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RESUMO

A Dbusca pelo corpo belo e perfeito e também a busca por suplementos alimentares vém
aumentando significativamente. A musculacdo é uma das formas mais eficientes de obter a
hipertrofia muscular, mas ndo isoladamente e sim em conjunto com uma dieta adequada para
promover a construcéo e reparagdo muscular. O Whey Protein é um suplemento proteico feito
a base da proteina extraida do soro do leite, que contribui com este aumento de massa
muscular/hipertrofia. Ele contém uma grande concentracdo de aminoécidos e é muito utilizado
por praticantes de atividades fisicas devido a seu rapido poder de absorcdo. Nesse sentido, o
objetivo deste trabalho foi verificar na literatura os principais fatores associados ao ganho de
massa muscular (hipertrofia) a partir do consumo do Whey Protein. Foi realizada uma revisao
da literatura constando de artigos cientificos de revistas ligadas a &rea de Nutricdo no que tange
ao tema escolhido. Dentre as evidéncias encontradas, deparou-se com um consenso que, para
atingir a hipetrofia muscular, é necessario conduzir o equilibrio da dieta do individuo somado
ao aumento da atividade fisica, ingestdo adequada de macronutrientes e principalmente a
recomendacdo de um profissional da area para indicar e auxiliar para o objetivo do individuo
sdo fundamentais.
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ABSTRACT

The search for a beautiful and perfect body as well as the search for dietary supplements has
been increasing significantly, and bodybuilding is one of the most efficient ways to achieve
muscle hypertrophy, but not in isolation but in conjunction with a proper diet to promote the
construction and development. muscle repair. Whey Protein is a protein supplement made from
whey protein that contributes to this increased muscle mass / hypertrophy. It contains a high
concentration of amino acids and is widely used due to physical activity practitioners due to its
rapid absorption power. In this sense, the objective of this study was to verify in the literature
the main factors associated with muscle mass gain (hypertrophy) from the consumption of
Whey Protein. A literature review was carried out consisting of scientific articles from journals
linked to the area of Nutrition regarding the chosen theme. Among the evidences found was a
consensus that to achieve muscular hypertrophy it is necessary to conduct the dietary balance
of the individual plus the increase of physical activity, adequate intake of macronutrients and
especially the recommendation of a professional to indicate and assist with the goal of the
individual are fundamental.
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1 INTRODUCAO

Uma boa alimentacdo € extremamente essencial para a satde dos individuos, para um
bom desempenho fisico reduzindo a fadiga, diminuindo o risco de lesdes alem de otimizar o0s
depdsitos energéticos e contribuir para uma vida saudavel. A vida moderna cada vez mais vem
dificultando essa pratica e as industrias de alimentos e de suplementos alimentares vém
aumentando (CYRINO; MAESTA; BURINI, 2000; DOMINGUES; MARINS, 2007).

Os suplementos alimentares devem ser utilizados quando a obtencdo de nutrientes a
partir dos alimentos € carente, pode ser usado como um complemento da alimentacéo e também
em casos de doencas cronicas ou para promogdo de salde (ADA, 1999).

A busca por suplementos alimentares como o Whey Protein tem sido cada vez mais
alta, principalmente por praticantes de atividades fisicas em academias que visam desempenho,
aumento de forca e 0 aumento de volume muscular (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH,
2003).

O Whey Protein é um suplemento proteico normalmente feito a base da proteina
extraida do soro do leite gerada durante o processo de fabricacdo do queijo, que contribui com
0 aumento de massa muscular (HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006). O Whey contém uma
grande concentracao de aminodacidos e € muito utilizado devido ao seu rapido poder de absor¢ao
(BROUNS, 2002). Esses suplementos alimentares sdo utilizados via oral e surgiram com o
objetivo de complementar de alguma forma a deficiéncia ou mesmo para suprir as necessidades
proteicas do individuo a fim de melhorar ou aumentar a sua performance fisica (HALLACK;
FABRINI; PELUZIO, 2007).

Um fator contribuinte para o ganho de massa muscular em relacdo ao uso do Whey
Protein é devido ao seu fornecimento de aminoacidos essenciais de alto valor bioldgico que
funcionam como substrato, contribuem para a reparacdo do musculo, que sofre microlesdes
durante a pratica de exercicios. As proteinas realizam a liberacdo de hormonios anabdlicos,
como a insulina, captando os aminoacidos para o interior das células e otimizando a sintese
proteica (MAESTA et al., 2008). De acordo com Colker e colaboradores (2000), o uso do Whey
Protein é extremamente benéfico para atletas que praticam atividades fisicas como a

musculacao.
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Devido a sua rapida digestdo e absorcdo, o0 uso da proteina do soro do leite (Whey
Protein) proporciona uma elevacdo na concentracdo de aminoacidos no plasma estimulando a
sintese proteica nos tecidos e consequentemente a hipertrofia muscular (HARAGUCHI,
ABREU; DE PAULA, 2006; PACHECO et al., 2005).

Segundo Glass (2005) e Goldspink (2003), a Hipertrofia Muscular é considerada como
0 aumento do tamanho (volume) das células dos muasculos a partir da biossintese de estruturas
envolvidas na contracdo muscular, resposta fisiolégica gerada no musculo decorrente do
treinamento fisico.

Segundo Dias e colaboradores, (2005) a hipertrofia muscular pode ocorrer de maneira
mais acentuada ap6s algumas semanas de treinamento. Sendo assim, para verificar resultados,
€ necessario tempo.

O Whey Protein pode ser benéfico e fornecer um aporte adequado de nutrientes que
propicia a formacdo, reparacdo e reconstituicdo dos tecidos durante a atividade; porém, a
nutricdo através da alimentacdo é de extrema importancia no exercicio fisico para aquelas
pessoas que buscam melhoria da estética corporal e hipertrofia muscular, pois uma alimentacéao
adequada juntamente com a adicdo de suplementos, quando necessario (FRANCISCO
JUNIOR; FRANCISCO, 2006; JESUS; SILVA, 2008).

Estudos mostram que a maioria dos individuos ndo tem o conhecimento adequado
sobre os efeitos desta suplementacio no metabolismo muscular (ZAMBAO; ROCCO; HEYDE,
2015).

Hirschbuch e Carvalho, (2008) ressaltam que usar incontrolavel e excessivamente
suplementos como 0 Whey sem devida orientacdo é muito preocupante, pois 0 uso inadequado
pode causar consequéncias a sadde dos individuos. 1sso porque o excesso de proteinas inseridos
na dieta é convertido e armazenado na forma de carboidratos e gordura (ALVAREZ;
BRASIOLI; NABHOLS, 2007).

Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi verificar na literatura os beneficios do uso
da Suplementacdo de Whey Protein por praticantes de atividades fisicas para obtengdo da

Hipertrofia Muscular.

2 DESENVOLVIMENTO
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Os efeitos positivos do exercicio fisico bem conduzido sobre a sadde dos individuos
sdo incontestaveis, sendo um importante fator capaz de influenciar diversos aspectos
fisioldgicos do organismo, estando associados a estratégias que levam a mudancas de habitos
alimentares (NICASTRO et al., 2008; DUMITH, 2009).

A busca pela manutencdo da satde e pelo bom condicionamento fisico tem levado
varios individuos a praticar diversos exercicios fisicos em academias. Nesse sentido, 0 mercado
tem exposto suplementos nutricionais que oferecem diversas promessas de bom desempenho e
maravilhosos resultados, aumentando a procura dos individuos com o fim de alcancar os
objetivos através de meios mais rapidos (ROCHA; PEREIRA, 1998), pela crenca de que estes
produtos possam reduzir os efeitos adversos dos treinos continuos (por exemplo: fadiga crénica
ou supressao da funcdo imunolodgica), consumindo assim, suplementos sem qualquer indicacdo
(HASKELL,; KIERNAN, 2000).

O estudo de Moya e colaboradores (2009) observaram que o consumo de suplementos
alimentares entre praticantes de musculacdo é maior em homens do que em mulheres, e embora
a midia auxilie no aumento da crenca de que 0s suplementos atenderdo a todas as necessidades
dos praticantes de musculagéo, a falta de orientacdo adequada reforca estes mitos. Um ponto
importante foi relatado por Sobal e Marquart (1994), que ressaltam que ha indicios de que
esportistas, como os praticantes de musculacdo, ao verem os atletas utilizarem tais produtos,
acreditem que o consumo dos mesmos seja fundamental para eles também.

Na maioria das vezes, os individuos querem atingir seus objetivos em curto prazo, e
fazem o uso cada vez mais de suplementos nutricionais para suprir as necessidades nédo
atingidas com a dieta (PANZA et al., 2007). Entre os suplementos alimentares, o Whey Protein
é uma fonte geralmente utilizada por atletas e por praticantes de atividade fisica que buscam
atingir inimeros objetivos (FONTES; NAVARRO, 2010).

Segundo Maesté e colaboradores (2008), as necessidades proteicas sdo diferentes para
individuos sedentarios e para praticantes de musculacdo. Devido ao fato de o exercicio intenso
aumentar a excrecdo de nitrogénio e quando as ingestdes proteica e energética sao insuficientes,
o0 balanco nitrogenado é diminuido, tornando-o negativo, o que é indesejado para atletas. Ainda
ressalta que a recomendacéo de proteinas para praticantes de atividades fisicas em quantidades
superiores ndo demonstra melhores resultados no ganho de massa muscular.

J& Tirapegui e Mendes (2005) compararam as recomendacBes nutricionais de
esportistas e atletas e verificaram que sdo diferentes devido ao gasto energético menor dos

primeiros e que as necessidades dos esportistas sdo bem maiores do que as dos individuos
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sedentérios, mas essas necessidades variam de acordo com o tipo de atividade, da fase de
treinamento e do momento em que é feita a ingestdo de nutrientes. Para Akabas e Dolins (2005),
existem contradi¢Bes sobre aumentar a oferta de certos nutrientes para aqueles individuos sob
treinamento e atividade fisica.

O estudo de Oliveira e colaboradores (2006) teve como objetivo verificar se uma dieta
hiperproteica (4g de proteinas/kg de peso), associada ao treinamento, provoca maior aumento
de massa muscular e de for¢ca quando comparada a uma dieta normoproteica para a modalidade
praticada (1,8g/kg de peso). Observaram que a dieta normoproteica teve correlagdo positiva
com as varidveis antropomeétricas além de ofertar mais carboidrato. Apesar de ndo terem sido
realizadas dosagens que pudessem precisar este fato, acredita-se que a alta concentracdo de
proteina (4g/kg de peso) provogue um desequilibrio no ciclo de Krebs, para producao energética
pela falta do substrato carboidrato, aumentando as concentrag¢des de corpos cetdnicos, aumento
nas concentragdes do cortisol, e comprometer a sintese proteica. Em complemento, verificou-
se uma diminuicao nas concentracdes de cortisol, acompanhada pela correlacdo positiva entre
a ingestdo do carboidrato e 0 aumento da area de sec¢do transversa muscular, sugerindo que a
suplementacdo com carboidrato (225g), associada a ingestao proteica de 1,89 e ao treinamento
com pesos, € favoravel ao aumento da sintese proteica. Acredita-se que ha correlagdo positiva
existente entre as variaveis antropométricas e somente a ingestéo de carboidrato seja decorrente
do aumento nas concentracbes de insulina ap6s o consumo, resultando em diminuicdo nas
concentracfes de cortisol cronicamente, favorecendo o anabolismo para a sintese proteica
(OLIVEIRA et al., 2006).

Segundo o estudo de Miller e Colaboradores, quanto menor o intervalo entre o término
da atividade fisica e o consumo de proteinas, melhor sera os resultados e a resposta anabélica
ao exercicio. O consumo proteico associado a carboidratos pds-treino resultou em aumento da
sintese proteica muscular nos periodos de 1 a 2 horas apés o treino.

H& uma queda na concentracdo de aminoacidos intracelulares e nos musculos apés
exercicios. Por isso, a ingestdo de proteinas ou aminoacidos imediatamente apds o exercicio,
promove a sintese de proteinas nos musculos, assim sendo, 0 whey protein apresenta-se como
uma Gtima estratégia na recuperacao ao esforco pela sua rapida absorcéo e boa digestibilidade
(MAUGHAN; BURKE, 2004; CARVALHO et al., 2003; PACHECO et al., 2006).

De acordo com Anthony e Colaboradores (2001), a vantagem do whey protein sobre
0 ganho de massa muscular esta relacionada ao perfil de aminoacidos, como a leucina, que tem

sido ligada ao processo de ativacdo da iniciacdo da sintese proteica. Ainda sugestionam que ela
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tem um papel fundamental no processo de fosforilacdo de proteinas que dao inicio a traducgéo
do RNA mensageiro (RNAmM) para a sintese global de proteinas.

O perfil de aminoacidos das proteinas do soro do leite é semelhante ao do masculo
esquelético, fornecendo quase todos os aminoacidos em propor¢do equivalente as do mesmo.
Sendo assim, pode-se classificar as proteinas do soro do leite (whey protein) como um eficiente
suplemento anabdlico (HA; ZEMEL, 2003).

Em outro estudo, Burke e Colaboradores (2001) observaram, o ganho de massa
muscular em adultos jovens suplementados com as proteinas do soro e submetidos a exercicios
com pesos, quando comparado a um grupo ndo suplementado, assim, confirmando a teoria do
efeito das proteinas do soro sobre o ganho de massa muscular.

Segundo Granuzzo (2008), o excesso do mesmo pode desequilibrar negativamente o
balanco nitrogenado, conduzindo assim a um estado catabdlico e prejudicando a recuperacdo

do exercicio.

3 CONCLUSAO

Nesse contexto, foi possivel concluir que o consumo de suplementos nutricionais como
0 Whey Protein nas suas mais variadas formas tem sido dominante no meio esportivo, ndo s
pelos atletas, como também por aqueles que buscam no esporte um meio de garantir o fisico
perfeito. Entretanto, este crescente consumo pode se tornar cada vez mais confuso, pois, em
geral, esta relacionado com a desinformacdo dos individuos usuarios sobre o conceito deste
suplemento se utilizado sem devida orientacao.

O fécil acesso a estes produtos, que sdo muitas vezes comercializados no proprio local
de pratica de exercicios, bem como a ndo exigéncia de receita médica e/ ou de nutricionistas
para sua aquisicdo, exigem que maiores esforcos sejam concentrados na educagédo nutricional
destes esportistas e principalmente do publico em geral, pois a maioria de individuos que faz o
consumo sem devida orientacdo seriam individuos que na grande maioria das vezes ndo possui
nenhuma necessidade do uso do mesmo. Além disso, a grande disponibilidade de informagdes
veiculadas pela midia, ndo necessariamente de qualidade comprovada, também influencia na
importancia de iniciativas educacionais visando este pablico.

Medidas educativas deveriam ser tomadas, como propagandas voltadas para 0 meio
esportista que € um meio que vem aumentando cada dia mais, para facilitar o0 meio as

informacdes deste publico desorientado, tanto de jovens como de adultos para que assim possa-
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se evitar ou minimizar o consumo, ndo s6 do Whey, mas de muitos produtos que muitas vezes
ndo terdo efeito algum sobre o desempenho esportivo e que, se utilizados sem a devida
orientacdo de profissionais capacitados, poderdo estar associados a efeitos adversos a satde ou

a ndo obtencéo de resultados.
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