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Whey Protein

Nos dias atuais, em que o culto ao corpo e a saude estdo em evidéncia, destaca-
se 0 uso de suplementos nutricionais como forma de aperfeicoar o alcance de metas
individuais.

Dentre esses suplementos, o mais consumido e mais conhecido € o Whey Protein

(Proteina do soro do leite).

DEFINICAO DE WHEY PROTEIN E SUA ORIGEM:

Whey Protein é a proteina do soro do leite ndo desnaturada, ou seja, € a por¢ao
aquosa do leite, comum de vermos em processos de fabricagao de queijos.

Essa proteina possui baixo peso molecular e alto valor biologico, ou seja, € muito
aproveitada pelo nosso organismo.

Como toda proteina é formada por aminoacidos, o Whey Protein nao é diferente.
Em sua composicao estao presentes todos os aminoacidos necessarios para a sintese
protéica (formagdo de massa muscular).

Ao contrario do que muitos pensam, o consumo do Whey Protein € muito antigo,
originado na Grécia com Hipdcrates. Depois dessa descoberta, no periodo da
Renascenca Italiana surgiram ditados populares, como por exemplo:

“Chi vuol viver sano e lesto, breve scotta e cena presto” (Quem quiser viver sadio e
saudavel, beba whey e jante cedo)

Porém, apenas em 1993, o uso desse alimento foi direcionado ao meio esportivo

através da confecgao do primeiro Whey Protein instantdneo com sabores.

BENEFICIOS DE WHEY PROTEIN:

Whey Protein pode ser considerado um alimento funcional, ou seja, aquele que
promove inumeros beneficios a saude e boa-forma fisica. Dentre as fungdes desse
suplemento, destacam-se:

e Devido seus componentes biolégicos (lactoferrina, beta-lactoglobulina, alfa-
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lactoalbumina, glicomacropeptideos (GMP) e imunoglobulinas), podemos
relaciona-lo com a melhora da imunidade. Sabemos que € muito comum pessoas
que fazem exercicios moderados a intensos apresentarem diminuigdo do
funcionamento do sistema imunolégico, aumentando riscos de infecgdes e
inflamagdes. Sendo assim, o uso apropriado do Whey Protein pode ajudar a evitar
tais situagdes.

e Quando consumido em doses corretas, atua como anti-oxidante prevenindo o
envelhecimento precoce e doengas como cancer, hipertensio arterial e diabetes.
Essa fungdo deve-se a conversao intracelular do aminoacido cisteina em
glutationa (poderoso antioxidante). No entanto, se consumido em doses
excessivas, pode ter efeito contrario, agindo como pré-oxidante.

e Muitos estudos tém mostrado que os atletas que precisam ganhar peso e massa
muscular necessitam de mais proteinas do que uma pessoa normal, onde a
suplementacao de whey protein é uma via facil e pratica, além de sua excelente
qualidade aminoacidica. Isso ocorre porque quando nos exercitamos, nossa
demanda por proteina e aminoacidos aumenta para que a reparacdo dos
musculos aconteca.

e O uso dessa proteina por atletas e praticantes de atividade fisica pode ter como
beneficio a melhora de forga muscular, aumento do volume, definicdo e
recuperacdo do musculo trabalhado. Ter um nivel adequado de proteinas no
corpo € crucial para manter o corpo num balango positivo de nitrogénio para
crescimento e reparagao muscular.

e Muitos atletas precisam consumir corretamente o whey protein como meio de
prevencao do catabolismo do musculo, que pode ocorrer tanto durante um treino
muito pesado quanto apos esse esforgo.

Observacao: Treino €& qualquer exercicio fisico realizado com disciplina, rotina e

qualidade, seja uma musculagao ou um exercicio intermitente como o rugby e futebol.

COMPARAGAO DO WHEY PROTEIN COM OUTRAS PROTEINAS:
Por ser considerada uma proteina de alto valor biolégico (VB), sua absorgéo é
excelente quando comparada a outras fontes protéicas, como clara de ovo, peito de

frango, atum, leite e queijos.
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Se levarmos em consideragdo a digestdo de proteinas, o whey protein tem o
mecanismo realizado na primeira porgdo do intestino (local de absorg&o), enquanto a
maioria das proteinas ja iniciam no estdmago, diminuindo seu aproveitamento pelo
corpo.

Outro beneficio do whey protein em relagdo as outras proteinas € a questdo do
soédio, cuja quantidade € muito inferior, garantindo assim melhor qualidade fisica e
organica.

Sabe-se também que os aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA — sigla e
inglés) sao de extrema importancia para a garantia de melhores resultados dos
beneficios, devendo ser consumidos em doses corretas. No whey protein, encontramos
esses aminoacidos (valina, leucina e isoleucina) e melhores propor¢des do que outras

fontes protéicas.

TIPOS DE WHEY PROTEIN:
Existem 4 tipos de whey protein mais conhecidos, que sao eles:
Whey Protein Concentrado: E a mais barata e a mais tradicional forma de whey, rica em

aminoacidos essenciais e de cadeira ramificada, que permite a liberacdo dos
componentes bioativos que sao responsaveis pela aceleragdo do anabolismo e
recuperagdo muscular. A concentragdo de whey protein varia de 30 a 90% dependendo
da forma como foi extraido e do produto, sendo o restante carboidrato (principalmente
lactose) e gordura.

Whey Protein Isolado Microfiltrado: Esta forma contém concentragcdes de lactose e

gordura extremamente baixas. Além disso, a concentracdo de whey protein € de cerca
de 90%. A digestédo e absor¢ao desse suplemento é considerada 6tima, porém o prego é
mais elevado do que a concentrada.

Whey Protein Isolado Yon Exchange: Esta proteina isolada € extraida através de um

processo chamado de troca idnica, que por sua vez permite que se alcance 95% de
whey protein em sua composi¢cdo. Ela € de alto valor biolégico e apresenta teores
extremamente baixos de gorduras e carboidratos, inclusive lactose.

Whey Protein Hidrolizado: Dentre os tipos, essa € unica forma onde a proteina sofreu

hidrélise enzimatica, garantindo assim a maior velocidade de absorgdo devido seu alto
valor bioldgico. Contém cerca de 92% de whey protein em sua composigéo, porém, por
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necessitar muitos litros de leite para ser confeccionada, esse tipo € mais dificil de ser

encontrado e os precos sao muito elevados.

ROTULO E EMBALAGEM DO WHEY PROTEIN:

E de extrema importante a analise correta dos rétulos dos suplementos. A lei
estabelece que na parte dos ingredientes, o fabricante coloque na ordem crescente os
nutrientes, ou seja, do que mais contém ao que menor teor & encontrado. Sendo assim,

figue atendo para que o primeiro item nao seja maltodextrina por exemplo.

COMO CONSUMIR O WHEY PROTEIN:

A quantidade de whey protein que devera ser consumida é plenamente individual
pois depende do objetivo pessoal, bem como os horarios e liquidos para dilui¢cao.

Mas, no geral, o indicado € que o consumo seja sempre feito com agua e ndo com
leite e que seja apds o exercicio ou antes de dormir.

Entretanto, para ter melhores resultados, procure um nutricionista especializado

na area para indicar o que € ideal para seu tipo fisico e para o exercicio que pratica.

EFEITOS COLATERAIS E CONTRA-INDICACAO:

Até o momento, ndo foram documentados efeitos colaterais do consumo de whey
protein por pessoas saudaveis. No entanto, em algumas situagdes clinicas 0 consumo
desse suplemento ndo é recomendado, como por exemplo, pessoas portadoras de

problemas renais que necessitam de restricao protéica.

Dica: Beba sempre boas quantidades de agua para evitar problemas de saude. O ideal é
beber 35mL por kg de peso por dia. Por exemplo: peso = 70kg X 35mL = 2450mL (cerca
de 2,5L por dia).
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