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Volume Zero - Whey Protein

O Whey Protein Desvelado

O que é o Whey Protein (WP)?

WP é um suplemento produzido a partir do soro do leite, com uma composicao de alto teor de
proteinas e elevado valor biolégico, sendo de facil absorcao pelo organismo e possuindo varios
aminoacidos, incluindo os essenciais.

Desempenha fungbées de ganho de massa muscular, de ajuda na recuperacdao pds-exercicio, de
fortalecimento do sistema imunolégico e aumento da saciedade, o que pode contribuir com regimes
para a perda de peso, além apresentar de beneficios para a salde dssea, unhas e cabelos.

No geral, as pessoas utilizam o suplemento para o ganho de musculos (hipertrofia), desde que seja
associado a treinos especificos, contudo, os efeitos finais ultrapassam esse objetivo e pode ser
facilmente agregado na rotina de alimentacao da populagao em geral, inclusive de idosos.

120 kcal;

24g de proteinas;

2g de carboidratos;

1g de gordura;

30 mg de colesterol;

50 mg de sddio;

Aminoacidos, inclusive BCAA (Leucina, Isoleucina e Valina).

Composicao de 30g de
whey protein:

Tipos de WP

Vale destacar que a escolha do tipo de WP dependera das necessidades individuais e dos objetivos
de cada pessoa, assim como as marcas que sao comercializadas, algumas das quais podem até ser
reprovadas por adulteracao. Confira as listas reprovadas no link abaixo:

https://sincofarmasp.com.br/2024/12/09/veja-lista-de-marcas-de-whey-protein-adulterado-com-
venda-suspensa/
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O WP W3 "Blend" é um suplemento que combina os trés tipos de proteina do soro do leite
(concentrada, isolada e hidrolisada), oferecendo diferentes velocidades de absorcao para uma
liberacao prolongada de aminoacidos, garantindo assim, os efeitos de complementar a ingestao
proteica diaria, de auxiliar na recuperacao e no crescimento muscular e de melhorar a performance
nos treinos, por mais tempo.

Cuidados para o uso de WP

Apesar de ser uma fonte segura de proteinas, com seu uso bem consolidado na literatura cientifica,
seu consumo pode ser restrito, ou mesmo proibido em alguns casos especificos:
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Como regra, o uso de suplementos deve ser feito sob orientacao de profissionais qualificados, pois
muitas vezes, 0s prejuizos para a saude podem superar os beneficios. Com o WP ha a necessidade
de cuidados com a hidratacao e com a ingestdao de fibras, além disso, o aumento no aporte de
carboidratos e gorduras, que dependem da formulacdo do WP, podera contribuir com ganho de
massa gorda.

Como usar o WP

Na pratica, apenas para a manutencao das necessidades bdsicas, a dose minima de proteina
ingerida pode ser calculada em 1g/kg/dia, dividido em quatro ou cinco refeigées. Por exemplo, uma
pessoa com 80kg deve fazer 80¢g de proteina por dia, que pode ser dividido em quatro vezes 20g.

Por outro lado, pessoas que estdao em trabalho de hipertrofia muscular ou com indicagcao médica,
podem fazer a dose entre 1,5 a 2g/Kg/dia, assim, como no exemplo anterior, uma pessoa com 80kg,
podera fazer até 160g de proteina, em 5 tomadas de 32g, que também pode ser considerado por
0,4g/kg, em cada refeicao.

Naturalmente que esses exemplos nao sao prescricoes, pois cada caso devera ser avaliado de forma
individualizada, por um profissional qualificado.

Polémicas sobre o WP

No figado, alguns estudos demonstram impactos distintos, pois ha achados de efeitos benéficos,
incluindo a diminuicao da esteatose hepatica e do estresse oxidativo em pacientes com gordura no
figado, enquanto outras pesquisas mostraram discretas elevacdoes dos marcadores hepaticos,
porém a combinagao de suplementos com treinamento de resisténcia atenuou esses efeitos.

Quanto a funcao renal, a modulacdo da ingestdao de proteina melhora a resposta do perfil
inflamatorio, mesmo de pessoas com problemas renais, pois alguns estudos apresentam resultados
de melhora na taxa de filtracao glomerular, porém ha restricdes na ingestao de proteinas por
pacientes portadores de doenca renal, que deve ser calculada.

Algumas pesquisas apontam ainda, para o aumento no desenvolvimento de acne ou na gravidade da
acne, particularmente em grupos especificos, como fisiculturistas do sexo masculino e adolescentes
que consomem WP.

Atualmente, esta estabelecido que a ingestao de 30 a 40g de proteina é suficiente para maximizar
as taxas de sintese de proteinas musculares apos o exercicio em adultos jovens saudaveis, contudo,
estudos recentes sugerem que os tecidos tém uma capacidade maior para incorporar aminoacidos
ingeridos, portanto, em casos especificos, a dose até ser maior que 40g, portanto, nao esta correto
afirmar que o limite por refeicao deve ser de 30g de proteina ingerida.

Indicacoes de Uso de WP



Atletas e
praticantes de

exercicios e Ganho de massa muscular e aumento de forca.
Melhorar o desempenho com a suplementacao adequada.
Recuperacao muscular e diminuicao das dores pds treino.

Fonte de proteina de alta qualidade.

Manutencao da massa muscular, prevencao e tratamento da
Sarcopenia (perda de massa muscular do envelhecimento).

Contribui para a saude de cabelo, unha e pele.

Ajuda nas funcdes do Sistema Imunoloégico (imunomodulacao).
Contribui para o transporte de vitaminas e minerais no organismo.
Manutencao da Microbiota.

Pessoas com e Adicionar proteinas a dieta, para aumentar o aporte de pessoas com
dificuldades para dificuldade em consumir alimentos suficientes.
atingir a ingestao e Substituir fontes de proteina, para quem nao tolera ou nao consome
proteica proteina animal, como vegetarianos, veganos.
e Facilitar refeicbes em dias corridos, como 6timas opcdes para os
h lanches da manha ou da tarde.

e Atender necessidades especificas, como em idosos ou outras
pessoas com apetite reduzido, ou mesmo que precisam evitar
alimentos sélidos.
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Pessoas em p0s-
operatorio ou e Situacdes de mobilidade reduzida, em pacientes hospitalizados,
hospitalizadas pode acelerar a perda de musculos*.
Em internacao prolongada em unidade de terapia intensiva (UTI)*.
e ApOs cirurgias, especialmente a bariatrica, devido a fatores como a
ingestao inadequada de proteinas.

* Por falta de estimulos para os musculos.

Opcoes para Alérgicos, Vegetarianos e Veganos

Vegetarianos e veganos podem garantir um aporte adequado de proteinas, desde que tenham uma
dieta variada, que inclua fontes vegetais (feijao, lentilha, grao de bico), derivados da soja (tofu,
tempeh), cereais integrais (quinoa, aveia) e oleaginosas (castanhas, sementes). O WP pode fazer
parte desta estratégia, principalmente por garantir a ingestdao completa de aminoacidos.



Quando o soro do leite Proteina de carne (beef protein) - Para alérgicos ao leite

for problema. o ' _ _ .
e Opcao livre de ingredientes derivados do leite.

e Sem derivados de soja.
e 1 medida padrao (scoop) possui 24g de proteina.

! 4 Proteina do arroz (Rice Protein) - Para Vegetarianos e Veganos
P
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e Tem nas versoes hidrolisado e isolado.
e Livre de componentes de origem animal.
e 1 medida padrao (scoop) possui 22g de proteina.

Proteina da ervilha (Pea Protein) - Para Vegetarianos e Veganos

e Encontrada na versao isolada.
e Nao possui ingredientes de origem animal.
e 1 medida padrao (scoop) possui 23g de proteina.

Conclusoes

O WP, formado pela proteina do soro do leite, ajuda no aumento da massa muscular, na imunidade e
no controle da inflamacgao, pois apresenta muitas vantagens bioldgicas, incluindo beneficios
cardiovasculares e na reducao de peso, podendo ser consumido pelo publico geral, ndao somente por
guem pratica exercicios fisicos.

Os resultados variados, de beneficios e efeitos indesejados, em diversos estudos, ressaltam a
natureza complexa do WP, sugerindo que fatores individuais podem influenciar significativamente
nos resultados pretendidos. Por isso, antes de iniciar qualquer suplementacdo, é fundamental
consultar um profissional de saude, médico ou nutricionista, para receber uma orientacdao ou
prescricao adequada, a sua necessidade.

Por fim, a base de uma alimentacdao saudavel deve ser composta por alimentos de verdade, de
acordo com as diretrizes atuais, priorizando-se alimentos “in natura”, hidratacao com agua (evitar
suco de caixinha e refrigerantes) e sem o excesso de sal e de alimentos ultraprocessados. As
atividades fisicas regulares devem fazer parte da rotina diaria.

Para saber mais sobre uma alimentagao saudavel:

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar alimentacao_saudavel ledicao.pdf

Avisos

1- Este conteldo nao substitui orientacdo médica profissional. Nao faca automedicacdo ou
alteracoes rapidas de tratamento sem orientagao de um profissional de saude qualificado.


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_alimentacao_saudavel_1edicao.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_alimentacao_saudavel_1edicao.pdf

2- Dietas sem orientacao e muito restritivas, podem levar a perda de massa muscular, pois o corpo
pode comecar a quebrar o tecido muscular como fonte de energia, levando a perda de massa magra.

Fontes

https://vidasaudavel.einstein.br/whey-protein/

https://nav.dasa.com.br/blog/para-que-serve-whey-protein
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ttps://www.scielo.br/j/rn/a/PRpChxDqt3YYYVkNSKFRDmMS/?lang=pt
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ttps://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10815430/

https://www.scienceplay.com/post/qual-0-consumo-m%C3%Alximo-de-prote%C3%ADna-
por-refei%C3%A7%C3%A30

https://portalvegano.com.br/blog/post/fontes-proteina-vegana

https://blog.nutriport.com.br/produtos/pessoas-com-mobilidade-reduzida-quando-a-
suplementacao-e-necessaria/

Quem é o Dr. Hemerson Luz

Médico formado pela Universidade Federal Fluminense (UFF), Niterdi-RJ, em 2000, com
Especializacdo em Infectologia na PUC-Rio, 2003 a 2004, Curso de Aperfeicoamento em
Medicina Interna (CAMI), UFRJ, 2004 e Especializagao em Nutrologia, FAN - Goiania. 2017.
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Contato

Para marcar consultas, sugestoes, parcerias ou mais informacdes, sinta-se a vontade para entrar
em contato:

E-mail: hemersonluz@hotmail.com
Instagram: @dr.hemerson_luz

LinkedIn - Dr. Hemerson Luz
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