@

Piracanjuba’
Health & Nutrition

Whey protein e colageno: duas proteinas, inumeras fungoes

Veja aqui as fungdes e impactos do consumo dessas proteinas na saude do adulto
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A saude adulta requer cuidados para que o individuo consiga se manter saudavel e funcional, estando apto a
executar todas as suas atividades diarias.

Para isso, uma alimentagdo balanceada e a pratica regular de exercicios fisicos se fazem necessarias, e
certamente contribuem para a promogao de saude e bem-estar, bem como na prevengido de doengas.

No contexto de uma alimentagéo equilibrada, a variedade de alimentos torna-se uma das principais estratégias
para ajudar a garantir uma ampla gama de nutrientes, como carboidratos, proteinas, gorduras, fibras, vitaminas e

minerais.

Dentre esses nutrientes tdo necessarios para a saude do adulto, pode-se destacar um grupo essencial: as

proteinas.
Proteinas: fungdes no organismo adulto

Constituintes do grupo de macronutrientes, as proteinas desempenham importantes funcdes no organismo: 1

e Construgdo e manutengdo de musculos

Formagdo de hormbnios e anticorpos

Fornecimento de energia (4 cal/g)

Regulagdo de processos metabdlicos

Transporte de oxigénio

Transporte de colesterol e vitaminas lipossoluveis
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E valido salientar que a partir dos 50 anos, o individuo passa por uma perda de massa magra, que segue de

forma crescente e constante com o passar dos anos. Estima-se que ja a partir dos 50 anos, ha diminuigdo da
massa muscular de 1a 2% ao ano, o que também acaba desencadeando em uma reducdo da forga muscular. 2

Ao mesmo tempo, com o passar dos anos, outras estruturas do organismo como pele e articulagbes sofrem
alteragdes. Assim, a nutricdo do adulto deve visar contribuir para a manutencao das mesmas, evitando que
surjam disturbios como problemas articulares e envelhecimento precoce da pele.

Considerando esse contexto, é preciso que o profissional nutricionista incorpore fontes de proteinas que atuem
nessas estruturas, como o whey protein e o colageno.

Whey protein: impactos na satide muscular

O whey protein é um tipo de proteina originado do soro do leite, sendo extraido da porcdo aquosa do leite,
3

durante o processo no qual é fabricado o queijo.
Reconhecida por ser uma proteina de 6tima qualidade, o whey protein consegue ter uma atuacao significativa na
salde muscular, conforme citado abaixo:

e Contribuicdo para recuperacdo muscular apds exercicios fisicos. 4

e Contribuigdo para o ganho de massa muscular e aumento de forgas muscular. 5

e Ganho de massa magra em adultos na melhor idade. 6

Assim, o consumo de produtos contendo whey protein pode ser uma estratégia interessante para garantir o
consumo adequado deste tipo de proteina.

Colageno: impactos nas articulagoes e pele
Outra proteina que pode ter impacto importante na saude do adulto é o colageno.

Proteina mais abundante no corpo humano, representando cerca de 30% desse total, o colageno tem como

principal fungio o fortalecimento e a resisténcia de estruturas como pele e articulagdes. 7

As articulagdes, responsaveis pela jungdo entre dois ou mais ossos, também se alteram com o passar do tempo,
sendo que a partir dos 30 anos, a flexibilidade (movimento que s6 acontece por conta das articulagbes) sofre
uma diminuigdo de 20 a 30%. 8

Além disso, a reducdo do colageno, proteina essencial para as articulagdes, pode gerar maior atrito entre os
ossos, inflamando as articulagdes e desencadeando quadros como a osteoartrite. 7

A pele também tem o colageno como peca fundamental para sua manutencdo, uma vez que essa proteina
oferece resisténcia a mesma. A redugdo nos niveis de colageno no organismo propicia ao envelhecimento da

pele, com o surgimento de flacidez e rugas. 7

Assim, os estudos demonstram que a suplementagdo de colageno através de bebidas e/ou suplementos pode:

e Desempenhar efeito protetor na cartilagem articular e no alivio sintomatico em quadros de dor. 9

e Melhorar os niveis de hidratagdo e elasticidade da pele, com diminuigdo da perda de agua. 10

Considerando os beneficios que o whey protein e o colageno podem desempenhar na saude do adulto, a incluséo
de produtos que oferegam tais proteinas pode ser considerada uma estratégia interessante a fim de contribuir
para a manutengdo dos musculos, articulagdes e pele.
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