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APRESENTACAO

Acolecéo “Conhecimentos e Desenvolvimento de Pesquisas nas Ciéncias da Saude”
€ uma obra com foco na andlise cientifica e foi desenvolvida por autores de diversos ramos
da saude. A obra foi estruturada com 127 capitulos e organizada em cinco volumes.

Cada e-book foi organizado de modo a permitir que a leitura seja conduzida de
forma independente e com destaque no que seja relevante para vocé que € nosso leitor.

Com 27 capitulos, o volume 4 reine autores de diferentes instituicdes que abordam
trabalhos de pesquisas, relatos de experiéncias, ensaios teoricos e revisdes da literatura.
Neste volume vocé encontra atualidades em diversas areas da saude.

Deste modo, a colecdo Conhecimentos e Desenvolvimento de Pesquisas nas
Ciéncias da Saude apresenta trabalhos cientificos baseados nos resultados obtidos por
pesquisadores, profissionais e académicos de diversos cursos da area. Espero que as
experiéncias compartilhadas neste volume contribuam para o seu aprimoramento nas
tematicas discutidas pelos autores.

Edson da Silva
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REVISAO DE LITERATURA

RESUMO : O leite é composto de proteinas que
tém como fontes primarias a caseina e o0 soro
(whey), uma vez que as proteinas do soro do
leite sdo retiradas da sua parte aquosa, durante
a fabricacdo do queijo, logo possuem alto valor
biolégico e nutricional, pois contém grandes
quantidades de aminoacidos essenciais e de
cadeia ramificada. O presente estudo tem como
objetivo conhecer como o suplemento alimentar
whey protein vem sendo utilizado e quais sé@o
seus beneficios para praticantes de atividade
fisica, através de uma revisdo de literatura. A
pesquisa trata-se de uma revisdo bibliografica
sistematica, em que para a anadlise critica da
literatura foram consultadas bases de dados
eletrénicas, como Literatura Latino-Americana
em Ciéncias de Saude (LILACS) e Scientific
Electronic Library Online (SCIELO), onde a
amostra foi composta por 11 trabalhos de estudo
de revisdo e artigos cientificos. As publica¢tes
foram separadas, lidas na integra e analisadas,
sendo posteriormente catalogadas de acordo
com os seguintes dados: autor, titulo, enfoque
e resultados. Diante disso, notou-se a acuidade
do uso do suplemento proteico para praticantes
de atividade fisica, atletas e individuos que
desejam melhorar a saude, pois muitos sdo os
beneficios proporcionados no organismo do ser
humano como efeito antibacteriano, antiviral,
anticancerigeno e anti-inflamatorio.

PALAVRAS - CHAVE: Whey
Suplementos proteicos. Soro do leite

protein.
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WHEY PROTEIN: USES AND BENEFITS OF PROTEIN FOOD SUPPLEMENT
FOR PHYSICAL ACTIVITY PRACTITIONERS - A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: Milk is composed of proteins that have casein and whey as primary sources,
since the whey proteins are removed from their aqueous part, during the manufacture of
the cheese, and therefore have high biological and nutritional value, since it contains large
amounts of essential amino acids and branched chain. The present study aims to know how
the whey protein food supplement has been used and what its benefits are for practitioners of
physical activity, through a literature review. The research is a systematic bibliographic review,
in which electronic databases such as Latin American Health Sciences Literature (LILACS)
and Scientific Electronic Library Online (SCIELO) were consulted for the critical analysis of
the literature. The publications were separated, read in full and analyzed, and later catalogued
according to the following data: author, title, focus and results. In view of this, it was noted
the acuity of using the protein supplement for practitioners of physical activity, athletes and
individuals who wish to improve health, because many are the benefits provided in the body of
the human being as antibacterial, antiviral, anticancer and anti-inflammatory effect.
KEYWORDS: Whey protein. Protein Supplements. Whey

11 INTRODUGAO

O leite é constituido de proteinas que possuem como primeiras fontes a caseina
e o soro (whey). Logo, a whey protein sdo proteinas soluveis retiradas do soro do leite,
sendo extraidas da sua parte aquosa, durante o processamento de produgcdo do queijo
(HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006).

O soro do leite pode ser acionado por distintos procedimentos de separacdo de
proteinas, com o alcance de trés tipos de whey protein: um concentrado, um isolado, ainda
um hidrolisado. Essas proteinas séo caracterizadas pela grande quantidade de amino&cidos
essenciais, como os de cadeia ramificada, e pela presenca de peptideos bioativos, que
proporcionam diversas caracteristicas fisioldgicas e funcionais (HARAGUCHI et al., 2009).

Desse modo, a pesquisa bibliografica teve como objetivo geral conhecer como o
suplemento alimentar whey protein vem sendo utilizado e seus beneficios para praticantes
de atividade fisica, através de uma revisao de literatura. E expds como objetivos especificos
identificar qual a composicado do suplemento proteico com a finalidade de contribuir para
o alcance dos resultados esperados e apresentar a importancia do whey protein para
praticantes esportivos.

Assim, estudos sobre o conceito, usos e beneficios do suplemento de alto
valor bioldgico sdo necessarios, pois existe uma falta de conhecimento acerca da real
funcionalidade e utilidade do mesmo. No decorrer dos anos, realizam-se analises com
o intuito de determinar a acuidade do suplemento proteico para praticantes de atividade
fisica, levando em consideracdo sua necessidade proteica diaria, dosagem e horario para
0 Seu consumo.

Das vantagens proporcionadas por essa fonte proteica para atletas, praticantes de
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atividade fisica e pessoas com patologias, encontram-se a ampliagéo de ag¢des fisiolégicas,
entre elas: desenvolvimento na competéncia imunomoduladora, abordagem antibacteriana,
antiviral, anticancerigena, anti-infecdes e anti-inflamatoérias no organismo, melhorando o
sistema cardiovascular e 6sseo. Além disso, influenciam na sintese muscular que acontece
na perda de massa gorda, sendo consumido por individuos ativos com o designio de
aumentar a massa muscular e melhorar o desempenho fisico.

Dada a importancia comprovada do uso e beneficio do suplemento alimentar
proteico para praticantes de atividade fisica, faz-se necessario uma revisao de literatura
a fim de identificar a composicéo, acoes benéficas e efeitos no organismo, promovendo a
melhora da saude das pessoas que fazem uso.

21 MATERIAL E METODOS

A revisdo da literatura foi realizada por meio de um levantamento bibliografico,
mediante consulta as bases de dados Literatura Latino-Americana em Ciéncias de
Saude (LILACS) e Scientific Electronic Library Online (SCIELO), em portugués e inglés,
que utilizaram os seguintes termos:” whey protein, usos da proteina do soro do leite e
suplementos de proteina”.

Foram encontrados 25 periodicos, sendo excluidas revisdes que ndo abordavam
o tema “Usos e beneficios do suplemento proteico para praticantes de atividade fisica ”
e incluidos artigos cujos descritores encontravam-se de acordo com a pesquisa. Embora
possivelmente relevantes, alguns estudos foram excluidos por ndo estarem disponiveis
integralmente nas bases de dados.

Totatalizando uma amostra de 11 textos utilizados para compor esse trabalho. Para
a producgéo desse estudo as publicagdes foram separadas, pesquisadas, lidas na integra e
analisadas, sendo posteriormente catalogadas de acordo com os seguintes dados: autor,
titulo, enfoque e resultados.

31 RESULTADO E DISCUSSAO

De acordo com Pacheco et al, (2005) o leite é formado por &gua, contetdos
hidrossoluveis, caseina e glébulos de gordura. Durante a produgdo de queijos ou caseina
ocorre uma separacao da parte que contem agua do leite que pode ser efetuada por
meio de enzimas, resultando no soro doce, ja o acrescimento de compostos acidos ou
microrganismos, derivam o soro acido. Logo, a parte aquosa ou soro do leite contem agua,
lactose, proteina e minerais, assim possui aminoacidos essenciais responsaveis pela
sintese proteica que precisamos obter através da alimentacéo, ja que ndo conseguimos
produzi-los.

O Whey Protein (WP) é obtido devido a separagéo da caseina do soro do leite,
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composto pelas proteinas altamente solUveis e usado pelas industrias de alimentos para
fabricacdo de novos produtos com atributos diferenciados. Deste modo, com as inovagbes
tecnoldgicas a separagéo das proteinas acontece por diferentes métodos com a obtencéo
de Whey Protein Concentrate (WPC) o concentrado, composto de 25 a 89% de proteinas,
contem gorduras, carboidratos, colesterol, lactose, ainda € o mais econémico, mais barato
e possui digestao lenta; o Whey Protein Isolate (WPI) o isolado, possui 90 a 95 % de
pura proteina, também contem vitaminas e pouca quantidade de gordura, lactose, tornando
insignificante os seus valores na rotulagem, sendo que as outras substancias ndo proteicas
sdo removidas do suplemento, porem, pode existir o acrescimento de flavorizantes e
adogantes, que podem adicionar carboidrato a composicédo do produto, e Whey Protein
Hydrolyzade (WPH) o hidrolisado, sofre o processo de digestdao enzimatica por meio
da hidrolise em que a molécula de proteina é quebrada em partes menores tornando a
absorcgéo e digestao rapidas, devido todo esse processo para sua aquisicdo 0 seu custo &
o mais caro (CARUNCHIA; CROISSANT; DRAKE, 2005).

Para ser considerado um suplemento proteico, o WP, adota uma lei exclusiva,
devendo ser compostos por no minimo 10g de proteina e 50% do valor energético total
necessita originar-se das proteinas. E instituido que individuos fisicamente ativos e os
atletas carecem de uma maior quantidade proteica quando comparados com os inativos.
Logo, o consumo de proteinas junto com carboidratos promove a conservacao do glicogénio
muscular, que é fundamental para a melhor performance da atividade fisica (BRASIL, 2010).

Segundo Cezar et al., (2012) as proteinas do soro do leite proporcionam varios
beneficios relacionados ao condicionamento fisico de praticantes de atividade fisica, pois a
sua ingestéo no organismo influencia na sintese muscular que acontece simultaneamente a
perda de massa gordurosa. Fato que pode ser comprovado por Acheson et al., (2011) onde
afirmam que a presenca de proteinas na dieta possuem um resultado termogénico, pois
em estudos observou-se que o gasto de energia relacionado a absor¢do e metabolizacéo
das proteinas, é superior a dos carboidratos e lipideos, onde a explicagéo para o aumento
da termogénese é a sintese proteica, devido a grande quantidade de leucina presente na
whey o que podera estimular a sintese de proteinas musculares e colaborar para o efeito
termogenico.

Entre os efeitos benéficos do suplemento proteico encontram-se a estimulacao
do sistema imune, a atuacdo antioxidante do organismo, além disso, possui a atividade
imunomoduladora, onde os peptideos resultados da protedlise enzimatica das proteinas
do soro articulam determinadas fungbes imunes como fabricacdo de anticorpos, acédo
fagocitaria e linfocitaria (SAINT-SAUVEUR D et al., 2005).

Conforme Lee et al., (2007) outra vantagem do WP ¢ atividade cardioprotetora por
causa das acoes anti-hipertensivas, antitrombdéticas e hipocolesterolémicas, sendo que os
peptideos séricos presentes no leite tém a finalidade de proteger o sistema cardiovascular

e modular a pressao arterial. Além de existir a agdo anticarcinogénica, porque o habito
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alimentar € um dos motivos para predisposicdo do cancer, dessa maneira alguns estudos
mostram que a concentracao de proteinas do soro de leite oferecem a inibicao de distintos

tipos de cancer em animais e civilizag6es de células cancerigenas.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante do exposto conclui-se que a whey protein € um produto resultante da
producdo do queijo depois do leite ser coalhado. Em seguida, acompanha determinados
procedimentos para derivar em uma concentragdo proteica empregada como suplemento
alimentar consumido por esportistas, atletas ou individuos que procuram uma melhora na
sua saude.

Dessa maneira, o soro do leite proporciona varios efeitos benéficos no organismo
por conter aminoacidos de cadeia ramificada que sdo de fundamental perspicacia para a
promocgéao de desempenhos fisiol6gicos como agéo cardioprotetora e imunomoduladora.

A partir de estudos realizados a whey protein € designada como um suplemento
pratico, pois pode ser utilizada em qualquer refeicéo e horario com a finalidade de adicionar
ou complementar a necessidade proteica diaria, no entanto sédo inexistentes pesquisas que
mostrem os beneficios do soro do leite comparados a outras fontes de proteinas. Portanto,
o suplemento de alto valor biolégico deve ser usado de maneira estratégica tendo em vista
o custo, vantagens e a individualidade de cada pessoa.
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