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APRESENTAÇÃO

É com imensa satisfação e responsabilidade que apresentamos mais uma importante 
Coletânea intitulada de “Educação Física e qualidade de vida: Reflexões e perspectivas 2” 
que reúne 05 artigos com pesquisas científicas de vários pesquisadores nacionais.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade acadêmica e científica 
da Educação Física, bem como a sua importância para a sociedade. Neste sentido, nos 
capítulos constam estudos de diversas temáticas contemplando assuntos de importante 
relevância dentro da área. Dentre eles no Capítulo 1 com o objetivo verificar a relação entre 
o nível de atividade física, satisfação com a saúde e qualidade de vida de universitários 
do curso de Educação Física; Capítulo 2 de relatar o impacto da pandemia nas aulas 
de Educação Física e a experiência de docentes de Educação Física frente ao retorno 
presencial; Capítulo 3 observar o uso de comandos verbais na prescrição online do 
exercícios com o peso corporal; Capítulo 5 descrever os benefícios do exercício físico 
para pessoas após infecção do COVID-19 e por fim no Capítulo 6 discutir sobre o papel 
da suplementação de Whey Protein para os ganhos de massa muscular esquelética e 
força em diferentes populações e condições, sua ação metabólica, a diferença dos seus 
subtipos e os principais mecanismos fisiológicos que justificam os resultados pelo qual ele 
é proposto e conhecido.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento. 

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: A suplementação à base de proteínas 
tem sido amplamente utilizada em diferentes 
populações, no intuito de contribuir no ganho de 
massa muscular, força, retardo no aparecimento 
da sarcopenia em idosos e outras patologias 
associadas, em pessoas acamadas em que 
a atrofia muscular é exacerbada e ainda é 
considerado um importante recurso ergogênico 
para a melhora no desempenho de atletas de 
elite além daqueles praticantes de treinamento 
de força para fins estéticos. Desse modo, 
temos como objetivo discutir sobre o papel da 
suplementação de Whey Protein (WP) para os 
ganhos de massa muscular esquelética e força 
em diferentes populações e condições, sua ação 
metabólica, a diferença dos seus subtipos e os 
principais mecanismos fisiológicos que justificam 
os resultados pelo qual ele é proposto e 
conhecido. Para isso, realizamos uma pesquisa 
bibliográficas nos bancos de dados Scielo 
e Pubmed utilizando os termos associados 

de busca “whey protein”, “suplementação de 
proteína”, “hipertrofia muscular”. Utilizamos 
apenas estudos publicados nos últimos 5 anos e 
foram encontrados 110 artigos, sendo elegíveis 
para este capítulo 21 deles. Em suma, a 
suplementação de WP sozinho ou como parte de 
um conjuntos de ferramentas para a melhora do 
desempenho esportivo ou em diversas condições 
patológicas, parece maximizar a massa corporal 
magra ou ganho de massa livre de gordura, bem 
como a melhora da força corporal em relação 
a ingestão isoenergético equivalente ou não ao 
WP, principalmente em indivíduos que praticam 
treinamento resistido.
PALAVRAS-CHAVE: Suplementação; Whey 
Protein; Massa Muscular; Força Muscular.

WHEY PROTEIN SUPPLEMENTATION: 
THE SCIENTIFIC EVIDENCE ON MUSCLE 

MASS AND STRENGTH GAIN
ABSTRACT: Protein-based supplementation 
has been widely used in different populations, to 
contribute to muscle mass gain, strength, delay in 
the onset of sarcopenia in the elderly, and other 
associated pathologies, in bedridden people in 
which muscle atrophy is exacerbated. and is still 
considered an important ergogenic resource for 
improving the performance of elite athletes in 
addition to those who practice strength training 
for aesthetic purposes. Thus, we aim to discuss 
the role of Whey Protein (WP) supplementation 
for gains in skeletal muscle mass and strength in 
different populations and conditions, its metabolic 
action, the difference between its subtypes, and 
the main physiological mechanisms that justify 
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the results for which it is proposed and known. For this, we carried out a bibliographic search 
in the Scielo and Pubmed databases using the associated search terms “whey protein”, 
“protein supplementation”, “muscular hypertrophy”. We only used studies published in the 
last 5 years and found 110 articles, 21 of which were eligible for this chapter. In summary, 
WP supplementation alone or as part of a toolkit for improving athletic performance or in 
various pathological conditions appears to maximize lean body mass or fat-free mass gain, as 
well as improved body strength about isoenergetic intake equivalent or not to WP, mainly in 
individuals who practice resistance training.
KEYWORDS: Supplementation; Whey protein; Muscle mass; Muscle strength.

INTRODUÇÃO
Atualmente, a suplementação à base de proteínas tem sido amplamente utilizada 

em diferentes populações, no intuito de contribuir no ganho de massa muscular, força, 
retardo no aparecimento da sarcopenia em idosos e outras patologias associadas, em 
pessoas acamadas em que a atrofia muscular é exacerbada e ainda é considerado um 
importante recurso ergogênico para a melhora no desempenho de atletas de elite além 
daqueles praticantes de treinamento de força para fins estéticos.

Diversos estudos surgiram e continuam sendo publicados a fim de entender toda 
a sistemática que envolve a suplementação de Whey Protein (WP) no ganho de massa 
muscular e de força. WP é uma fonte de proteína de alta qualidade, rica em aminoácidos 
essenciais e é comprovadamente superior quando comparado com outras fontes de 
proteínas de qualidade inferior. Por causa dessas propriedades, WP é utilizado para 
acelerar a recuperação muscular após treinamento de força. O anabolismo da proteína 
muscular é agudamente elevado após o treinamento de força e intensificado pelo uso de 
WP (DAVIES, CARSON & JAKEMAN, 2018).

A perda de massa muscular com o passar da idade pode desencadear sérios riscos 
à saúde da pessoa que envelhece, com o surgimento de diversas doenças associadas, 
riscos de quedas, fraturas, desencadeando um grau incapacidade funcional quanto também 
pode reduzir o desempenho esportivo em atletas. Por isso, o uso de suplementação, 
associado a uma boa alimentação e a prática regular de exercício físico, principalmente 
aqueles praticados contra uma resistência, o conhecido treino de força muscular, ou mais 
tradicionalmente, a musculação.

Sabemos ainda que a força muscular é um componente importante para o 
desempenho de atletas de elite e o uso de suplementação a base de proteína, contribui 
diretamente para que esta capacidade física seja melhorada, assim como os resultados 
dentro do esporte, independente da modalidade esportiva.

Desse modo, neste capítulo iremos discutir sobre o papel da suplementação de 
WP para os ganhos de massa muscular esquelética e força em diferentes populações e 
condições, sua ação metabólica, a diferença dos seus subtipos e os principais mecanismos 



 
Educação Física e qualidade de vida Reflexões e perspectivas 2 Capítulo 5 44

fisiológicos que justificam os resultados pelo qual ele é proposto e conhecido.

Whey Protein, seus subtipos e ações metabólicas
A suplementação de Whey Protein tem sido amplamente utilizada por praticantes 

de exercícios físicos com o intuito de obter ganhos de massa muscular e ainda melhorar 
a glicemia pós-prandial e aumentar a saciedade. Todos os WP são originados da mesma 
matéria-prima, o soro do leite. 

No mercado atual, existem basicamente três tipos diferentes de WP, o concentrado, 
o isolado e o hidrolisado. A diferença entre eles se dá pelo processo de fabricação, filtragem 
e possíveis adições. 

· O concentrado passa apenas por uma filtragem e contém gordura, lactose e 
minerais. Possui menor concentração de proteína em comparação com os outros 
(70 a 80%). Além disso, a velocidade de absorção pelo organismo é mais lenta. 
É indicado para pessoas que não têm intolerância à lactose. Isso porque há uma 
maior quantidade de lactose, gorduras, sais minerais e outros nutrientes que podem 
desencadear reações.

·O isolado é o mais puro, tem a concentração maior de proteínas (90 a 95%), que 
passam por um processo específico de filtragem, o que aumenta a velocidade de 
absorção. É a melhor opção para ser utilizado por pessoas que tenham alguma 
alergia, intolerância à lactose ou estejam zerando o consumo de carboidratos. 

· O hidrolisado tem uma produção mais complexa (e por isso é o mais caro). Sua 
concentração de proteína é de 99%. Não contém lactose e é a proteína com maior 
velocidade de absorção e melhor processo de digestão. Isso acontece porque elas 
passam por um processo chamado de “pré-digestão”. Por isso ele é excelente para 
quem tem problemas estomacais.

A massa muscular esquelética é regulada principalmente pelo chamado balanço 
líquido de proteínas, que é definido como a diferença entre a síntese de proteínas e a 
degradação de proteínas. A longo prazo, um balanço proteico líquido positivo pode resultar 
em hipertrofia muscular, enquanto um balanço proteico líquido negativo pode resultar 
em atrofia muscular. Além do balanço proteico líquido, a perda de fibra muscular e a 
inclusão de células satélites também podem contribuir para mudanças na massa muscular 
esquelética. Embora a nutrição em geral, e mais especificamente a ingestão de proteínas, 
provavelmente contribua para a regulação das células satélites, apenas dados muito 
escassos foram publicados (SHAMIM, HAWLEY & CAMERA, 2018).

As células satélite do músculo esquelético humano são ativadas em resposta 
a exercícios de resistência e endurance. Foi inicialmente proposto que a proliferação e 
diferenciação de células satélites eram necessárias apenas para suportar a hipertrofia 
induzida por exercícios de resistência. No entanto, as células satélite também podem 
desempenhar um papel na remodelação das fibras musculares após exercícios baseados 
em resistência e regulação da matriz extracelular (SHAMIM, HAWLEY & CAMERA, 2018).
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Dada a importância da proteína dietética, particularmente os aminoácidos de cadeia 
ramificada, no suporte às adaptações miofibrilares e mitocondriais tanto para o treinamento 
baseado em força quanto para a resistência, uma maior compreensão de como a ingestão 
de proteínas afeta a atividade das células-satélite forneceria mais informações sobre 
os mecanismos que governam a remodelação do músculo esquelético. com exercício 
(SHAMIM, HAWLEY & CAMERA, 2018).

Outro ponto discutível ao examinar o efeito da ingestão de proteína no equilíbrio 
de proteína muscular é se a proteína deve ser ingerida em conjunto com uma fonte de 
carboidrato. A ideia é que alguns transportadores de aminoácidos, bem como a via do 
alvo da rapamicina em mamíferos (mTOR), uma via regulatória chave na estimulação da 
síntese de proteínas, são sensíveis à insulina (DELDICQUE, 2020). No entanto, níveis 
de insulina acima de ~ 5 UI / ml, ou seja, pouco acima do estado de jejum, não parecem 
ativar a síntese de proteína muscular. Esses resultados foram confirmados por uma meta-
análise, concluindo que a insulina é meramente permissiva para a estimulação da síntese 
de proteína muscular (ABDULLA et al., 2016).

Com base nisso, não é surpreendente que os estudos que investigam o potencial 
valor agregado da combinação da ingestão de carboidratos e proteínas pós-exercício tenham 
falhado em observar uma resposta anabólica superior em comparação com a ingestão 
de proteínas sozinha (STAPLES et al., 2011).  A insulina parece regular positivamente o 
equilíbrio proteico, inibindo a degradação da proteína muscular (GREENHAFF et al., 2008). 
A questão é se a inibição da degradação de proteínas não seria prejudicial para outras 
adaptações-chave pós-exercício.

Suplementação de Whey Protein: As evidências científicas sobre o ganho de 
massa muscular e força

Independentemente da idade ou sexo, o treinamento de resistência ou o fornecimento 
de quantidades adequadas de proteína dietética (PRO) ou aminoácidos essenciais (AAE) 
podem aumentar a síntese de proteína muscular (SPM) em adultos saudáveis. A ingestão 
combinada de PRO ou AAE ao treinamento resistido, entretanto, pode aumentar a resposta 
da SPM pós-exercício e tem demonstrado um efeito anabólico maior do que exercícios com 
a ingesta de carboidratos (HULMI, LOCKWOOD & STOUT, 2010).

Em um estudo de revisão, os autores propõem uma visão geral exaustiva e 
atualizada dos diferentes parâmetros e condições que influenciam os efeitos da ingestão 
de proteínas na regulação da massa muscular esquelética. Eles destacam que o músculo 
esquelético suporta a locomoção e serve como o maior local de eliminação de glicose pós-
prandial; portanto, é um órgão crítico para a saúde física e metabólica. A massa muscular 
esquelética é regulada pelos processos de síntese de proteínas musculares e degradação 
de proteínas musculares (DPM), ambos sensíveis à carga externa e aminoacidemia 
(STOKES et al., 2018).
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Embora as fontes animais, e particularmente a proteína do soro de leite, exibam um 
perfil de aminoácidos mais qualitativo do que as fontes vegetais em termos de estimulação 
da síntese proteica, ainda há debate sobre a dose a ser ingerida após o exercício de 
resistência, variando de 20 a 40 g. Em resumo, os autores chegaram à conclusão de que 
20 g de proteína de alta qualidade (~ 0,3 g / kg / refeição) é suficiente para estimular ao 
máximo a síntese de proteína muscular após uma única refeição e quando repetida a cada 
3 horas durante o dia. Esta dose pode ser aumentada quando um treino de resistência de 
corpo inteiro é realizado, em atletas um pouco mais pesados ​​com grande massa muscular 
e, possivelmente, em indivíduos mais velhos (VLIET, BURD & LOON, 2015).

Os efeitos da ingestão de proteínas durante a restrição energética, seja de maneira 
voluntária, como é o caso em eventos com restrição de massa corporal e disciplinas 
estéticas, ou involuntariamente, como em operações militares ou em algumas condições 
patológicas em que ocorre uma diminuição da massa muscular (STOKES et al., 2018), 
a ingestão de proteína por si só é insuficiente para manter a massa corporal magra 
(PASIAKOS et al., 2013). 

Enquanto a perda depende da amplitude da restrição energética, uma estratégia 
eficiente para manter a massa corporal magra durante esse período é praticar exercícios 
resistidos e aumentar a ingestão diária de proteínas, até 3 g de proteína / kg / dia (STOKES 
et al., 2018). Além das necessidades proteicas, a saciedade induzida pela ingestão de 
proteínas é um fator importante a ser levado em consideração durante a restrição energética 
voluntária. Dessa perspectiva, a proteína do soro do leite parece induzir maior saciedade 
em comparação à caseína ou à proteína de soja (VELDHORST et al, 2009).

No estudo de Stokes et al. (2018) é mostrado uma visão integrativa do destino das 
proteínas ingeridas, sublinhando o fato de que no estado pós-prandial, apenas 10% serão 
realmente usados ​​na síntese de novo no músculo esquelético enquanto 50% são extraídos 
pelos tecidos esplâncnicos e os 40% em repouso são catabolizados e contribuem para a 
produção de energia, ureia ou síntese de neurotransmissores, como é mostrado na Figura 
01.
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Figura 01 - Visão geral simplificada da utilização de proteínas orais em todo o corpo em repouso. 
FONTE: (Stokes et al., 2018).

Um ensaio clínico randomizado avaliou os efeitos de vários níveis de proteína 
dietética na composição corporal e na síntese de proteína muscular durante o déficit 
de energia (DE) envolvendo 39 adultos, no qual, foram atribuídos aos indivíduos dietas 
fornecendo proteína em diferentes dosagem (gramas) por quilograma de peso corporal, 
sendo, 0,8 (dieta recomendada; RDA), 1,6 (2 × -RDA) e 2,4 (3 × -RDA) g kg (-1) d (-1) por 
31 dias. Em suma, os autores concluíram que o consumo de proteína dietética em níveis 
que excedem a RDA pode proteger a massa livre de gordura durante a perda de peso a 
curto prazo (PASIAKOS et al., 2013).

Parece que a composição dos suplementos proteicos, o momento do consumo 
imediatamente antes e depois do treinamento de exercícios de resistência (RET) e a 
quantidade de suplementação proteica podem ser fatores importantes para a melhora da 
massa e função muscular. 

Neste sentido, um estudo investigou se um suplemento de mistura de proteína 
antes e depois do exercício de resistência por 12 semanas seria eficaz para aumentar 
a função muscular. Os resultados mostraram que o grupo que ingeriu proteína antes e 
após o treinamento, aumentou a circunferência muscular, força e o volume do exercício, 
principalmente nas últimas semanas após comparado ao grupo placebo (PARK et al., 2019).

Suplementação de Whey Protein no Processo de Envelhecimento e em 
condições Patológicas

No processo de envelhecimento, há um declínio progressivo na massa e função 
muscular esquelética e está diretamente relacionada com a idade. (AMASENE et al., 2019). 
A dependência funcional, o risco de quedas e o desenvolvimento de doenças e mortalidade 
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ocorrem em idosos durante o processo de envelhecimento devido ao declínio da massa 
muscular (sarcopenia) e da força muscular (dinapenia), ambos os processos contribuem 
para a dependência funcional e mortalidade em idosos (NABUCO et al., 2018). 

No envelhecimento saudável, a perda de massa muscular varia de 3% a 8% 
por década. No entanto, esse declínio é ainda mais enfatizado por doenças agudas ou 
crônicas, inatividade e ingestão inadequada de proteína e / ou energia. Assim, a atividade 
física é proposta como uma contramedida eficaz para retardar a perda de massa muscular 
relacionada à idade. Na verdade, seguir um estilo de vida saudável pode ajudar a prevenir 
e reduzir as consequências da perda de massa muscular relacionada à idade (AMASENE 
et al., 2019).

Em certos estados patológicos, a diminuição além de uma quantidade mínima 
de músculo esquelético pode ser vital. Portanto, é fundamental desenvolver estratégias 
mais eficazes para aumentar, em atletas, ou para preservar, em pacientes, a massa 
muscular esquelética. Até agora, combinar a ingestão de proteínas e o treinamento físico 
de resistência revelou a estratégia mais eficiente, levando em consideração condições 
específicas (DELDICQUE, 2020).

Para o aumento ou a manutenção da massa muscular, um equilíbrio proteico se 
torna necessário, uma vez que a ingestão de proteínas são os principais fatores nutricionais 
para atingir-se esse equilíbrio proteico (AMASENE et al., 2019).

No entanto, devido a vários fatores fisiológicos e sociais, os idosos tendem a reduzir 
a ingestão de alimentos e, em consequência, muitas vezes não conseguem atender as 
necessidades de energia e proteína. Da mesma forma, a desnutrição energético-proteica 
é frequente em pacientes idosos, além da ingestão diária total de proteína, a qualidade da 
proteína dietética e seu potencial anabólico também tem recebido maior interesse com o 
objetivo de otimizar o anabolismo do musculo esquelético em idosos (AMASENE et al., 
2019).

O treinamento resistido (TR) e o aumento da ingestão de proteínas são estratégias 
que podem contribuir para melhorias na saúde de idosos. Em relação ao tempo de ingestão 
de nutrientes, a hipótese do tempo de ingestão de proteínas baseia-se na janela de 
oportunidade, com o objetivo de maximizar as adaptações induzidas pelo TR e otimizar a 
recuperação do dano tecidual (ARAGON & SCHOENFELD, 2013).

O aumento da disponibilidade de aminoácidos na corrente sanguínea pode atenuar 
o efeito catabólico do TR, contribuindo para o aumento da massa muscular esquelética 
(SMM) e da força muscular, além de melhorar a capacidade funcional, uma vez que a 
ingestão adequada de proteínas tem sido associada às condições acima mencionadas 
(NABUCO et al., 2018).

Neste contexto, um estudo avaliou os efeitos da suplementação de proteína de soro 
de leite (WP) consumida imediatamente antes ou após a TR na massa muscular esquelética 
(MME), força muscular e capacidade funcional em mulheres idosas pré-condicionadas. 
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Setenta mulheres idosas participaram desta investigação e foram aleatoriamente designadas 
a um de três grupos: proteína de soro de leite pré-TR e placebo pós-TR (WP-PLA, n = 24), 
placebo pré-TR e proteína de soro de leite pós-TR (PLA- WP, n = 23), e placebo pré e 
pós-TR (PLA-PLA, n= 23). Cada grupo ingeriu 35 g de WP ou PLA. O programa de TR 
foi realizado durante 12 semanas (três vezes por semana; 3 × 8–12 repetições máximas). 
Composição corporal, força muscular, capacidade funcional e ingestão alimentar foram 
avaliadas pré e pós-intervenção. Os resultados demonstraram que a suplementação de 
proteína de soro foi eficaz em promover aumentos de MME, força muscular e capacidade 
funcional em mulheres idosas pré-condicionadas, independentemente do momento da 
suplementação (NABUCO et al., 2018).

Este estudo sugere que a suplementação de WP em idosos pode acontecer 
momentos antes ou após a sessão de treinamento resistido que os resultados foram 
eficientes em promover aumentos na massa muscular esquelética, força muscular e 
capacidade funcional em mulheres. 

A ingestão de proteína de soro de leite desempenha um papel importante, 
proporcionando fácil digestão e um pico mais alto de aminoácidos circulantes, sendo a 
leucina o aminoácido chave para a ativação da síntese de proteína muscular (DEVRIES & 
PHILLIPS, 2015). Pode-se supor que uma quantidade maior de leucina pode resultar em 
uma maior taxa de síntese proteica quando associada a um estímulo de treinamento, o que 
pode atenuar as perdas relacionadas ao envelhecimento (NABUCO et al., 2018).

Em conclusão, pode-se destacar que o TR tem sido amplamente recomendado 
como uma estratégia eficaz para atenuar os efeitos deletérios do envelhecimento e que 
as intervenções nutricionais, usando suplementação de proteína, mostraram neutralizar os 
efeitos da sarcopenia e dinapenia em adultos mais velhos e, portanto, podem diminuir o 
risco de limitações funcionais.

Suplementação de Whey Protein no desempenho esportivo de atletas
Para atletas, a massa muscular esquelética tem papel fundamental no desempenho 

esportivo, nas quais a força é um fator determinante e ao se buscar o aumento da massa 
muscular, como é o caso dos atletas, a mensagem deve ser a adoção de estratégias 
nutricionais para otimizar a resposta anabólica, não para limitar a degradação proteica, o 
que difere em pacientes onde o objetivo principal é limitar o catabolismo muscular (LOBO 
et al., 2020). 

Muitos atletas realizam treinamento de resistência e consomem proteína na dieta 
como estratégia para promover a adaptação anabólica. Devido ao seu alto valor de 
saciedade, a adição regular de proteína dietética suplementada poderia plausivelmente 
deslocar outros macronutrientes importantes, como carboidratos, na dieta de um atleta. 
Este efeito será influenciado pela forma e dose da proteína (MACKENZIE-SHALDERS et 
al., 2015). 
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O treinamento contínuo intenso leva os atletas a sentirem fadiga tanto muscular 
quanto mental, isso é uma resposta do organismo para evitar que o corpo sofra danos 
musculares maiores ou lesões por fraturas. Em algumas situações, eles são motivados a 
realizar seus exercícios de rotina, independente do cansaço, acarretando a dor muscular 
de início tardio e somado a um repouso inadequado, pode resultar na perda de massa 
muscular esquelética que por sua vez, afeta diretamente o desempenho esportivo, além de 
induzir danos musculares e lesões esportivas (LAM et al., 2019).

A nível de desempenho, a suplementação de Whey Protein em atletas é usada 
como um dos auxiliares ergogênicos para a melhora da performance como também para a 
recuperação muscular durante as lesões esportivas (LAM et al., 2019). 

Assim, acompanhar biomarcadores após exercícios intensos para a presença de 
dano muscular ou inflamação, como é o caso da creatina quinase e o nível de mioglobina são 
fundamentais para antecipar estes tipos de lesões esportivas. Neste sentido, uma revisão 
sistemática investigou a eficácia do WP sobre os parâmetros bioquímicos sanguíneos, 
principalmente os aminoácidos, creatina quinase e mioglobina, principais influenciadores do 
desempenho e a recuperação em atletas. Os resultados revelaram que a evidência clínica 
apoia a eficácia do WP como ajuda ergogênica positiva sobre os parâmetros avaliados 
(LAM et al., 2019). 

O uso contínuo de WP por atletas podem acarretar em efeitos potencialmente 
adversos à saúde. Apesar de haver poucos estudos demonstrando tais prejuízos à saúde, 
um estudo de revisão que abordou essa temática traz uma discussão acerca do uso crônico 
e abusivo de WP tem associação direta com o efeito deletério sobre os rins e fígado, além 
da alteração da microbiota e a presença de acne, como mostrado na Figura 02.
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Figura 02 - Visão geral simplificada do uso abusivo de Whey Protein e seus efeitos potencialmente 
adversos à saúde. FONTE: (VASCONCELOS; BACHUR & ARAGÃO, 2021).

Em suma, a suplementação de WP sozinho ou como parte de um conjuntos de 
ferramentas para a melhora do desempenho esportivo, parece maximizar a massa corporal 
magra ou ganho de massa livre de gordura, bem como a melhora da força corporal em 
relação a ingestão isoenergético equivalente ou não ao WP, principalmente em indivíduos 
que praticam treinamento resistido. Este efeito de realce parece ser mais evidente quando 
a suplementação de WP são consumidas em conjunto com a creatina (NACLERIO & 
LARUMBE-ZABALA, 2016).
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