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Whey protein na alimentacgao saudavel

Incluir bebidas com whey protein pode contribuir para o aumento de forga muscular e de massa

magra em idosos.

. 13 de janeiro, 2026

Nos tempos atuais, a busca por uma alimentagdo equilibrada, que possa trazer beneficios e ajudar na prevengéo
de doencas, tem aumentado cada vez mais. Afinal, sabe-se que os nutrientes ingeridos podem sim, promover
muitos beneficios, contribuindo assim para uma vida mais saudavel.

Dentre os diferentes nutrientes que tém recebido atengdo da ciéncia — e da populagdo em geral — estdo as
proteinas.

Esses macronutrientes tém demonstrado que sdo capazes de promover impactos positivos ndo apenas na
manutencgéo e construgdo da massa muscular, mas também em diferentes contextos, como em individuos
idosos e naqueles que buscam o gerenciamento de peso.

Com uma maior busca por fontes proteicas, o mercado comegou a ofertar formas praticas e saborosas de incluir
mais proteinas na alimentagdo diaria — e a partir desse movimento, surgiram as diferentes bebidas a base de
whey protein (proteinas do soro do leite).

A partir dessa nova demanda, estudos cientificos tém sido realizados visando avaliar os potenciais efeitos da
ingestdo de bebidas a base de whey protein nos mais diversos cenarios, e de forma geral, entendeu-se que sua
utilizagdo em pessoas saudaveis, aliada a habitos como a pratica regular de atividades fisica, pode proporcionar
inUmeros beneficios.

Na sequéncia, serdo abordados os diferentes publicos que podem ser beneficiados pelo consumo desse tipo de
bebida dentro de uma alimentagdo saudavel, bem como os impactos que esse produto pode trazer para o
organismo.



O que é whey protein?

O whey protein é o termo em inglés que significa “proteinas do soro do leite”. Essas proteinas, de alta qualidade,
sdo extraidas da porgdo aquosa do leite, durante o processo no qual é fabricado o queijo. O whey protein tem

como caracteristica conter aminoacidos essenciais e com alta capacidade de absorgéo.1’2

A Beta-lactoglobulina é o maior peptideo do soro do leite (correspondendo de 45,0% a 57,0% de seu total), e
devido ao seu peso molecular, apresenta maior resisténcia a agdo de acidos e enzimas proteoliticas presentes no
estdmago, sendo absorvida no intestino delgado.2

Esse peptideo ainda apresenta alto teor de aminoacidos de cadeia ramificada (25,1%), é importante carreadora

do retinol, e é a principal proteina do soro de leite de bovinos, ovinos e caprinos.2

A Alfa-lactoalbumina é o segundo peptideo mais prevalente no soro do leite (15%-25%), sendo de facil e alta
digestdo. Possui altas quantidades de triptofano, lisina, leucina, treonina e cistina. Esse peptideo ainda tem
grande capacidade de se ligar a minerais como calcio e zinco, afetando positivamente sua absorgéo. Apresenta
também agdo antimicrobiana, agindo contra bactérias como Escherichia coli, Staphylococcus aureus e Klebsiella

pneumoniae.2

Tipos de whey protein
Atualmente, é possivel encontrar bebidas a base de whey protein com diferentes sabores e concentragdes de
proteinas. Da mesma forma, essas bebidas podem apresentar o whey protein de 3 diferentes formas: isolado,

concentrado e hidrolisado.

Veja abaixo uma breve descrigdo sobre os diferentes tipos de whey protein:

WHEY PROTEIN CONCENTRADO

Esse tipo de whey protein é obtido retirando os componentes ndo proteicos do soro de leite, resultando em um

produto final que contenha de 35% a 80% de protel'nas.3

Nessa versdo, € possivel encontrar pequenas quantidades de lactose (agUcar naturalmente presente no leite) e
gorduras provenientes do leite.3
WHEY PROTEIN ISOLADO

No whey protein isolado, as proteinas de soro sdo mais purificadas, e no produto final é possivel encontrar uma

concentracdo de 80 a 95% de proteinas.3

Nessa opgao, a concentracao de lactose fica em torno de 0,5 a 1%, mesmo teor da gordura.3

WHEY PROTEIN HIDROLISADO

Nessa opcao, as proteinas do soro do leite sdo quebradas por um processo chamado “hidrélise”. O resultado
desse método sdo pequenos pedagos de proteinas, que por sua vez serdo absorvidos de forma mais rapida pelo

organismo, em comparagdo as proteinas intactas.?

Utilizacao de whey protein por diferentes publicos



- ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Apesar do consumo de bebidas a base de whey protein muitas vezes estar vinculado a praticantes de exercicios

fisicos — principalmente de musculagdo — seu uso ndo é limitado a esse tipo de publico, e por isso sua ingestdo
pode ser ampliada para diferentes individuos.

Abaixo, seguem alguns grupos populacionais que podem se beneficiar do consumo de bebidas com whey
protein:

IDOSOS

A partir dos 50 anos, ocorre uma perda de 1 a 2% de massa muscular ao ano, o que torna esses individuos mais

susceptiveis a quedas e eventuais fraturas, comprometendo de forma significativa sua autonomia e qualidade de
4. 5

vida.

O consumo adequado de proteinas se faz especialmente necessario para esse publico, uma vez que suas
necessidades proteicas estdo aumentadas e que a ingestdo de boas fontes proteicas, como carnes, nem sempre
ocorre de maneira adequada, devido a dificuldades na mastigagao e digest:?lo.6

Estudos realizados com idosos saudaveis praticantes de atividade fisica verificaram que o uso de whey protein
contribuiu para o aumento de forga muscular e de massa muscular.’

ADOLESCENTES

A adolescéncia € uma etapa da vida marcada por profundas e significativas transformagdes do individuo, tanto
no aspecto fisico, quanto no mental e social.?

Do ponto de vista fisico, o corpo do adolescente passa por um crescimento intenso dos tecidos, o que influencia

diretamente na quantidade de proteinas necessarias.?

Assim, é preciso se atentar a quantidade e qualidade das proteinas ingeridas, visto que a adolescéncia é uma
fase no qual os habitos alimentares sofrem alteragdes que tornam essa alimentagéo inadequada.9

0 consumo de bebidas a base de whey protein por adolescentes pode ser uma forma pratica e equilibrada de
incluir proteinas de alta qualidade na alimentagao do adolescente.

Beneficios no consumo do whey protein

Como é possivel notar, bebidas a base de whey protein pode ser uma estratégia valida para incluir proteinas de
boa qualidade na alimentagdo de diferentes tipos de publicos.

Da mesma forma, o uso das proteinas do soro do leite mostra-se eficaz em promover diversos beneficios ao
organismo, e que vdo muito além da manutengdo de massa muscular. Abaixo, seguem alguns dos impactos
positivos do whey protein para a saude:

- PREVENGAO DE DOENGAS CARDIOVASCULARES:

Os peptideos do soro do leite apresentam agdes anti-trombdticas e de agdo de controle do colesterol sérico,
pardmetros que refletem em um efeito protetor cardiaco.

Além disso, esses peptideos sdo conhecidos por funcionar como fontes da enzima conversora de angiotensina
(ECA), proteinas inibidoras essenciais para a regulagdo do sistema renina-angiotensina-aldosterona, que, por sua
vez, atua sobre a pressao arterial, reduzindo os niveis da presséo sistolica e diastolica, e como consequéncia,

contribuem para a prevengao de doengas cardiovasculares.'"



- IMUNIDADE:

Os peptideos derivados das proteinas do soro do leite apresentam fungdo imunomoduladora, ja que sdo capazes
de modular algumas fungdes imunes, tais como a atividade dos linfécitos, secregdo de citocinas, produgdo de
anticorpos, atividade fagocitaria e das células natural killer (NK).10

Além disso, os peptideos da lactoferrina (lactoferricinas), proteina presente no whey protein, impedem o
crescimento de bactérias gram-negativas e gram-positivas, causando um efeito antimicrobiano. A prépria
lactoferrina desempenha um papel comprovado na regulagdo imunologica e nos mecanismos de defesa contra
bactérias, fungos e virus. A capacidade de retengdo de ferro da lactoferrina esta relacionada a inibigdo do
crescimento microbiano, bem como a modulagdo da motilidade, agregagédo e formagao de biofilme de bactérias

patogénicas.w’u'13

Por fim, estudos demonstram que as proteinas provenientes do soro do leite bovino apresentam agdo inibitéria
de diferentes tipos de cancer, tanto em modelos animais quanto em estudos in vitro, utilizando células

cancerigenas.10

- GERENCIAMENTO DE PESO:

O consumo de whey protein, quando associado a pratica de atividades fisicas realizadas de maneira regular, tem
se mostrado capaz de contribuir para o gerenciamento de peso.

Os estudos que evidenciam essa agdo demonstram que a proteina do soro do leite contribui tanto para o
emagrecimento quanto para o aumento de massa magra, fator que também acentua a perda de peso corporal,

devido ao aumento de gasto calérico.14-16

O interessante desse consumo é que o whey protein pode ser encaixado em diferentes circunstancias, como
mulheres na pdés-menopausa submetidas a cirurgia bariatrica, individuos com sindrome metabdlica, e mulheres

obesas.14-16

O consumo de whey protein mostra-se capaz de promover beneficios para diversos tipos de individuos, sob
diversas condigdes. Assim, essa pode ser considerada uma opgao interessante para o profissional nutricionista,
que pode contar com produtos de alta qualidade para a insergdo das proteinas do soro do leite na alimentagéo
de seus pacientes.
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