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Coleténea intitulada de “Educacéo Fisica e qualidade de vida: Reflexes e perspectivas 2”
que reune 05 artigos com pesquisas cientificas de varios pesquisadores nacionais.
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da Educagéo Fisica, bem como a sua importancia para a sociedade. Neste sentido, nos
capitulos constam estudos de diversas tematicas contemplando assuntos de importante
relevancia dentro da area. Dentre eles no Capitulo 1 com o objetivo verificar a relagéo entre
o nivel de atividade fisica, satisfacdo com a saude e qualidade de vida de universitarios
do curso de Educacgéo Fisica; Capitulo 2 de relatar o impacto da pandemia nas aulas
de Educacao Fisica e a experiéncia de docentes de Educacgéo Fisica frente ao retorno
presencial; Capitulo 3 observar o uso de comandos verbais na prescricdo online do
exercicios com o peso corporal; Capitulo 5 descrever os beneficios do exercicio fisico
para pessoas apoés infeccdo do COVID-19 e por fim no Capitulo 6 discutir sobre o papel
da suplementacédo de Whey Protein para os ganhos de massa muscular esquelética e
forca em diferentes populacdes e condigbes, sua agdo metabdlica, a diferenca dos seus
subtipos e os principais mecanismos fisiolégicos que justificam os resultados pelo qual ele
€ proposto e conhecido.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da
mesma forma convidamos vocé Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao
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RESUMO: A suplementacao a base de proteinas
tem sido amplamente utilizada em diferentes
popula¢des, no intuito de contribuir no ganho de
massa muscular, forca, 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 ergogénico
para a melhora no desempenho de atletas de
elite além daqueles praticantes de treinamento
de forca para fins estéticos. Desse modo,
temos como objetivo discutir sobre o papel da
suplementagcdo de Whey Protein (WP) para os
ganhos de massa muscular esquelética e forca
em diferentes populagbes e condigbes, sua agéo
metabdlica, a diferenca dos seus subtipos e os
principais mecanismos fisiolégicos que justificam
os resultados pelo qual ele & proposto e
conhecido. Para isso, realizamos uma pesquisa
bibliograficas nos bancos de dados Scielo
e Pubmed utilizando os termos associados
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de busca “whey protein”, “suplementacéo de
proteina”, “hipertrofia muscular”. Utilizamos
apenas estudos publicados nos ultimos 5 anos e
foram encontrados 110 artigos, sendo elegiveis
para este capitulo 21 deles. Em suma, a
suplementacédo de WP sozinho ou como parte de
um conjuntos de ferramentas para a melhora do
desempenho esportivo ou em diversas condi¢cdes
patologicas, parece maximizar a massa corporal
magra ou ganho de massa livre de gordura, bem
como a melhora da forga corporal em relagéo
a ingestao isoenergético equivalente ou ndo ao
WP, principalmente em individuos que praticam
treinamento resistido.
PALAVRAS-CHAVE: Suplementagéo;
Protein; Massa Muscular; Forga Muscular.

Whey

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”,

” o«

“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.

INTRODUCAO

Atualmente, a suplementagédo a base de proteinas tem sido amplamente utilizada
em diferentes populagdes, no intuito de contribuir no ganho de massa muscular, forca,
retardo no aparecimento da sarcopenia em idosos e outras patologias associadas, em
pessoas acamadas em que a atrofia muscular € exacerbada e ainda é considerado um
importante recurso ergogénico para a melhora no desempenho de atletas de elite além
daqueles praticantes de treinamento de forga para fins estéticos.

Diversos estudos surgiram e continuam sendo publicados a fim de entender toda
a sistematica que envolve a suplementacdo de Whey Protein (WP) no ganho de massa
muscular e de forca. WP € uma fonte de proteina de alta qualidade, rica em aminoécidos
essenciais e é comprovadamente superior quando comparado com outras fontes de
proteinas de qualidade inferior. Por causa dessas propriedades, WP é utilizado para
acelerar a recuperagdo muscular apos treinamento de forga. O anabolismo da proteina
muscular é agudamente elevado ap6s o treinamento de forca e intensificado pelo uso de
WP (DAVIES, CARSON & JAKEMAN, 2018).

A perda de massa muscular com o passar da idade pode desencadear sérios riscos
a saude da pessoa que envelhece, com o surgimento de diversas doengas associadas,
riscos de quedas, fraturas, desencadeando um grau incapacidade funcional quanto também
pode reduzir o desempenho esportivo em atletas. Por isso, o uso de suplementagao,
associado a uma boa alimentacdo e a pratica regular de exercicio fisico, principalmente
aqueles praticados contra uma resisténcia, o conhecido treino de forga muscular, ou mais
tradicionalmente, a musculagéo.

Sabemos ainda que a forca muscular é um componente importante para o
desempenho de atletas de elite e 0 uso de suplementagédo a base de proteina, contribui
diretamente para que esta capacidade fisica seja melhorada, assim como os resultados
dentro do esporte, independente da modalidade esportiva.

Desse modo, neste capitulo iremos discutir sobre o papel da suplementac¢édo de
WP para os ganhos de massa muscular esquelética e forca em diferentes populagdes e
condi¢bes, sua acao metabdlica, a diferenca dos seus subtipos e o0s principais mecanismos
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fisiologicos que justificam os resultados pelo qual ele é proposto e conhecido.
Whey Protein, seus subtipos e acées metabdlicas

A suplementacdo de Whey Protein tem sido amplamente utilizada por praticantes
de exercicios fisicos com o intuito de obter ganhos de massa muscular e ainda melhorar
a glicemia po6s-prandial e aumentar a saciedade. Todos os WP séo originados da mesma
matéria-prima, o soro do leite.

No mercado atual, existem basicamente trés tipos diferentes de WP, o concentrado,
o isolado e o hidrolisado. A diferenca entre eles se da pelo processo de fabricacéo, filtragem
e possiveis adicoes.

- O concentrado passa apenas por uma filtragem e contém gordura, lactose e
minerais. Possui menor concentracdo de proteina em comparagdo com os outros
(70 a 80%). Além disso, a velocidade de absorgéo pelo organismo é mais lenta.
E indicado para pessoas que ndo tém intolerancia & lactose. Isso porque ha uma
maior quantidade de lactose, gorduras, sais minerais e outros nutrientes que podem
desencadear reacoes.

-0 isolado é o mais puro, tem a concentragdo maior de proteinas (90 a 95%), que
passam por um processo especifico de filtragem, o que aumenta a velocidade de
absorgdo. E a melhor opgéo para ser utilizado por pessoas que tenham alguma
alergia, intolerancia a lactose ou estejam zerando o consumo de carboidratos.

- O hidrolisado tem uma produgéo mais complexa (e por isso é o mais caro). Sua
concentragdo de proteina é de 99%. Nao contém lactose e é a proteina com maior
velocidade de absor¢éo e melhor processo de digestéo. Isso acontece porque elas
passam por um processo chamado de “pré-digestao”. Por isso ele é excelente para
quem tem problemas estomacais.

A massa muscular esquelética é regulada principalmente pelo chamado balanco
liqguido de proteinas, que é definido como a diferenca entre a sintese de proteinas e a
degradagéo de proteinas. A longo prazo, um balango proteico liquido positivo pode resultar
em hipertrofia muscular, enquanto um balango proteico liquido negativo pode resultar
em atrofia muscular. Além do balango proteico liquido, a perda de fibra muscular e a
inclusa@o de células satélites também podem contribuir para mudangas na massa muscular
esquelética. Embora a nutricdo em geral, e mais especificamente a ingestao de proteinas,
provavelmente contribua para a regulagdo das células satélites, apenas dados muito
escassos foram publicados (SHAMIM, HAWLEY & CAMERA, 2018).

As células satélite do musculo esquelético humano sdo ativadas em resposta
a exercicios de resisténcia e endurance. Foi inicialmente proposto que a proliferacéo e
diferenciacdo de células satélites eram necessarias apenas para suportar a hipertrofia
induzida por exercicios de resisténcia. No entanto, as células satélite também podem
desempenhar um papel na remodelagéo das fibras musculares ap6s exercicios baseados
em resisténcia e regulagédo da matriz extracelular (SHAMIM, HAWLEY & CAMERA, 2018).
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Dada a importancia da proteina dietética, particularmente os aminoacidos de cadeia
ramificada, no suporte as adaptagdes miofibrilares e mitocondriais tanto para o treinamento
baseado em forga quanto para a resisténcia, uma maior compreensdo de como a ingestéao
de proteinas afeta a atividade das células-satélite forneceria mais informagbes sobre
0S mecanismos que governam a remodelacdo do musculo esquelético. com exercicio
(SHAMIM, HAWLEY & CAMERA, 2018).

Outro ponto discutivel ao examinar o efeito da ingestdo de proteina no equilibrio
de proteina muscular € se a proteina deve ser ingerida em conjunto com uma fonte de
carboidrato. A ideia é que alguns transportadores de aminoéacidos, bem como a via do
alvo da rapamicina em mamiferos (mTOR), uma via regulatéria chave na estimulacdo da
sintese de proteinas, séo sensiveis a insulina (DELDICQUE, 2020). No entanto, niveis
de insulina acima de ~ 5 Ul / ml, ou seja, pouco acima do estado de jejum, ndo parecem
ativar a sintese de proteina muscular. Esses resultados foram confirmados por uma meta-
andlise, concluindo que a insulina é meramente permissiva para a estimulagéo da sintese
de proteina muscular (ABDULLA et al., 2016).

Com base nisso, ndo é surpreendente que os estudos que investigam o potencial
valor agregado da combinacéo daingestéo de carboidratos e proteinas pés-exercicio tenham
falhado em observar uma resposta anabdlica superior em comparagcdo com a ingestao
de proteinas sozinha (STAPLES et al., 2011). A insulina parece regular positivamente o
equilibrio proteico, inibindo a degradacéo da proteina muscular (GREENHAFF et al., 2008).
A questdo € se a inibicdo da degradacdo de proteinas ndo seria prejudicial para outras
adaptacdes-chave pos-exercicio.

Suplementacédo de Whey Protein: As evidéncias cientificas sobre o ganho de
massa muscular e forca

Independentemente da idade ou sexo, o treinamento de resisténcia ou o fornecimento
de quantidades adequadas de proteina dietética (PRO) ou aminoacidos essenciais (AAE)
podem aumentar a sintese de proteina muscular (SPM) em adultos saudaveis. A ingestao
combinada de PRO ou AAE ao treinamento resistido, entretanto, pode aumentar a resposta
da SPM pos-exercicio e tem demonstrado um efeito anabdlico maior do que exercicios com
a ingesta de carboidratos (HULMI, LOCKWOOD & STOUT, 2010).

Em um estudo de revisdo, os autores propdéem uma visdo geral exaustiva e
atualizada dos diferentes parametros e condigées que influenciam os efeitos da ingestéao
de proteinas na regulagcao da massa muscular esquelética. Eles destacam que o musculo
esquelético suporta a locomocgao e serve como o maior local de eliminagédo de glicose pés-
prandial; portanto, € um érgéo critico para a saude fisica e metabdlica. A massa muscular
esquelética é regulada pelos processos de sintese de proteinas musculares e degradagéo
de proteinas musculares (DPM), ambos sensiveis a carga externa e aminoacidemia
(STOKES et al., 2018).
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Embora as fontes animais, e particularmente a proteina do soro de leite, exibam um
perfil de aminoacidos mais qualitativo do que as fontes vegetais em termos de estimulacéo
da sintese proteica, ainda ha debate sobre a dose a ser ingerida apés o exercicio de
resisténcia, variando de 20 a 40 g. Em resumo, os autores chegaram a concluséo de que
20 g de proteina de alta qualidade (~ 0,3 g / kg / refeicdo) é suficiente para estimular ao
maximo a sintese de proteina muscular ap6s uma Unica refeicdo e quando repetida a cada
3 horas durante o dia. Esta dose pode ser aumentada quando um treino de resisténcia de
corpo inteiro é realizado, em atletas um pouco mais pesados com grande massa muscular
e, possivelmente, em individuos mais velhos (VLIET, BURD & LOON, 2015).

Os efeitos da ingestéo de proteinas durante a restricdo energética, seja de maneira
voluntéria, como é o caso em eventos com restricdo de massa corporal e disciplinas
estéticas, ou involuntariamente, como em operac¢des militares ou em algumas condi¢cbes
patologicas em que ocorre uma diminuicdo da massa muscular (STOKES et al., 2018),
a ingestdo de proteina por si s6 € insuficiente para manter a massa corporal magra
(PASIAKOS et al., 2013).

Enquanto a perda depende da amplitude da restricdo energética, uma estratégia
eficiente para manter a massa corporal magra durante esse periodo & praticar exercicios
resistidos e aumentar a ingestéo diaria de proteinas, até 3 g de proteina / kg / dia (STOKES
et al., 2018). Além das necessidades proteicas, a saciedade induzida pela ingestdo de
proteinas é um fator importante a ser levado em consideragao durante a restricdo energética
voluntéaria. Dessa perspectiva, a proteina do soro do leite parece induzir maior saciedade
em comparacgéo a caseina ou a proteina de soja (VELDHORST et al, 2009).

No estudo de Stokes et al. (2018) € mostrado uma visao integrativa do destino das
proteinas ingeridas, sublinhando o fato de que no estado pds-prandial, apenas 10% seréo
realmente usados na sintese de novo no musculo esquelético enquanto 50% séo extraidos
pelos tecidos esplancnicos e os 40% em repouso séo catabolizados e contribuem para a
producao de energia, ureia ou sintese de neurotransmissores, como é mostrado na Figura
01.
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Figura 01 - Visao geral simplificada da utilizagcdo de proteinas orais em todo o corpo em repouso.
FONTE: (Stokes et al., 2018).

Um ensaio clinico randomizado avaliou os efeitos de varios niveis de proteina
dietética na composicéo corporal e na sintese de proteina muscular durante o déficit
de energia (DE) envolvendo 39 adultos, no qual, foram atribuidos aos individuos dietas
fornecendo proteina em diferentes dosagem (gramas) por quilograma de peso corporal,
sendo, 0,8 (dieta recomendada; RDA), 1,6 (2 x -RDA) e 2,4 (3 x -RDA) g kg (-1) d (-1) por
31 dias. Em suma, os autores concluiram que o consumo de proteina dietética em niveis
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 composi¢cdo dos suplementos proteicos, o momento do consumo
imediatamente antes e depois do treinamento de exercicios de resisténcia (RET) e a
quantidade de suplementagéo proteica podem ser fatores importantes para a melhora da
massa e fungdo muscular.

Neste sentido, um estudo investigou se um suplemento de mistura de proteina
antes e depois do exercicio de resisténcia por 12 semanas seria eficaz para aumentar
a funcdo muscular. Os resultados mostraram que o grupo que ingeriu proteina antes e
apds o treinamento, aumentou a circunferéncia muscular, forca e o volume do exercicio,
principalmente nas Ultimas semanas ap6s comparado ao grupo placebo (PARK et al., 2019).
Suplementacao de Whey Protein no Processo de Envelhecimento e em
condicoes Patolégicas

No processo de envelhecimento, ha um declinio progressivo na massa e fungao
muscular esquelética e esta diretamente relacionada com a idade. (AMASENE et al., 2019).
A dependéncia funcional, o risco de quedas e o desenvolvimento de doengas e mortalidade
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ocorrem em idosos durante o processo de envelhecimento devido ao declinio da massa
muscular (sarcopenia) e da forca muscular (dinapenia), ambos os processos contribuem
para a dependéncia funcional e mortalidade em idosos (NABUCO et al., 2018).

No envelhecimento saudavel, a perda de massa muscular varia de 3% a 8%
por década. No entanto, esse declinio & ainda mais enfatizado por doengas agudas ou
cronicas, inatividade e ingestéo inadequada de proteina e / ou energia. Assim, a atividade
fisica & proposta como uma contramedida eficaz para retardar a perda de massa muscular
relacionada a idade. Na verdade, seguir um estilo de vida saudavel pode ajudar a prevenir
e reduzir as consequéncias da perda de massa muscular relacionada a idade (AMASENE
et al.,, 2019).

Em certos estados patolégicos, a diminuicdo além de uma quantidade minima
de musculo 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 ingestao de proteinas e o treinamento fisico
de resisténcia revelou a estratégia mais eficiente, levando em consideragdo condigbes
especificas (DELDICQUE, 2020).

Para o aumento ou a manutengdo da massa muscular, um equilibrio proteico se
torna necessario, uma vez que a ingestao de proteinas séo os principais fatores nutricionais
para atingir-se esse equilibrio proteico (AMASENE et al., 2019).

No entanto, devido a varios fatores fisioldgicos e sociais, os idosos tendem a reduzir
a ingestao de alimentos e, em consequéncia, muitas vezes ndo conseguem atender as
necessidades de energia e proteina. Da mesma forma, a desnutricdo energético-proteica
¢é frequente em pacientes idosos, além da ingestéo diaria total de proteina, a qualidade da
proteina dietética e seu potencial anabélico 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 0 aumento da ingestédo de proteinas sédo estratégias
que podem contribuir para melhorias na satde de idosos. Em relagdo ao tempo de ingestéao
de nutrientes, a hipétese do tempo de ingestdo de proteinas baseia-se na janela de
oportunidade, com o objetivo de maximizar as adapta¢bes induzidas pelo TR e otimizar a
recuperacéo do dano tecidual (ARAGON & SCHOENFELD, 2013).

O aumento da disponibilidade de aminoacidos na corrente sanguinea pode atenuar
o efeito catabdlico do TR, contribuindo para o aumento da massa muscular esquelética
(SMM) e da forca muscular, além de melhorar a capacidade funcional, uma vez que a
ingestdo adequada de proteinas tem sido associada as condi¢bes acima mencionadas
(NABUCO et al., 2018).

Neste contexto, um estudo avaliou os efeitos da suplementacgéo de proteina de soro
de leite (WP) consumida imediatamente antes ou ap6s a TR na massa muscular esquelética
(MME), forca muscular e capacidade funcional em mulheres idosas pré-condicionadas.
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Setentamulheres idosas participaram desta investigacao e foram aleatoriamente designadas
a um de trés grupos: proteina de soro de leite pré-TR e placebo pds-TR (WP-PLA, n = 24),
placebo pré-TR e proteina de soro de leite p6s-TR (PLA- WP, n = 23), e placebo pré e
pés-TR (PLA-PLA, n= 23). Cada grupo ingeriu 35 g de WP ou PLA. O programa de TR
foi realizado durante 12 semanas (trés vezes por semana; 3 x 8—12 repeticdbes maximas).
Composicéo corporal, forca muscular, capacidade funcional e ingestdo alimentar foram
avaliadas pré e pods-intervencéo. Os resultados demonstraram que a suplementagédo de
proteina de soro foi eficaz em promover aumentos de MME, forca muscular e capacidade
funcional em mulheres idosas pré-condicionadas, independentemente do momento da
suplementacédo (NABUCO et al., 2018).

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

A ingestdo de proteina de soro de leite desempenha um papel importante,
proporcionando facil digestdo e um pico mais alto de aminoécidos circulantes, sendo a
leucina o aminoéacido chave para a ativagéo da sintese de proteina muscular (DEVRIES &
PHILLIPS, 2015). Pode-se supor que uma quantidade maior de leucina pode resultar em
uma maior taxa de sintese proteica quando associada a um estimulo de treinamento, o que
pode atenuar as perdas relacionadas ao envelhecimento (NABUCO et al., 2018).

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

Suplementacédo de Whey Protein no desempenho esportivo de atletas

Para atletas, a massa muscular esquelética tem papel fundamental no desempenho
esportivo, nas quais a forgca &€ um fator determinante e ao se buscar o aumento da massa
muscular, como é o caso dos atletas, a mensagem deve ser a adog¢ao de estratégias
nutricionais para otimizar a resposta anabdlica, ndo para limitar a degradacéo proteica, o
que difere em pacientes onde o objetivo principal é limitar o catabolismo muscular (LOBO
et al., 2020).

Muitos atletas realizam treinamento de resisténcia e consomem proteina na dieta
como estratégia para promover a adaptacdo anabolica. Devido ao seu alto valor de
saciedade, a adicdo regular de proteina dietética suplementada poderia plausivelmente
deslocar outros macronutrientes importantes, como carboidratos, na dieta de um atleta.
Este efeito sera influenciado pela forma e dose da proteina (MACKENZIE-SHALDERS et
al., 2015).
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O treinamento continuo intenso leva os atletas a sentirem fadiga tanto muscular
quanto mental, isso € uma resposta do organismo para evitar que o corpo sofra danos
musculares maiores ou lesdes por fraturas. Em algumas situagdes, eles sdo motivados a
realizar seus exercicios de rotina, independente do cansago, acarretando a dor muscular
de inicio 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 les6es esportivas (LAM et al., 2019).

A nivel de desempenho, a suplementacdo de Whey Protein em atletas & usada
como um dos auxiliares ergogénicos para a melhora da performance como também para a
recuperacao muscular durante as lesdes esportivas (LAM et al., 2019).

Assim, acompanhar biomarcadores apos exercicios intensos para a presenca de
dano muscular ou inflamagao, como é o caso da creatina quinase e o nivel de mioglobina séo
fundamentais para antecipar estes tipos de les6es esportivas. Neste sentido, uma reviséo
sistematica investigou a eficacia do WP sobre os parémetros bioquimicos sanguineos,
principalmente os aminoacidos, creatina quinase e mioglobina, principais influenciadores do
desempenho e a recuperagédo em atletas. Os resultados revelaram que a evidéncia clinica
apoia a eficacia do WP como ajuda ergogénica positiva sobre os parametros avaliados
(LAM et al., 2019).

O uso continuo de WP por atletas podem acarretar em efeitos potencialmente
adversos a saude. Apesar de haver poucos estudos demonstrando tais prejuizos a saude,
um estudo de revis@o que abordou essa tematica traz uma discusséo acerca do uso cronico
e abusivo de WP tem associagéo direta com o efeito deletério sobre os rins e figado, além
da alteracédo da microbiota e a presenca de acne, como mostrado na Figura 02.
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Figura 02 - Visao geral simplificada do uso abusivo de Whey Protein e seus ejeitos potencialmente
adversos a satde. FONTE: (VASCONCELOS; BACHUR & ARAGAO, 2021).

Em suma, a suplementacéo 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 forga corporal em
relacdo a ingestéo isoenergético equivalente ou ndo ao WP, principalmente em individuos
que praticam treinamento resistido. Este efeito de realce parece ser mais evidente quando
a suplementacdo de WP s&o consumidas em conjunto com a creatina (NACLERIO &
LARUMBE-ZABALA, 2016).
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