de proteina diaria para praticantes com realizacdo de treino resistido,
guando usadas por quantidades ultrapassadas diariamente, ndo demonstram
melhores resultados no ganho de massa muscular (GODOI et. Al. 2009 APUD
MAESTA; COLABORADORES, 2008)

Seu uso para determinados objetivos, ira depender do horario em que o
suplemento vai ser consumido, como por exemplo, ao desejar aumentar a massa
muscular, o whey deve ser ingerido antes do exercicio, e principalmente, apés a
realizacdo do exercicio fisico, para recuperar a miofibora degradada pela
atividade, enquanto para reduzir o apetite e aumentar saciedade. Seu uso deve
ser de 60 a 90 min antes das refeigbes. (MASINI, 2014)

A relevancia do whey protein sobre o aumento de massa muscular, esta

associada ao perfil de aminoéacidos, principalmente a quantidade de leucina,
aminoacido responsavel pela ativacdo do processo de sintese proteica.

2. JUSTIFICATIVA

O projeto demonstra-se relevante, pois, aborda atualidades do uso do
whey protein presentes na vida dos que praticam atividade fisica e seu beneficio
para a saude humana.

A condicao nutricional dos individuos é importante no planejamento da
dieta de pacientes suplementados com a proteina do soro. Entretanto, nossa
motivacdo partiu de uma grande busca pelo whey protein nas academias e até
mesmo novos estudos que evidenciam seu uso em patologias especificas.

A busca pelo whey, tem o0 objetivo de, na maioria das vezes, levar o
individuo ao ganho de massa muscular, durante esse processo, deve haver
predominio dos processos anabdlicos sobre os catabdlicos.

Espera-se inspirar outros estudantes da area, gerando desta forma uma
ampliacdo no tema que abordamos.

3. METODOLOGIA

O estudo contou com uma reviséo bibliografica, através de uma analise
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descritiva, que possibilitou o embasamento do conteludo a ser apresentado e
discutido. As analises foram consultadas em banco de dados como: Scientific
Eletronic Library (SciELO), Revista brasileira de Nutricdo Esportiva, diferentes
artigos que abordam o uso de inumeros suplementos, seus beneficios, sua
correlagdo com a pratica fisica, seu objetivo como estética corporal, entre outros.

Como critério de inclusdo, foram utilizados: estudos publicados entre os
anos de 2013 a 2018; estudos com conteudo dentro da tematica estabelecida;
materiais publicados no idioma Portugués e Inglés. Como critério de excluséao,
foram levadas em conta: pesquisas que embora abordassem a tematica de
estudo, sd&o sites de internet com carater duvidoso e pouca relevancia; que
estavam desatualizadas em questdo de margem temporal, pesquisas sem
fontes.

A colecdo de material pesquisa foi de grande importancia no
aprofundamento sobre o ato de intervir, e possibilitou o desenvolvimento de um
debate sobre a suplementacdo na intervencédo com o treinamento de forca para
0 ganho de massa muscular.

4. REFERENCIAL TEORICO

4.1 Whey Protein: Concentrado, hidrolisado e isolado.

O whey concentrado, € obtido através de um processo de separacao
fisica, onde o produto final contém 80% de proteinas, além disso, disponibiliza
de um teor menor de gordura e colesterol, € geralmente um teor maior de
compostos bioativos.(COSTA, 2010).

O WPC dispde de um baixo indice glicémico, baixo nivel de carboidratos,
um excelente perfil de amino&cidos, além do seu sabor agradavel. Sua
recomendacao varia de 15 a 20g de 2 a 3 vezes ao dia. (MASINI, 2014)

O suplemento whey na forma isolada, € obtido por uma técnica de
separagdo quimica, que contém cerca de 95% de proteinas, e € processada
para retirar o lipidio e a lactose, porém, geralmente séo inferiores em
compostos bioativos. O WPI pode ser adicionado em ovos, barras proteicas,
fortificantes nutricionais, produtos panificados, molhos, salgados, carnes e
produtos de confeitaria. O whey protein isolado é indicado para substituir o ovo
para produtos nutricionais e as formula¢des infantis (COSTA, 2010).
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Em concordancia com as contraindicagdes do WPI, ndo foi relatado
nenhum efeito colateral, porém pode ser um bom contribuinte para pessoas com
intolerancia a lactose, por apresentar cerca de 1% de lactose em sua
composicdo, dependendo do grau da intolerancia do individuo a
patologia.(COSTA, 2010).

A concentracédo recomendada da forma isolada do whey, varia de 1,2 a
3g/kg. Individuos de treino intenso, devem consumir cerca de 2g/kg de proteina,
para alcancar melhores niveis de proteina no nosso organismo, devemos
consumir de 2 a 3 vezes de WPI por dia. (COSTA, 2012)

Na forma hidrolisada, onde possui um elevado valor nutricional, as
proteinas se disponibilizam na forma de aminoacidos, possuindo alta
digestibilidade e grande absor¢do da mesma, além de ser menos alergénico do
gue as outras formas do soro do leite. Em relacdo ao sabor, possui propriedades
organolépticas mais amargas, quando comparadas as outras

formas. (COSTA, 2010).

Esse tipo de proteina alcanca uma concentracdo elevada no plasma
sanguineo de insulina em comparacdo com a ingestdo proteica intacta,
ressaltando que, a insulina é um hormonio de origem anabdlica, o que facilita
para o ganho de massa muscular associada a pratica de atividade fisica resistida,
principalmente no poés atividade. A ingestdo de WPH, melhora a eficiéncia da
sintese de glicogénio muscular, quando consumido com o carboidrato, apos a
pratica esportiva, melhorando bastante a recuperacdo muscular do atleta. Sua
ingestdo recomendada é de 2g diarias por kg de peso, sendo fracionada em 2 a
3 vezes no dia e suaindicacdo é para individuos que pratiquem atividades fisicas
frequentemente (COSTA, 2012).

4.2 Digestibilidade e absorcao.

O whey protein concentrado, dispbe de 95% de digestibilidade, sendo sua
concentragdo de aminoacidos essenciais, entre eles os aminoacidos de cadeia
ramificada. A leucina, um dos componentes da proteina do soro do leite, esta associada
com o processo de estimulo da iniciacdo da sintese proteica sendo essencial no processo
de fosforilacdo de proteinas que dao origem a traducdo do RNA mensageiro para a
sintese de proteinas. (LEHNINGER, 2004; TERADA et al, 2009)
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As vilosidades intestinais possuem uma capacidade de absorcdo de aminoacidos
diferenciada, dependendo da composicdo quimica dos mesmos. Sendo assim a
suplementacdo com a proteina do soro age sobre a sintese proteica de duas formas
sendo elas a ligeira absor¢éo intestinal e a liberagdo de hormonios anabdlicos. A imediata
absorcdo aumenta a concentracao de aminoacidos no plasma, agindo sobre a liberacéo
de horménios anabdlicos, como a insulina, contribuindo com a captacdo de aminoacidos
para o interior das células musculares, potencializando a sintese proteica. (TERADA et
al, 2009).

4.3 Uso do whey protein no treinamento aerobico.

Estudos citam a suplementacao nutricional com o whey protein (WP) em individuos
idosos, com objetivo de avaliar a sua eficacia relacionada ao treinamento de resisténcia
utilizando o estudo de caso-controle, com a amostra de 38 idosos divididos em 4 grupos
1° placebo 2° Suplemento 3° Exercicio + placebo 4°Exercicio + suplemento com duragéo
de 12 semanas (KRAUSE et al., 2019).

Uma vez que, seus efeitos encontrados provocaram melhorias na massa livre de
gordura e altera¢cdes na sinalizacdo do musculo esquelético foram detectadas,
favorecendo as vias de sintese protéica principalmente no grupo que combinou
suplementacéo e exercicio (KRAUSE et al., 2019).

Segundo Hiroyasu e (2018) considerou que encontram-se evidéncias atuais de
um efeito positivo de uma suplementacao de aproximadamente 20-25 g de proteina de
soro de leite ou ingestao diaria de proteina total de pelo menos 1,2 g/ kg de peso
corporal / dia durante o treinamento aerdbico em individuos mais velhos.

Apés o exercicio, seguido por uma diminui¢do gradual dependente do tempo,
fornecer proteina de soro de leite apds o exercicio em uma forma de suplemento que é
ligeiramente digerido e absorvido pode ser importante na melhoria do acimulo de
proteina muscular. Portanto, o objetivo do presente estudo foi avaliar especificamente o
efeito de um suplemento protéico de soro de leite, ingerido apds exercicios resistidos,
em um estado nutricional em gque a ingestao total de energia e proteina foi mantida
acima do recomendado, sobre a massa muscular e func¢éo fisica, entre mulheres
japonesas idosas saudaveis residentes na comunidade, usando um desenho controlado
randomizado (MORI; TOKUDA., 2018).

4.4 Uso do whey protein no treinamento anaeroébico.

Na atualidade, o treinamento resistido, é abertamente utlizado por

individuos de diferentes idades e géneros, que procuram um aumento do
13



rendimento esportivo, hipertrofia, manutencéo e melhora da qualidade de vida.
(ASSUMPCAO et. Al. 2010)

E visto que, aumenta-se cada vez mais o uso de suplementos alimentares
por indicacdes de nutricionistas e nutrlogos, ou até mesmo por indicacédo
prépria, dado que o uso do whey pode acelerar o metabolismo para 0s
praticantes de treinamento para os praticantes de treinamento de forga, que
contribui em um resultado esperado. De acordo com a literatura, esta sendo cada
vez mais frequente o uso de suplementos a base de proteina associados a
programas de treinamento com peso, onde a maioria das pessoas que aderem
a este tipo de programa, obtém de uma maior preocupacao estética, que se
resume ao aumento de forca e massa muscular. (GODOI, ET AL. 2009)

A renovacdao de proteinas musculares é estimulada pelo treinamento de
forca, que pode resultar tanto no aumento da sintese proteica, quanto na sua
degradacdo. Os aminoacidos essenciais séo utilizados preferencialmente pelo
musculo, para a sintese proteica e sua hipertrofia, sendo eles presentes no whey
(DAMARIS,2018).

4.5 Danos ocasionados pelo seu uso em excesso.

E importante enfatizar que, a suplementacio em excesso, pode trazer
resultados néo téo satisfatorios, como o aumento do percentual de gordura no
organismo humano.

4.6 Beneficios do whey no exercicio fisico.

Existem, de acordo com os estudos, efeitos benéficos no que diz respeito
ao whey sobre a amenizacao da fadiga muscular, processo resultante de eventos
fisioldégicos que impedem a manutencdo da agdo muscular em uma determinada
atividade (GODOI et. Al. 2009 APUD SGARBIERI, 2009; HARAGUCHI; ABREU,;
DE PAULA 2006).

Os beneficios da proteina do soro do leite incluem um aumento de acfes
fisiologicas, ainda mais quando associadas a realizacdo do exercicio fisico, como
na melhora na capacidade do sistema imunolégico, melhora no sistema
cardiovascular, na prevencao de doencas cardiovasculares e principalmente, na
sintese muscular, que ocorre concomitante com a perda do percentual de
gordura (DAMARIS, 2018)

4.7 Recomendacéao para os praticantes de atividades fisica.
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Segundo DRIS, a IDR (Ingestdo Diaria Recomendada) é a quantidade
proteina, vitamina e minerais que deve ser consumida diariamente para atender as
necessidades nutricionais da maior parte dos individuos e grupos de pessoas de uma
populagido sadia (MINISTERIO DA SAUDE, 2005). Portanto, a recomendacio
indicada de proteina € de 0,8 a 1g / kg /dia. Uma vez que, os individuos que praticam
atividade fisica intensa a necessidade méxima de proteina diaria para esses
individuos é de 2g/ kg /dia( COSTA; BORDA, 2015). Uma quantidade acima desse
valor pode gerar, inclusive, uma piora no desempenho, como demonstrado por

Porttmans e col.

5.RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa foi realizada por meio da aplicacdo de questionario, onde
conseguimos respostas de 17 pessoas que afirmaram praticar algum tipo de exercicio
fisico, sendo 5 mulheres, correspondente a 29,4% e 12 homens correspondente a
70,6%, como mostra o grafico abaixo (Figura 01). Sendo assim os 17 individuos
avaliados, 35,71% possuiam idades entre 19 e 26 anos, 26,19% entre 21 e 24 anos,
7,90% entre 29 e 32 anos.

Figura 01 mostra a classificacdo dos participantes de acordo com o género.

Participantes da pesquisa ( 17 pessoas)

Feminino

Masculino

Fonte: Elaboragéo prépria

Foram coletados dados de dezessete pessoas pela qual s6 16 responderam
que praticam algum tipo de atividade fisica, sendo classificadas entre aerdbicas e
anaerobicas. No grafico abaixo (Figura 2) podemos ver o tipo de modalidade
praticada, sendo que 62,5% dos individuos praticam atividades anaerébicas e 37,5%

preferem aerodbicos.

Figura 02 mostra a classificacdo das modalidades praticadas pelos individuos.
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Natagéo, caminhada, danga,

- 6(37,5%)
ciclismo e etc.

Musculagéo, agachamentos,
pilates, levantamento de peso e
efc.

10 (62,5%)

Quanto ao objetivo pelo qual os individuos praticam exercicios, como pode-se
observar na figura 3, 23,5% relataram que seu principal objetivo era a resisténcia e
forca, 41,2% eram hipertrofia muscular e 58,8% apenas por saude, representado no

gréfico a seguir.

Figura 03 mostra o objetivo pela pratica do exercicio

Resisténcia 4 (23,5%)

Forga 4 (23,5%)
Hipertrofia

7 (41,2%)

Por saide mesmo.

Em relacdo ao consumo do whey protein, dos dados coletados conseguimos
encontrar respostas tais como: sim, antes e apés o treino; sim, sé depois do treino e
0s que ndo acharam necessario. Sendo que, dos 17 alunos entrevistados somente
0S que responderam, sim antes e apods o treino e consomem suplementos alimentares

como mostra o grafico abaixo (Figura 4).

Figura 04 mostra o uso do whey protein.
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Sim, antes e apds o treino

Sim, s6 depois do treino

N&o acho necessario 8(47,1%)

No grafico 5 pode-se analisar que em relacdo ao conhecimento na ingestao
diaria de proteina proveniente da alimentag&o, sendo que 76,5% dos entrevistados
alegaram preferir ingerir comida, 23,5% sabem, mas preferem o suplemento por ser
pratico enquanto 5,9% dos individuos ndo sabiam qual a quantidade de proteina que

eles consumiam ao dia e por isso utilizam o suplemento.

A figura 05 mostra o conhecimento na ingestao diaria de proteina proveniente

da alimentacao

Sim, prefiro ingerir comida 13(76,5%)

Sim, mas prefiro o suplemento &
mais pratico

N&o, por isso uso 0 whey

Foi demonstrado na Tabela 6 a indicacdo para o uso da suplementacao do
whey protein, descoberto que 17,6% receberam indicagdo instrutor, 35,3 por
nutricionistas, 17,6% por amigos, 17,6% por pesquisas em meios de comunicacao,

0% vendedor da loja de suplemento, 0% por médico e 41,2 afirmaram por outros.

Figura 06 mostra a indicacdo para a suplementacéo.
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Instrutor 3(17,6%)

Nutricionista 6 (35,3%)

Amigos 3(17,6%)

Pesquisa em meios de comuni... 3(17,6%)

Vendedor da loja de Suplemento
Médico

Qutros. 7 (41,2%)

0 2 4 6 8

Em uma questdo aberta foi feito a seguinte pergunta a razdo do consumo de
proteina associado a pratica de exercicio, 0s motivos mais citados para 0s motivos pelos
guais os entrevistados ingerem Whey Protein foram, hipertrofia muscular, que consomem
proteina do soro do leite para completar a alimentacédo, saciedade e a prescricao por

nutricionista.

Gomes e Lisboa et al (2017), realizaram um estudo com alunos de uma academia
localizada na Cananéia - SP, que entrevistou 60 pessoas que praticavam exercicios,
desmostrou que a maior parte dos participantes da pesquisa eram do sexo masculino e a
menoria do sexo feminino. Uma vez que, o0 maior consumo de suplementos alimentares
é pelos homens em comparacdo com as mulheres, segundo Ronsen et al (1999), pode
ser atribuida a verdade que os homens ingerem os suplementos alimentares de uma
maneira regular para manutencéo de seus propdésitos e o género feminino consome 0s

suplementos alimentares, apenas para alcancar seus resultados.

Dando continuidade o estudo de Gomes e Lisboa et al (2017), na coleta de dados
foi visto que, os alunos que praticavam exercicios anaerdbicos e aerébicos ou ambas,
sendo que 68% dos alunos praticam ambas as modalidades, 25% preferem apenas

musculacao e 7% preferem aerdbicos.

No estudo de Saudades, Kirsten e Oliveira (2017), com estudantes em uma
universidade de Porto Alegre- RS, avaliou a pratica de atividade fisica e a utilizacdo de
Whey protein, observou que entre os 97% dos universitarios, 47,69% realizam atividade

fisica anaerobica, sendo a musculacao a atividade fisica que mais prevaleceu.
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Desse modo, Silva, Fischer et al (2021), afirmam que o consumo do suplemento
em praticantes de atividade fisica apresentam como principal motivo a melhora estética,

por meio da hipertrofia e do emagrecimento.

Em uma pesquisa divulgada pela Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, quanto
ao consumo dos suplementos e seus objetivos, observou-se que o0 maior consumo de
suplementos esta diretamente relacionado com o objetivo de hipertrofia muscular (Britoet
al, 2012). Uma vez que, a importancia do consumo ndo pode s estar relacionado a
aparéncia corporal, mas sim com a manutencao de células, tecidos e 6rgéaos.

Diante disso, a indicacdo dos suplementos nutricionais possui seus efeitos
benéficos e maléficos, tratando-se de uma preocupacéao para os profissionais da area da

nutricdo quando utilizados de forma errénea

Pereira (2014), afirma em seu estudo que os usuarios faziam o uso de suplementos
sem nenhuma orientacdo ou prescri¢do por um profissional especializado e iniciam o0 uso
através de iniciativa propria ou influenciados por amigos, podendo acarretar em um
consumo excessivo de proteinas e de calorias, gerando aumento do percentual de

gordura corporal.

Silva, Fischer et al (2021), relatam que a prescri¢cdo da suplementacao alimentar,
dos trabalhos incluidos, a maioria concluiram que o educador fisico é o profissional que

mais indica suplementos alimentares, seguido por auto suplementacao.

Das Neves et al (2017), demonstrou que o consumo desses suplementos foi
instigado por instrutores, amigos, nutricionistas ou por auto prescricdo. A iniciativa do
consumo foi para obter possiveis melhoras no treino e na estética corporal.

Junior (2020), percebeu-se que a utilizacdo de suplementos alimentares vem sendo

utilizada na sua maioria de maneira errbnea.

E notdria a importancia de uma avaliag&o nutricional por um profissional adequado,
visto que a suplementacédo deve ser indicada apenas em casos especificos, e que uma
dieta variada e balanceada consegue suprir as necessidades nutricionais e os objetivos
desejados pelos pacientes (ARAUJO et al, 1999; BRAGGION, 2008; ADAM et al, 2013;
JUNIOR, 2020; SILVA et al, 2021). A vista disso, entende-se que é de competéncia de
nutricionistas e médicos a prescricdo de suplementos nutricionais para atletas e

praticantes de atividade fisica.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Os artigos estudados, demonstraram que 0 uso da suplementacao
proteica, em conjunto com o treinamento de forca, €& eficaz para o
desenvolvimento da hipertrofia muscular, por aumentar a quantidade de

componentes no musculo esquelético.

Na presente revisao também foi possivel detectar que, dentre as variadas
formas de whey, a isolada é a que tem menos gordura e carboidrato, com mais
teor de proteina e com digestibilidade e absor¢do mais rapida, por estar na forma
de aminoacidos.

Nesse contexto, a prescricdo inadequada e o consumo excessivo desses
suplementos podem gerar efeitos adversos, prejudicando a homeostasia do
organismo como sobrecarga renal e hepatica. A prescri¢do correta, a suplementacao
nutricional associada ao exercicio fisico promove beneficios, aumentando o
desempenho fisico do praticante e diminuindo os riscos de lesGes e doencas, pois
esta associacao diminui a fadiga muscular, aumentando o rendimento e a capacidade

de contracao.
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