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Whey protein e suas aplicagdes clinicas para a saude

Veja como a inclusdo de bebidas com whey protein podem beneficiar os mais diferentes tipos de

pacientes.

—
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A alimentagdo saudavel sem duvida tem se mostrado cada vez mais capaz de influenciar de forma positiva - ou
negativa - o funcionamento adequado do organismo e a prevengdo de diferentes tipos de doencas.

Dentro desse cenario, é possivel afirmar que todos os nutrientes possuem sua importancia, e que uma
alimentagdo variada continua sendo essencial para que se consiga obter macro e micronutrientes dentro das
recomendagdes diarias.

No entanto, recentemente, muito tem se falado sobre um grupo de nutrientes em particular: as proteinas. Essa
fama pode ser justificada ndo apenas pelo maior interesse da ciéncia em entender todos os papéis
desempenhados por elas no organismo, mas também pelo publico, que em busca de uma vida mais saudavel,
procura incluir fontes proteicas em sua alimentagdo de forma mais frequente e originada de diferentes fontes, e
que possam estar presentes nas refeicées ao longo de todo o dia.

A partir dessa necessidade, a categoria de bebidas com whey protein (proteinas do soro do leite) ganhou
destaque, ja que oferece proteinas de étima qualidade, aliadas com sabor e a praticidade que o consumidor
procura.

Ao contrario do que é entendido por parte da populagdo, a utilizacdo de bebidas com whey protein ndo precisa
estar restrita aqueles que buscam a hipertrofia muscular. Estudos tém demonstrado que as fungdes do whey

protein vdo além, e que podem ser benéficos em situagdes variadas.

Conheca a seguir algumas das aplicagdes clinicas do whey protein na saide humana:



PERDA DE PESO:

Seja por motivos estéticos ou de saude, a perda de peso é o objetivo de grande parte dos pacientes que buscam
por um profissional nutricionista. Nesse sentido, o uso de whey protein pode ser um aliado para o manejo
nutricional desses individuos.

Estudos que investigam a relagdo entre whey protein e perda de peso mostram que o uso desse de produto
pode contribuir para a reducdo de gordura corporal.1

Um possivel mecanismo que pode justificar o papel do whey protein na perda de peso por essa ser uma das
proteinas com maior efeito sobre a saciedade, o que ajuda a controlar a ingestdo de alimentos. No mais, o whey
protein é caracterizado como uma proteina de digestdo rapida, que ativa a sintese proteica pos-prandial e
apresenta efeitos benéficos na preservagdo da massa corporal magra, o que favorece uma perda de peso
saudavel.?

Outra possibilidade seria a associagdo do whey protein ao calcio presente em bebidas lacteas, pois este mineral
é capaz de reduzir a concentracdo de horménios calcitropicos, em especial o hidroxicolecalciferol (1,25(0OH)2D).
Quando a taxa desse hormonio esta elevada, estimula-se a transferéncia de calcio para os adipécitos, onde altas
concentragdes desse mineral levam a lipogénese e reducgdo da lipdlise.1 A supressdo dos hormonios calcitropicos
mediada pelo calcio pode ajudar a diminuir a deposigdo de gordura nos tecidos adiposos, contribuindo assim

para o gerenciamento de peso.’

Em mulheres na pés-menopausa submetidas a cirurgia bariatrica, a administragdo de whey protein grupo
apresentou resultados positivos, demostrando-se eficaz ndo apenas para a perda de peso, mas também para a
perda de massa gorda quando comparadas ao grupo controle.®

Pessoas com sindrome metabodlica também foram impactadas positivamente pelo consumo de whey protein.
Uma meta-analise verificou que o consumo da proteina esteve associado com maior redugéo da circunferéncia

da cintura, pressédo arterial e dos niveis plasmaticos de lipideos e glicose.4

DIABETES MELLITUS:

O Brasil é o 52 pais no mundo em incidéncia de diabetes: em 2020 eram 16,8 milhdes de brasileiros com
diabetes, e as estimativas apontam que esse numero deve chegar a 21,5 milhdes em 2030.°

Esse problema de saude publica pode ser considerado grave ndo apenas pelo numero de individuos atingidos,
mas também pelas suas consequéncias a saude do individuo, principalmente quando o quadro ndo é controlado.
Assim, o manejo adequado do diabetes, que inclui uma alimentagdao com componentes que possam contribuir

para o controle da glicemia, se faz necessario.?

Nesse sentido, o uso de whey protein pode ser um aliado no controle de pacientes diabéticos.

Estudos mostram que essa proteina pode ser utilizada para ajudar a controlar a concentragdo de glicemia no
organismo, por meio de diferentes mecanismos de agdo, sendo que os autores propdem os seguintes:6

1) A proteina do soro é capaz de retardar o esvaziamento gastrico e estimular a liberagdo de peptideos

intestinais, incluindo as incretinas.®

2) A proteina de soro de leite também é uma rica fonte de aminoacidos, e estes podem estimular diretamente as
células beta a secretar insulina, o que contribui para a redugao da glicemia pc’>s-prandial.6

3) O apetite é suprimido com o consumo de whey protein, como mencionado anteriormente, devido aos seus
efeitos no eixo do cérebro intestinal e no hipotalamo. Essas propriedades da proteina de soro de leite indicam
assim seu potencial no controle do diabetes.®
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Considerando a pratica clinica, as referéncias sobre o assunto demonstram que o consumo de whey protein meia

hora antes de uma refeigdo com carboidratos resultou em redugéo da hiperglicemia pds-prandial e aumento dos
niveis plasmaticos de insulina.’

HIPERTENSAO ARTERIAL:

O consumo de whey protein para auxiliar no controle da pressdo arterial também tem sido objeto de diversos
estudos.

Antes de mais nada, é preciso lembrar que grande parte dos estudos que evidenciaram efeitos positivos das
proteinas do soro do leite em individuos hipertensos também os submeteram a dietas hipocaldricas e rotina de

exercicios fisicos.8

De qualquer forma, os grupos de sujeitos que utilizaram whey protein apresentaram maior reducdo da pressao
arterial quando comparados com o grupo controle, sendo que outros pardmetros favoraveis a saude

cardiovascular ainda foram notados, tais como redugdo de massa gorda e da circunferéncia de cintura.®

O mecanismo de agdo proposto para esse resultado é que as proteinas do leite contém peptideos que inibem a
agdo da ECA (enzima conversora de angiotensina), relacionada ao sistema renina-angiotensina. Essa enzima
catalisa a formagdo da angiotensina I, que € um vasoconstritor, e inibe a agdo da bradicinina, que por sua vez é
um vasodilatador. Por isso, ao inibir a agdo da ECA, as proteinas do soro do leite podem contribuir para o
controle da pressédo arterial.?

RECUPERAGAO MUSCULAR:

Da mesma forma que o excesso de proteinas pode trazer prejuizos ao organismo, a falta desse nutriente,
principalmente quando o individuo é praticante de exercicios fisicos, pode ter consequéncias como perda de

massa muscular e impactos no processo de recuperagdo muscular apos os exercicios. !0

Nesse sentido, o consumo de whey protein pode ser considerado também para pessoas que realizam treinos de
resisténcia, e que precisam de uma contribuigdo na recuperagdo muscular.”

Uma revisdo sistematica demonstrou que o consumo de whey protein, principalmente quando feito no pré-
treino, pode produzir efeitos positivos para a restauragdo temporal da fungéo contratil dos musculos, quando
comparado com o grupo controle, o que significa que houve melhora na recuperagdo muscular pds-treino de

resisténcia.’

Esse efeito pode ser explicado pelo fato do whey protein conter concentragdes elevadas de aminoacidos de

cadeia ramificada, que por sua vez estdo relacionados a uma melhor capacidade de recuperagédo do organismo.10

Desta forma, pode-se notar que o whey protein mostra-se uma ferramenta interessante para ser utilizada em
diferentes tipos de situagdes, desde que sempre aliado a um estilo de vida saudavel, o que inclui uma
alimentacdo equilibrada e a pratica regular de exercicios fisicos.
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