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M O N O G R A F I A
A P L I C A Ç Õ E S
N U T R I Ç Ã O  E S P O R T I V A

Seja para vencer a competição, seja
para maximizar o potencial pessoal,
atletas são pessoas competitivas por
natureza. Esta vontade de ser bem
sucedido, aliada à crescente cons-
cientização de que a opção por certas
alternativas nutricionais pode in-
fluenciar o desempenho atlético
provocaram um aumento espetacu-
lar no interesse em suplementos
nutricionais ergogênicos: compostos
dietéticos capazes de potencializar o
desempenho atlético.

Apenas muito poucos suplementos
ergogênicos voltados para o mercado
de atletas têm sua eficácia e segu-
rança comprovadas por pesquisas
científicas. No entanto, um número
sempre crescente de pesquisas
demonstra que as proteínas de soro
oferecem aos atletas uma série de
benefícios exclusivos. As proteínas de
soro promovem uma recuperação
eficiente, fortalecem a imunidade e
melhoram os resultados de treina-
mento físico. Alguns experimentos
clínicos mostram que a incorporação
de proteínas de soro na dieta produz
uma melhora direta no desempenho
atlético. 
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atingir um nível mais elevado de  fitness e
a maioria dos atletas tem consciência de
que até mesmo infecções inofensivas do
ponto de vista médico podem prejudicar
significativamente sua performance21.

Proteína de soro é um termo coletivo que
abrange um conjunto de frações protéi-
cas solúveis encontradas no leite. Os pro-
dutos à base de soro ou derivados de
proteína de soro  são classificados em
diversas categorias tendo por base seu
teor proporcional de macronutrientes que
os torna apropriados a uma grande varie-
dade de processos de fabricação na
indústria de alimentos (uma descrição
detalhada dos produtos de soro pode ser
encontrada no Manual de Referência para
Produtos de Soro e de Lactose dos EUA).
No entanto, um número sempre cres-
cente de estudos e pesquisas sugere que
os concentrados de proteína de soro
(WPC80, pelas iniciais em inglês) e isola-
dos de proteína de soro (WPI, pelas ini-
ciais em inglês) são produtos ideais para
pessoas que praticam exercícios físicos
regulares.

A PROTEÍNA PERFEITA PARA
ESPORTISTAS

Exercícios físicos causam um estresse
metabólico que leva a nossa fisiologia a
se adaptar de uma forma específica. Atle-
tas de competição devem submeter seu
corpo a um estresse de treinamento pro-
gressivamente mais intenso para obter
adaptações físicas e fisiológicas que
melhorem seu desempenho. No entanto,
aumentar o estresse de treinamento pode
exceder a capacidade de adaptação do
atleta e levar a uma diminuição da perfor-
mance, além de causar lesões ou
doenças recorrentes. Por exemplo, a
reação do organismo a exercícios físicos
pode ser positiva e manifestar-se na
forma de uma melhora no nível de fun-
cionamento geral do corpo ou desem-
penho atlético. Por outro lado, o efeito
global de exercícios também pode ser
negativo se o sistema imunológico ou o
estado geral de saúde da pessoa
estiverem comprometidos. Progressão
ininterrupta é de importância vital para
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Concentrado de Isolado de Proteína de Isolado de Proteína de Soro
Ingrediente Proteína de Soro (80%) Soro Troca iônica Microfiltração de Fluxo Cruzado

Alanina 4,82 5,60 5,60

Arginina* 3,18 3,00 1,70

Ácido Aspártico 12,26 12,30 12,70

Cisteína 2,28 1,90 2,50

Ácido glutâmico 15,41 17,70 19,70

Glicina 2,00 1,90 2,00

Histidina* 2,41 2,00 1,80

IsoleucinaH* 6,41 5,40 6,80

LeucinaH* 11,60 13,50 10,90

Lisina* 9,83 10,90 9,50

Metionina* 2,35 3,50 3,10

Fenilalanina* 3,56 3,40 2,50

Prolina 6,28 4,80 6,30

Serina 6,24 4,50 5,30

Treonina* 8,44 5,30 8,30

Triptofano* 1,80 1,50 2,00

Tirosina 3,26 3,90 3,10

ValinaH* 6,09 5,40 6,40

Total AACR'sH 24,10 24,30 24,10

Total AAE* 55,67 53,90 53,00

Adaptado de Bucci LR e Unlu.7

H Aminoácidos de Cadeia Ramificada (AACR's)
* Aminoácidos Essenciais (AAE's)
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WPC80 e WPI não somente constituem uma
fonte natural de proteína de alta qualidade
com quantidades mínimas de gordura, car-
boidratos e lactose. Trata-se também de pro-
dutos com características bioquímicas sob
medida para fortalecer a imunidade, promover
recuperação muscular eficiente e potencializar
os benefícios à saúde geral proporcionados
pela atividade física. Esta monografia
descreve as funções das proteínas de soro e
apresenta os mecanismos potenciais através
dos quais estas proteínas podem melhorar o
estado físico tanto de esportistas recrea-
cionais quanto de atletas competitivos.

PROTEÍNAS DE SORO: SOB MEDIDA
PARA MELHORAR A RECUPERAÇÃO
E O DESEMPENHO ATLÉTICO
A nível molecular, a estimulação da síntese
de proteínas e a redução ao mínimo da
degradação protéica são os dois processos
essenciais para a recuperação eficiente após
exercícios.47 A capacidade de uma proteína
de promover estas características depende
de sua digestibilidade e de sua composição
em aminoácidos.58 Pesquisas científicas
comparando várias fontes protéicas
mostram que as proteínas de soro são as
proteínas mais eficazes para promover os
mecanismos responsáveis por uma recupe-
ração muscular eficiente e por melhorar os
resultados produzidos pela prática regular
de exercícios físicos. 

• O perfil de aminoácidos do soro é pratica-
mente idêntico ao dos músculos esqueléti-
cos. A proteína do soro fornece todos os
aminoácidos (os "blocos de construção" ou
componentes básicos das proteínas) corre-
tos em uma proporção muito semelhante
àquela em que estes aminoácidos estão pre-
sentes nos músculos do esqueleto.24

• Suplementos nutricionais à base de proteína
de soro, tais como WPC80 e WPI, geralmente
contêm uma quantidade de aminoácidos
essenciais mais alta (por 100g) do que outras
fontes protéicas.8 Os aminoácidos essenciais
são indispensáveis para estimular uma ele-
vada taxa de síntese protéica nos músculos
adultos.54

•Estes suplementos de proteína de soro tam-
bém são a mais rica fonte conhecida dos
aminoácidos de cadeia ramificada (AACR's):
leucina, isoleucina e valina.8 Para o atleta, os
AACR's desempenham um papel central no
metabolismo muscular (ver também o
quadro "O Papel Central dos AACR's na
Nutrição Esportiva" na pág. 3 desta mono-
grafia). Os AARC's atuam como precursores
diretos para a geração local de energia mus-
cular e servem de combustível para o sis-
tema imunológico, além de ativar os
principais mecanismos responsáveis pela
recuperação.1,27,55

•Além disso, a alta concentração do AARC
leucina em proteína de soro (10-14g/100g) é
de grande interesse para os cientistas da
área esportiva.24 Estudos recentes confir-
mam que a leucina desempenha um papel
chave na ativação dos processos de
transcrição do DNA muscular na síntese
protéica.1 O fornecimento abundante de
leucina aos músculos após exercícios pode
promover uma recuperação mais eficiente a
nível molecular, acelerando o processo de
adaptação do organismo aos treinamentos
físicos.

• WPC80 e WPI são uma fonte rica e rara de
cisteína biodisponível; estes produtos con-
têm uma quantidade pelo menos 4 vezes
maior deste componente (por 100g de pro-
teína) em comparação a outras fontes de
proteínas de alta qualidade tais como
caseína e soja.8 A cisteína é conhecida como
um aminoácido condicionalmente essencial
que, em certas situações, desempenha uma
série de funções indispensáveis no metabo-
lismo humano.18 A disponibilidade de uma
quantidade adequada de cisteína é essencial
para a preservação de tecido muscular
magro, especialmente durante os exercí-
cios.32 A cisteína também é o aminoácido
que limita e modula a atividade dos meca-
nismos dos sistemas de defesa antioxidante
do organismo.59 Foi demonstrado que o
aumento das reservas de cisteína no corpo
potencializa e aumenta a capacidade antio-
xidante, reduz o estresse oxidativo e me-
lhora o desempenho nos exercícios físicos.50

•As proteínas de soro possuem característi-
cas únicas por serem digeridas de uma
maneira diferente das outras proteínas ali-
mentares. As proteínas de soro são absorvi-
das rapidamente, fornecem uma quantidade
maior de aminoácidos aos tecidos corporais
e aumentam a velocidade da síntese pro-
téica, resultando em um maior ganho pro-
téico líquido no organismo.17,36,40,45 Além de
sua rápida e fácil assimilação pelo orga-
nismo, as proteínas de soro são solúveis e
podem ser misturadas facilmente com qual-
quer líquido. Por este motivo, o soro é a pro-
teína ideal para ser consumida antes,
durante ou após exercícios ou eventos
esportivos. Atletas podem adicionar proteí-
nas de soro a suas bebidas pré- e pós-exercí-
cio e a seus alimentos líquidos substitutos
de refeição, para otimizar a recuperação e
potencializar o desempenho físico subse-
qüente.
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Tabela 1. Perfil Aproximado de Aminoácidos de Vários Tipos de Proteína
Comercialmente Disponíveis (g/100g proteína)
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PROTEÍNAS DE SORO: FORTALE-
CEM  A IMUNIDADE DURANTE
TREINAMENTOS FÍSICOS

O sistema imune é fortemente influenciado por exercí-
cios físicos. Enquanto a resposta imune é potencia-
lizada por exercícios moderados, ela pode ser
suprimida em conseqüência de exercícios de alta
intensidade ou de longa duração. Essa supressão tem-
porária do sistema imune pode persistir por 6 a 48
horas e predispõe o indivíduo a um maior risco de
infecções.42,43 Pesquisas mostram que as proteínas de
soro, em comparação com outras fontes protéicas,
possuem a capacidade única de otimizar uma série de
aspectos chave da função imunológica, promovendo
um fortalecimento da imunidade.14

•A categoria "proteína de soro" engloba um
conjunto de frações protéicas, incluindo as
principais proteínas �-lactalbumina e a
ß-lactoglobulina bovinas, além de  frações
menores como proteínas séricas, lactoferrina
e uma série de imunoglobulinas.57 Pesquisas
comprovaram que cada uma destas frações
possui a capacidade de potencializar a imu-
nidade e que estes componentes modulam
uma série de funções imunes.57 Estas proteí-
nas são diretamente envolvidas em uma
série de funções bioativas, tais como efeitos
prebióticos, processos de reparo de tecidos,
manutenção da integridade intestinal,
destruição de patogênicos e eliminação de
toxinas.11,20,57 WPC80 e WPI são misturas ricas
e heterogêneas destas proteínas. Pesquisas
com modelos in vitro e in vivo comprovaram
que, em seu conjunto, as proteínas de soro
são uns dos poucos materiais nutricionais
que possuem a capacidade de modular
tanto aspectos específicos quanto não-
específicos da função imune. Em vários
casos, foi constatado uma correlação entre
estas melhoras e uma melhora mensurável
nos aspectos da saúde influenciados direta-
mente pelo sistema imunológico.14

•Em função de seu alto teor de cis-
teína, a proteína de soro é a única pro-
teína alimentar com a propriedade
cientificamente comprovada de esti-
mular a produção de glutationa.33,37,39

A glutationa (GSH) é a peça central
dos sistemas imune e de defesa
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antioxidante do organismo.18 A con-
centração de GSH no interior de várias
células regula muitas facetas da
capacidade do organismo de manter a
saúde e evitar doenças.59 Estudos com
animais e humanos mostraram que,
em comparação com outras fontes
protéicas, as proteínas de soro são as
únicas que possuem a capacidade de
impulsionar a produção de GSH que,
por sua vez, otimiza muitos aspectos
da função imune.14

•O músculo é o principal local de síntese da
glutamina.48 Este aminoácido é o com-
bustível essencial do sistema imunológico,
replicação celular e muitas outras funções
indispensáveis.38 Há evidências sugerindo
que períodos de intenso  estresse
metabólico causado por exercícios físicos
podem exceder a capacidade do organismo
de sintetizar glutamina.48,56 Isto por sua vez
pode comprometer a função imune e causar
doenças recorrentes, infecções e desem-
penho fraco por períodos prolongados32,48,56.

De todas as fontes protéicas conhecidas, as
proteínas de soro são a mais rica nos
aminoácidos utilizados exclusivamente para
a síntese de glutamina nos músculos57: os
AACR's (26%) e glutamato (6%).55 Por este
motivo, mais de um terço de todos os
aminoácidos que compõem as proteínas de
soro é destinado à manutenção ou preser-
vação das reservas de glutamina muscular.
Por todas estas razões, as proteínas de soro
oferecem às pessoas ativas todo um con-
junto de benefícios que fortalece o sistema
imunológico e protege a saúde durante a
prática de exercícios físicos.

2

O PAPEL CENTRAL DOS
AACR's NA NUTRIÇÃO
ESPORTIVA

Para o atleta, os aminoácidos de cadeia ramificada
(AACR's) leucina, isoleucina e valina desem-
penham um papel central no processo de recu-
peração/adaptação inerente à pratica de exercícios
físicos intensos. O AACR's parecem ser indispen-
sáveis para estimular uma taxa elevada de síntese
protéica nos músculos (um mecanismo chave dos
processos de recuperação e regeneração de teci-
dos). No entanto, os AACR's também são utiliza-
dos ou requeridos exclusivamente para a formação
de glutamina no interior dos músculos.27 A gluta-
mina muscular é o principal combustível de toda
uma gama de funções celulares indispensáveis,
incluindo a resposta imune e a replicação da maio-
ria das células.56 A demanda do organismo por glu-
tamina é tão voraz que, se não houvesse a
constante e ininterrupta síntese de glutamina nos
músculos, as reservas de glutamina do organismo
estariam esgotadas em poucas horas.48 Além
disso, os AACR's também são metabolizados para
gerar energia no interior dos músculos durante
exercícios.55

Desta forma, os AACR's ajudam a aumen-
tar a biodisponibilidade de carboidratos,
retardam a fadiga e neutralizam ou evitam
a degradação da proteína muscular. Por
essas razões, os AACR's são extensiva-
mente metabolizados em períodos de
estresse metabólico, como o causado por
doenças, infecções, restrição calórica e
treinamentos físicos.27 A disponibilidade
de uma quantidade inadequada de AACR's
durante exercícios pode comprometer a
função imune ou a capacidade de recupe-
ração rápida após esforços físicos inten-
sos. Em comparação a outras fontes
alimentares, as proteínas de soro cons-
tituem a fonte mais rica que se conhece de
AACR's de origem natural;8 os AACR's
representam até 25% da composição total
das proteínas de soro. Por esta razão,
numa comparação grama-por-grama, as
proteínas de soro constituem uma fonte
rica e econômica de AARC's em compara-
ção a suplementos de aminoácidos.
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AUMENTAR O DESEMPENHO
AERÓBICO (ENDURANCE)

A manutenção dos níveis e da disponibilidade de GSH
no organismo é de importância crítica para o desem-
penho aeróbico (endurance).49 Em um grupo de clicis-
tas altamente treinados, o consumo de 1g/kg/dia
preveniu uma redução das concentrações de gluta-
tiona no sangue ao longo de 6 semanas de treinamen-
tos intensivos na estrada.39 Os atletas que participaram
deste estudo realizaram 4 sessões por semana (de 30-
70 minutos cada), alternando exercícios de ciclismo de
intensidade moderada (50-70% do batimento cardíaco
máximo) com exercícios de alta intensidade (acima de
80% do batimento cardíaco máximo). Desta forma,
atletas de resistência (endurance) que realizam uma
carga de exercícios mais elevada podem necessitar de
uma dose diária maior de proteínas de soro para man-
ter o status de GSH no organismo.

AUMENTAR A CAPACIDADE
ANAERÓBICA, VELOCIDADE E
RESISTÊNCIA EM ESPORTES DE
FORÇA

Competições esportivas e exercícios de alta intensi-
dade exigem que o organismo recorra ao sistema de
transferência de energia anaeróbica. Treinamentos com
exercícios anaeróbicos geralmente envolvem surtos
repetidos de atividade de alta intensidade, tais como
sprints repetidos, circuit training e treinamentos de
resistência. Muitos atletas de competição incluem este
tipo de exercícios em seus programas de treinamento e
de condicionamento físico. No entanto, foi constatado
que exercícios anaeróbicos de condicionamento físico
(apenas 3 vezes por semana por 1-2 meses) reduzem as
concentrações de GSH e glutamina no sangue, além de
suprimir a função imune em adultos, mesmo naqueles
que adotem uma alimentação saudável.26,32 Em seu
conjunto, os resultados destes estudos apontam para a
existência de uma relação de causa e efeito entre a
intensidade de um programa de treinamentos físicos e
uma redução nos níveis dos constituintes que garan-
tem uma resposta adequada da função imune. Com-
provou-se que a inclusão de 20g de proteínas de soro
na dieta diária melhora o desempenho anaeróbico sem
quaisquer treinamentos físicos. Atletas que realizam
várias sessões de treinamento anaeróbico por semana
podem necessitar de uma dose diária de até 1-1,5g de
proteína de soro/kg/dia para garantir uma imunidade
forte.
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RECOMENDAÇÕES ESPECÍFICAS PARA ALGUNS ESPORTES:
COMO UTILIZAR PROTEÍNAS DE SORO PARA OTIMIZAR O DESEMPENHO

Os resultados de estudos científicos bem-
controlados mostram que as proteínas de
soro são um dos muito poucos suplementos
nutricionais que comprovadamente possuem
a capacidade de potencializar a performance
atlética ou de melhorar adaptações fisiológi-
cas durante o treinamento. 

Apesar destas evidências, as pesquisas envol-
vendo a aplicação de proteínas de soro para
otimizar a saúde e o desempenho esportivo
estão apenas começando e um número
maior de ensaios clínicos terá que ser con-
cluído antes que se possa formular recomen-
dações mais claras e precisas para seu uso.
No entanto, os dados científicos disponíveis
até o presente momento nos permitem dar as
seguintes orientações às pessoas que desejam
incorporar proteínas de soro à sua dieta para
otimizar a saúde e a performance atlética. 
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Componente Concentrado de Proteína de Soro (80%) Isolado de Proteína de Soro

Proteína 80,0–82,0 92,0

Lactose 4,0–8,0 0,5

Lipídios 1,0–6,0 1,0

Minerais 3,0–4,0 2,0

Umidade 3,5–4,5 4,5

OTIMIZAR A RECUPERAÇÃO APÓS
TREINAMENTO

Foi comprovado que o consumo de um suple-
mento líquido contendo proteínas e car-
boidratos imediatamente após exercícios
garante a restauração mais eficaz das reservas
de glicogênio muscular, taxas de síntese pro-
téica mais elevadas, maior estimulação da
produção e liberação de hormônios anabóli-
cos, além de prevenir a supressão da resposta
imune induzida pelos exercícios.21,53 Esta
estratégia simples também pode melhorar em
até 24% a performance em uma sessão subse-
qüente de exercícios de explosão.29

As propriedades que fortalecem o sistema
imunológico, o excelente perfil de aminoáci-
dos e a cinética de digestão rápida fazem das
proteínas de soro a proteína ideal para ser
consumida após exercícios. Para promover
recuperação eficiente após qualquer tipo de
exercício vigoroso, atletas deveriam consumir
logo após os exercícios  uma quantidade de 20
a 50 gramas de proteína de soro misturada em
água juntamente com uma fonte de car-
boidratos de fácil absorção (tal como glicose,
por exemplo). Para todas modalidades, a
importantíssima refeição pós-treino deve ser
consumida 30 a 60 minutos após os exercí-
cios. 

Estudos clínicos mostram que a presença de
quantidades abundantes de aminoácidos cir-
culando no sangue potencializa o efeito
anabólico (i.e. crescimento ou aumento da
massa muscular) de exercícios de resistência.3

Por este motivo, atletas que desejam obter
índices ótimos de aumento em termos de
resistência/força sem, no entanto, o inconve-
niente de um aumento significativo de massa
muscular, deveriam incorporar uma porção de
proteínas de soro (20-50 gramas) em sua dieta
de calorias controladas. É importante que as
proteínas de soro sejam consumidas antes de
qualquer tipo de exercícios de resistência.

AUMENTAR A MASSA MUSCULAR

Fisiculturistas e outras pessoas que desejam obter
ganhos ótimos de massa muscular magra deveriam
consumir uma quantidade de 1,5g/kg/dia de proteína
de soro durante um programa de treinamento de
resistência. Esta quantidade deverá ser dividida em 4
ou 5 porções menores e consumida ao longo do dia
incorporada a uma refeição mista contendo todos os
macronutrientes adequados. Pesquisas mostram que a
presença de carboidratos e gorduras aumenta o efeito
anabólico das proteínas de soro sobre o tecido muscu-
lar.17 Foi comprovado que o consumo de proteína de
soro incorporada a uma refeição mista contendo todos
os macronutrientes necessários na proporção ade-
quada resulta em um maior ganho líquido de proteínas
tanto em adultos quanto em jovens em comparação ao
mesmo efeito obtido com outras proteínas de alta
qualidade, tais como a caseína.17

MELHORAR A COMPOSIÇÃO
CORPORAL

A incorporação de proteínas de soro à dieta permite
melhorar a composição corporal, a resistência e a força
sem que ocorram grandes ganhos de massa corporal.
Pesquisas sugerem que o consumo de proteínas de
soro antes dos exercícios promove a preservação de
tecido magro (musculatura e ossos) e, ao mesmo
tempo, aumenta a utilização da gordura corporal para
geração de energia.5 Para promover a preservação da
massa magra e a concomitante redução de tecido
adiposo, deve-se consumir uma quantidade de 20-50
gramas de proteína de soro uma hora antes do início
dos exercícios.
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Tabela 2. Composição típica de Concentrado de Proteína de Soro 80% e Isolado
de Proteína de Soro (percentual)
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PROTEÍNAS DE SORO,
DESEMPENHO ESPORTIVO E O
PAPEL DA GLUTATIONA (GSH)

O principal papel do sistema antioxidante GSH (isto é,
envolvendo o ciclo metabólico da glutationa) consiste
em proteger as células contra danos oxidativos causa-
dos pela poluição, toxinas, exercícios e exposição a
raios UV. A GSH age neutralizando diretamente os radi-
cais livres e também indiretamente, cedendo elétrons
para outros compostos antioxidantes, tais como as vi-
taminas C e E e as principais enzimas antioxidantes do
organismo.59 A GSH não apenas regula a capacidade
antioxidante do organismo, como também sua capaci-
dade de manter a saúde e prevenir doenças; foi esta-
belecida uma relação direta entre a GSH e o
desempenho em exercícios.

Exercícios aumentam dramaticamente o fluxo de
oxigênio pelos tecidos corporais. Isto resulta em um
grande aumento na geração de radicais livres o que, por
sua vez, pode causar estresse oxidativo. Mesmo que
treinamentos de exercícios melhorem as defesas
antioxidantes do organismo, ainda assim estresse
oxidativo pode ocorrer em  indivíduos treinados.49 O
estresse oxidativo danifica células e tecidos e acredita-
se que seja o principal fator contribuindo para a fadiga
muscular eGSH comprovadamente minimiza o estresse
oxidativo e, ao mesmo tempo,  impulsiona o desem-
penho atlético.50 baixo desempenho atlético.50Há uma
correlação entre baixas concentrações de GSH no
interior de vários tipos de células e a produção exces-
siva de radicais livres e baixo desempenho atlético;
músculos com baixos níveis de GSH sofrem muito
mais danos oxidativos.49 Por outro lado, a manutenção
de níveis adequados de Exercícios físicos criam uma
demanda que pode privar as células imunes de sua
capacidade de repor os estoques intracelulares de
GSH. Isto levou alguns cientistas a sugerirem que a
competição por uma quantidade limitada de GSH
entre músculos ativos e o sistema imune pode dar
origem a um estado de desequilíbrio que, por sua vez,
pode levar a um período prolongado de baixo desem-
penho e maior suscetibilidade a doenças, tais como a
síndrome de fadiga crônica.4 Diferentemente de outras
proteínas alimentares, tais como por exemplo a soja, é

cientificamente comprovado que as proteínas de soro
aumentam a produção de GSH ou causam um impacto
favorável sobre os estoques de GSH no organismo. Em
alguns ensaios clínicos, isto resultou diretamente em
uma sensível melhora de vários aspectos da perfor-
mance atlética.

AUMENTO DA CAPACIDADE
ATLÉTICA E POTENCIALIZAÇÃO
DO DESEMPENHO ATLÉTICO

Por exemplo, a suplementação da dieta de
homens e mulheres jovens e saudáveis com
proteínas de soro (20 gramas por dia por 12
semanas) não somente aumentou as concen-
trações de GSH nos linfócitos do sangue,
como também melhorou os valores de pico de
força e da capacidade total de
trabalho/desempenho em um teste de sprint
(ciclismo).33 Em outro ensaio, após 70 dias de
suplementação com várias proteínas, os par-
ticipantes que receberam WPI foram os únicos
a apresentarem uma clara redução dos índices
de danos oxidativos, melhor resistência à
fadiga muscular e maior disponibilidade de
selênio no organismo.10 Em termos de perfor-
mance de endurance (resistência), uma quan-
tidade de 1g/kg/dia WPI(gramas por quilo de
peso corporal por dia) mostrou prevenir a
redução - tanto no sangue total quanto nas
células mononucleares– das concentrações de
glutationa a qual foi observada em um grupo
suplementado com placebo durante 6 se-
manas de treinamentos intensivos de ciclismo
de estrada.39

O PAPEL DE PROTEÍNAS DE SORO E DE CÁLCIO NO DESEMPENHO ESPORTIVO

Para atletas, a ingestão de uma quantidade adequada de cálcio é de importância vital para atingir o desempenho
máximo. O cálcio não é apenas essencial para a manutenção dos ossos, este mineral também é indispensável
para a condução nervosa, a contração muscular e uma miríade de outras funções fisiológicas. Nos dias em que a
ingestão de cálcio for inadequada, o organismo irá retirar de suas reservas nos ossos a quantidade necessária
para suprir estas demandas.2 Relatórios recentes mostram que a ingestão média de cálcio em cidadãos norte-
americanos é de apenas aproximadamente 750 mg/dia, bem abaixo da quantidade diária recomendada de 1.200
mg/dia.6 Entre atletas, a deficiência de cálcio pode ser até maior, uma vez que ocorre uma intensificação do
processo de mineralização óssea em resposta ao estresse causado pelos exercícios físicos.31 Além disso, uma
avaliação precisa do status ou da disponibilidade de cálcio no organismo é difícil, uma vez que as concentrações
de cálcio no sangue são sempre mantidas dentro de uma faixa fisiológica bem delimitada, fazendo com que os
valores normais permanecem quase inalterados mesmo em situações ou períodos de ingestão insuficiente. Os
benefícios de meses ou até mesmo anos de treinamentos podem ser perdidos devido a fraturas de estresse 
causadas por excesso de atividades físicas ou sobrecarga de ossos enfraquecidos. Por este motivo, atletas
deveriam se informar sobre quais são melhoras fontes nutricionais de cálcio.

Produtos à base de proteína de soro contêm entre 500 e 2.000mg de cálcio lácteo. Cálcio lácteo é a forma de
cálcio de maior biodisponibilidade.23 A biodisponibilidade de um nutriente contido em um determinado
alimento é a quantidade daquele nutriente que é efetivamente absorvida pelo organismo durante a digestão.
Estudos mostraram que a taxa de absorção de cálcio proveniente de fontes não-lácteas, tais como leite de soja
fortificado, é 25% menor em comparação à taxa de absorção de cálcio contido em alimentos lácteos.23 Por este
motivo, produtos à base de proteínas de soro constituem uma fonte econômica e de alta qualidade de cálcio que
é prontamente absordo pelo organismo.
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AS PROTEÍNAS DE SORO MELHO-
RAM A COMPOSIÇÃO CORPORAL

Atletas praticantes de vários esportes dife-
rentes não apenas se esforçam para aumentar
sua força e resistência, mas também para
aumentar a massa muscular. Em   esportes
nos quais um aumento de peso não é dese-
jado, uma melhora na composição corporal
(a proporção entre a massa magra ou livre de
gordura e a massa adiposa) é sempre
considerada benéfica. A relação entre GSH e
alterações na composição corporal tem sido
claramente demonstrada em uma série de
condições médicas não- relacionadas entre si,
tais como câncer e HIV/AIDS, bem como em
adultos que participavam de programas de
treinamento físico.18,25,32 Baixos níveis de GSH
no interior de vários tipos de célula é sinal de
supressão imune e perda de massa muscular,
ao passo que a manutenção dos níveis de
GSH garante a preservação de tecido muscular
e redução de gordura corporal.18,25,32 Acredita-
se que estes efeitos sejam causados não
somente pelo efeito positivo e regulador da
cisteína e da GSH sobre o metabolismo de
proteínas no organismo como um todo18,25 ,
mas também por sua capacidade de reduzir de
forma direta a degradação muscular por meio
da inibição da via proteolítica ubiquitina-pro-
teasoma.28

Suplementação com proteínas de soro não
apenas aumenta os níveis de GSH intracelular,
como também proporciona melhoras ime-
diatas na composição corporal. Um estudo
mostrou que a suplementação com apenas 20
gramas de proteína de soro por dia resultou
em uma redução significativa na gordura cor-
poral, sem qualquer tipo específico de treina-
mento físico.33 Roedores alimentados com
proteína de soro antes do início de cada
sessão de exercícios de um programa de
treinamento físico apresentaram níveis
menores de gordura corporal e mais massa
magra (isto é, livre de gordura) ao final do pro-
grama.5 Isto se devia à capacidade das proteí-
nas de soro de promover a utilização da
gordura para gerar energia.5

Treinamento de resistência é considerado o
tipo de exercício físico mais eficaz para melho-
rar a composição corporal. Em um grupo de
homens treinados em resistência, a suplemen-
tação com um WPI hidrolisado (1,5 g/kg/dia)
resultou na perda de massa adiposa e em um
ganho de massa magra (músculo) de 2 a 5
vezes maior em comparação a grupos de
controle de mesma idade, sexo e nível de
condicionamento físico.9,15,16 Em um desses
ensaios, ficou confirmado a capacidade de
WPI de potencializar a hipertrofia (aumento)
muscular a nível celular durante treinamentos
de resistência; biópsias musculares realizadas
em homens antes e depois de sessões de exer-
cícios de resistência revelaram que a suple-
mentação com WPI aumentou o tamanho das
fibras musculares do tipo 2 em até 543% em
comparação a um grupo controle suplemen-
tado com carboidratos.16 Além disso, os
maiores aumentos nas dimensões das fibras
musculares apresentou uma forte correlação
com melhoras superiores na resistência obser-
vadas nos grupos suplementados com WPI.16
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OS BENEFÍCIOS DA LACTOFER-
RINA PARA ATLETAS

O princípio básico da nutrição esportiva é con-
tribuir para moldar um corpo mais bem desen-
volvido e mais saudável com excelente
desempenho atlético. Quanto a isso, a lactoferrina
– uma fração protéica encontrada apenas no soro
de leite – oferece vários benefícios a atletas. A
lactoferrina bovina é absorvida intacta pelo orga-
nismo de humanos adultos.52 Os efeitos benéficos
da lactoferrina incluem poderosas propriedades
antivirais e antibacterianas, prevenção da prolife-
ração de microorganismos patogênicos no trato
gastro-intestinal, estimulação do sistema imune e
modulação de processos inflamatórios causados
por tecidos lesionados.20 As funções biológicas da
lactoferrina ainda estão sendo desvendadas e
pesquisadas pelos cientistas. No entanto, o papel
fundamental da lactoferrina no metabolismo ósseo
e do ferro deveria despertar o interesse de atletas,
tanto competitivos quanto recreacionais.

O status de ferro é de importância crítica
para atletas, visto que este mineral é 
indispensável no transporte de ferro para
as células espalhadas pelo organismo. O
ferro é o receptor de oxigênio localizado no
núcleo da hemoglobina: a molécula pre-
sente nos glóbulos vermelhos do sangue e
responsável pelo transporte de oxigênio
pelo organismo. A lactoferrina (integrante
da família das transferrinas) desempenha
a função essencial de estabelecer uma 
ligação química entre o ferro e células do
sangue; a lactoferrina seqüestra e solubi-
liza o ferro, controlando desta forma a
quantidade de ferro disponível para o
metabolismo intestinal.57 Por este motivo,
a lactoferrina  parece desempenhar um
papel importante na regulação das células
vermelhas do sangue, da hemoglobina e
do transporte de oxigênio.

Estudos mostraram também que a lacto-
ferrina presente no soro tem um impacto
benéfico direto sobre o metabolismo
ósseo.12,22 Pesquisas com culturas celulares
mostraram que a lactoferrina estimula a
proliferação de osteoblastos e células de
cartilagem em concentrações fisiológicas.
A magnitude deste efeito superou em
intensidade e amplitude a resposta obser-
vada a tratamentos com outros fatores de
crescimento esquelético, tais como IGF-1 e
TGFb. Estes efeitos benéficos foram poste-
riormente confirmados em mamíferos,
levando os cientistas à conclusão de que a
lactoferrina possui efeito anabólico(isto é,
de construção) sobre o metabolismo
ósseo e por esta razão pode desempenhar
um papel importante na saúde dos ossos
e na prevenção da osteoporose.12,22
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Maior força muscular

Em vários ensaios envolvendo treinamentos
de força e resistência, a suplementação com
WPI (1,2-1,5 g/kg/dia por 6-12 semanas) pro-
porcionou aumentos de força muscular signi-
ficativamente maiores em várias avaliações
intermediárias em comparação a grupos
controle – do mesmo sexo, idade e nível de
condicionamento físico – suplementados com
carboidratos e/ou proteínas.9,15,16 Em dois
destes ensaios, a suplementação com WPI
proporcionou aumentos de força consideravel-
mente mais expressivos em exercícios chave
como o barbell bench press e o squat (ganhos
de 10% a 20% maiores em comparação aos
grupos de controle).15,16 Acredita-se que as
melhoras na força muscular obtidas com estes
exercícios amplie a capacidade dos atletas de
melhorar sua performance em eventos
esportivos nos quais força e resistência são
particularmente importantes. Por esta razão, a
suplementação com soro pode dar ao atleta
uma grande vantagem no desenvolvimento de
força. No entanto, estratégias eficazes para
desenvolver força muscular, tais como combi-
nar suplementação com proteínas de soro e
treinamentos de resistência melhorariam a
capacidade funcional da maioria das pessoas,
não apenas de atletas.

MAIOR FORÇA MUSCULAR
O glicogênio é a forma do organismo
armazenar a energia que necessita para exercí-
cios físicos. Baixas reservas de glicogênio nos
tecidos são associadas a fadiga e baixo desem-
penho atlético.30 Por isso, é de considerável
importância que os atletas mantenham reser-
vas adequadas de glicogênio nos tecidos. Os
resultados de uma pesquisa recente de-
monstraram que uma dieta rica em proteínas
de soro durante treinamentos físicos resultou
no armazenamento de quantidades significati-
vamente  mais elevadas de glicogênio no
fígado.41 Roedores que receberam proteína de
soro armazenaram uma quantidade conside-
ravelmente maior de glicogênio no fígado do
que roedores alimentados com caseína ou pro-
teína de soja.41 Este efeito benéfico foi devido à
capacidade das proteínas de soro de poten-
cializar a atividade reguladora de várias enzi-
mas hepáticas responsáveis pela síntese e
armazenamento de glicogênio.41 Este estudo
mostrou pela primeira vez que o tipo de pro-
teína na dieta pode influenciar o teor de
glicogênio no fígado.

Em jovens adultos, foi demonstrado que a
suplementação com proteínas de soro acelera
a recuperação após exercícios de resistência
intensos.13 Em comparação a um placebo de
carboidratos, a suplementação com WPI
(1 g/kg/dia) após exercícios por 14 dias resul-
tou em uma taxa de recuperação mais rápida
dos valores de resistência máxima e níveis
reduzidos de creatina-quinase no plasma –
um marcador/indicador de danos musculares.
A combinação destes dois resultados sugere
que a suplementação com o produto de WPI
proporcionou uma recuperação mais rápida
após treinamentos intensos de resistência.13

Até o presente momento, a proteína de soro é a única fonte
protéica cuja capacidade de reduzir marcadores de danos
musculares e de acelerar a recuperação após treinamentos
de resistência foi comprovado por pesquisas científicas.
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NECESSIDADES PROTÉICAS DE
ATLETAS INDIVIDUAIS

Mais do que qualquer outra área da nutrição esportiva,
o tópico da ingestão de proteínas por atletas tem sido
um ponto de muita discussão e debate. Grande parte
da controvérsia em torno de recomendações para o
consumo de proteínas pode ser atribuída à conscienti-
zação de que as necessidades relativas a vários
aminoácidos em adultos envolvem questões talvez
muito mais complicadas do que se supunha anterior-
mente. Há muitas lacunas em nossos conhecimentos e
na compreensão das necessidades protéicas de pes-
soas ativas e saudáveis; esta falta de compreensão
biológica exacerbou as dificuldades para resolver as
controvérsias. Quando atletas determinam e calculam
suas necessidades diárias de proteínas, eles deveriam
levar em consideração os seguintes fatos pertinentes:

• Os métodos de análise e as determinações
laboratoriais utilizados atualmente não
guardam nenhuma relação com metas de
otimização da saúde ou potencialização de
desempenho físico.34,51

• Os valores de ingestão diária de proteínas
recomendados para pessoas saudáveis são
baseadas quase inteiramente nos resultados
de estudos de balanço de nitrogênio. No
entanto, cientistas especialistas no metabo-
lismo de proteínas reconhecem hoje que
este método apresenta uma série de defeitos
e imperfeições, uma vez que a técnica tende
a superestimar a ingestão de nitrogênio
(proteína) e subestimar as perdas de
nitrogênio.51

• Não é tarefa fácil determinar a quantidade
exata de proteínas que um atleta deveria
consumir para otimizar os resultados de
treinamentos físicos. Metas pessoais,
ingestão de energia (calorias) e a intensi-
dade, duração e tipo de exercícios, além do
histórico de desenvolvimento físico-atlético
individual, sexo e idade são todos fatores
que moldam ou determinam as necessi-
dades protéicas de uma pessoa.51

• Até que as várias funções de aminoácidos
sejam conhecidas e compreendidas, tanto
em ralação ao mecanismo quanto no seu
aspecto quantitativo, os atuais valores
diários recomendados tanto para indivíduos
saudáveis quanto para pessoas doentes
constituem valores empíricos intelectual-
mente insatisfatórios.46 Cientistas na área
de metabolismo de proteínas admitem
agora que as necessidades protéicas para
otimizar os resultados produzidos por treina-
mentos físicos intensos podem ser mais
altas do que se suspeitava anterior-
mente.34,46,51
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Pesquisas mostram que as proteínas de
soro são proteínas lácteas de origem
natural que possuem a capacidade de
fortalecer o sistema imunológico e de
promover recuperação muscular eficiente,
além de multiplicar os benefícios gerais de
atividade física. As proteínas de soro
proporcionam uma série de benefícios
excepcionais a atletas. Dentre outros, a
proteína de soro:

• Constitui uma fonte de proteínas de alta
qualidade rapidamente digeridas e de
fácil assimilação. Além disso, a proteína
de soro estimula uma taxa mais alta de
síntese protéica e maior ganho líquido de
proteínas nos tecidos corporais do que
outras fontes protéicas.17,40

• Potencializa de forma direta vários aspec-
tos chave da função imune que protege o
organismo contra doenças e infecções.14

• É a fonte mais rica de aminoácidos de
cadeia ramificada (AACR's), indispen-
sáveis para a produção de glutamina (o
combustível primário do sistema
imune)48 e para a estimulação da síntese
protéica nos músculos;1 também fornece
substratos energéticos para músculos
em atividade.55

• Constitui uma fonte rica de cisteína
que aumenta a capacidade antioxidante
e melhora o desempenho em exercí-
cios.33,39,50

• Promove níveis mais elevados de
glicogênio no fígado; uma reserva impor-
tante de energia para exercícios.41

• Reduz marcadores de danos musculares
e acelera a recuperação após exercício.13

• Proporciona maiores ganhos de força
durante treinamentos de resistência e
aumenta o tamanho dos músculos
durante exercícios de fisiculturismo.9,15

• Proporciona uma fonte de cálcio
biodisponível para auxiliar na
manutenção da saúde óssea e prevenir
fraturas de estresse que muitos atletas
sofrem durante treinamento.23

• Juntamente com a excelente solubilidade,
estas características fazem das proteínas
de soro uma opção ideal para serem
adicionadas a quaisquer bebidas
esportivas ou substitutos de refeição
para serem consumidos antes, durante
ou após exercícios.

OS BENEFÍCIOS ÚNICOS
DE PROTEÍNAS DE SORO
NA NUTRIÇÃO ESPORTIVA

• Embora já tenha sido cientificamente esta-
belecido que pessoas atléticas precisam de
uma quantidade maior de proteínas do que
pessoas sedentárias (até o dobro do valor
diário recomendado), uma questão mais
importante é determinar se alguns tipos de
proteína têm ou não mais capacidade de
melhorar a saúde e de potencializar o
desempenho atlético do que outros tipos.
No entanto, até o presente momento, esta
questão ainda não foi adequadamente inves-
tigada.35

• Não há evidências na literatura científica
sugerindo que a elevada ingestão de proteí-
nas possa prejudicar de alguma forma o
corpo de uma pessoa saudável.44 Na ver-
dade, aumentar a proporção de proteína na
dieta é hoje considerado uma estratégia
segura e eficaz para obter uma série de
benefícios à saúde, tais como concentrações
mais baixas de lipídios no sangue, melhor
metabolismo insulina/glicose e a redução de
gordura corporal indesejada.19 Devido ao
amplo conjunto de benefícios que propor-
cionam, as proteínas de soro deveriam ser
uma das primeiras alternativas entre as pro-
teínas alimentares disponíveis a serem con-
sideradas por pessoas ativas que optam por
aumentar sua ingestão de proteínas.

Para obter os melhores resultados, a dose
diária de proteínas de soro de um atleta deve-
ria ser dividida em várias porções menores
(20 a 50 g) e ser consumida como parte de
refeições mistas em macronutrientes (com a
adição de carboidratos e gorduras). Pesquisas
mostram que as proteínas de soro são mais
bem aproveitadas pelo organismo quando são
consumidas juntamente com uma fonte de
carboidratos e algumas gorduras.17 Tomar
todos os dias uma vitamina de leite ou iogurte
com frutas contendo de 20 a 50 gramas de
WPC80 ou WPI e adicionada de um pouco de
óleo de linho é um bom exemplo de como se
pode consumir proteínas de soro e obter
ótimos  resultados.
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PERGUNTAS & RESPOSTAS COM
DR. KIMBERLEE J. BURRINGTON
DAIRY INGREDIENT APPLICATIONS LABORATORY
O Laboratório de Aplicações de
Ingredientes  Lácteos do Centro
dePesquisa  Láctea da
Universidade  de Wisconsin
colabora  com fabricantes de
ingredientes lácteos e a indústria
de alimentos em geral para
fornecer suporte técnico prático no
desenvolvimento de ingredientes lácteos de qualidade
superior fabricados nos Estados Unidos e promover uma
maior e mais ampla utilização de ingredientes lácteos
dos EUA em alimentos industrializados.

P A escolha do tipo certo de proteína de soro é uma
questão cada vez mais complexa para um fabricante
de produtos para atletas. Qual é o tipo de proteína de
soro mais indicado para este caso?

R Não há nenhuma proteína "ideal" mas antes um
portfólio cada vez mais extenso e diversificado de
ingredientes à base de proteínas de soro do qual se
pode escolher. Os processadores de soro se
esforçam para desenvolver ingredientes com com-
posição (sem lactose), funcionalidade (enriqueci-
dos com determinada fração protéica específica)
ou aplicação (produtos estáveis a altas tempera-
turas ou produtos hidrolisados) customizados. Tal
variedade de ingredientes ajuda os fabricantes de
alimentos esportivos a formularem produtos que
melhor atendam às necessidades de vários tipos de
atleta. Isto também ajuda a indústria de alimentos
o desenvolver produtos com características únicas
e de alto valor agregado. Por favor, entre em con-
tato com seu fornecedor de proteína de soro nos
Estados Unidos para obter assistência para a
seleção da "melhor" proteína para sua aplicação.

P As proteínas de soro são comercializadas apenas na
forma em pó?

R Nos mercados internacionais, os ingredientes de
proteína de soro são tipicamente comercializados
em sacos grandes, na forma de pó. Isto não é ape-
nas a forma de apresentação mais eficiente do
ponto de vista prático-econômico, mas também a
forma que confere ao produto a vida-de-prateleira
mais longa. Para venda direta ao consumidor, as
proteínas de soro são geralmente instantaneizados
para facilitar sua dissolução em líquidos. Estamos
vendo também um número crescente de proteínas
de soro sendo comercializadas em uma forma tex-
turizada (nuggets crocantes, "curls"). Nesta forma,
as proteínas de soro podem ser usadas direta-
mente como ingrediente em barras voltadas para o
mercado de nutrição esportiva ou podem ser ven-
didas como snacks com alto teor protéico.

P As proteínas de soro podem ser usadas em géis
esportivos?

R Alimentos esportivos na forma de gel tipicamente
apresentam pH baixo. Portanto, a alta solubilidade
das proteínas de soro em baixos valores de pH
permite que funcionem bem neste tipo de apli-
cação. Se um gel claro e/ou transparente for dese-
jado, WPI será a melhor opção devido a seus
baixos níveis de gordura e lactose. Géis com baixo
pH também tendem a ser mais refrescantes e
exercer maior apelo ao consumidor que pode já
estar acostumado a consumir géis de carboidratos.
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PERGUNTAS & RESPOSTAS COM
DR. DAVID CAMERON-SMITH
Deakin University
O Dr. Cameron-

Smith é professor

associado em

fisiologia muscular

na School of Exercise and

Nutrition Sciences (Escola

de Exercícios Físicos e Ciências de Nutrição) da

Deakin University em Melbourne, Austrália. Suas

pesquisas visam estudar os mais recentes avanços

em biologia molecular e celular para obter uma

melhor compreensão da maneira como proteínas

lácteas e exercícios de força e resistência pro-

movem o crescimento e o reparo dos músculos

esqueléticos humanos.

P Quais são, na sua opinião, algumas das mais promis-
soras "descobertas" na área de soro e que são de
importância para atletas?

R Para atletas de força, duas estratégias chave para
melhorar o desempenho envolvem a recuperação
eficaz pós-exercício e ganhos de força. Recentes
evidências convincentes demonstram que a pro-
teína de soro, quando adicionada a uma bebida de
recuperação, reduz os níveis de creatina-quinase,
um marcador-indicador de danos musculares em
ciclistas após uma corrida exaustiva de endurance.
Mais importante, 12 a 15 horas após a primeira cor-
rida, o desempenho em uma segunda corrida de
endurance aumentou em 36% no grupo que havia
recebido soro. Este estudo recente ilustra de forma
clara como as proteínas de soro podem ajudar a
reduzir danos musculares e   melhorar a recupe-
ração.

Para viabilizar ganhos de força, é necessário aumen-
tar a taxa de síntese protéica para permitir a for-
mação de fibras musculares maiores e mais fortes.
Hoje, é um fato cientificamente estabelecido que o
soro é rapidamente digerido e promove a síntese de
proteínas musculares quando ingerido após exercí-
cios de força e resistência. Estas conclusões são
complementadas por dois estudos mostrando um
aumento da área do corte transversal dos músculos
(uma medida da espessura das fibras musculares)
em atletas que ingeriram proteína de soro na hora
dos exercícios.

P O senhor realiza pesquisas com pessoas de idade 
também. Os idosos podem "aprender" algo de atletas
mais jovens?

R Nosso grupo de pesquisa está estudando a capaci-
dade de regeneração muscular e respostas infla-
matórias em pessoas mais velhas. A idade não
diminui a capacidade da proteína de soro de ativar
os processos celulares que controlam a síntese pro-
téica nos músculos. Por esta razão, pessoas de
mais idade também se  beneficiam da ingestão re-
gular de soro, sobretudo após exercícios, para aju-
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dar na manutenção da massa e da força muscular.
Na verdade, o soro pode ser mais importante para
idosos, uma vez que aparentemente músculos
mais velhos respondem melhor à ação rápida da
proteína de soro do que músculos jovens.

P Existe alguma relação entre os benefícios comprova-
dos das proteínas de soro para atletas e seu papel
potencial na prevenção da sarcopenia em uma
população sedentária?

R Análises detalhadas nas áreas de genética e biolo-
gia molecular estão lançando novas luzes sobre as
origens celulares da sarcopenia. No entanto, uma
boa parte da perda de massa muscular pode ser
atribuída à ingestão reduzida de proteínas e à
diminuição dos níveis de atividade física. Como no
caso de atletas, o consumo diário de uma quanti-
dade adequada de aminoácidos essenciais e de
cadeia ramificada é benéfico para a manutenção
dos níveis de proteína muscular. Desta forma, o
consumo de proteína de soro por idosos irá ajudar
a preservar a massa muscular

P Algumas pessoas, especialmente mulheres, têm
medo de engordar ou "estufar" se consumissem
proteínas de soro. Existe algum limite máximo para
mulheres? 

R Há uma enorme diferença na velocidade em que
homens e mulheres aumentam a massa muscular.
As razões para este fenômeno ainda não são total-
mente compreendidas, embora os hormônios 
sexuais desempenhem claramente um papel
importante nisso. As mulheres que consomem
proteínas de soro após exercícios irão experimen-
tar muitos benefícios, incluindo dores musculares
menos intensas e melhor recuperação. O soro, ao
estimular a síntese protéica, também pode
tonificar os músculos, mas não "estufá-los". Outra
vantagem muito importante é que o soro pode
reduzir o apetite, ajudando a reduzir as dores de
fome após exercícios para o grande contingente de
homens e mulheres que incorporaram a prática
regular de exercícios físicos em seu estilo de vida
para ajudar a controlar o peso corporal.

P Qual é a quantidade "segura" de proteína de soro
para uma pessoa que pratica exercícios físicos apenas
ocasionalmente? e para um consumidor de mais
idade?

R As proteínas de soro são excepcionalmente
seguras, sendo comprovadamente uma fonte de
proteína pura e de fácil digestão e rica em aminoá-
cidos essenciais e de cadeia ramificada. Tomar
uma bebida esportiva contendo proteínas de soro
antes, durante ou depois de exercícios será eficaz
para o praticante ocasional ou para pessoas de
uma certa idade. É em situações onde é comum a
ocorrência de dores musculares que as proteínas
de soro proporcionam benefícios reais reduzindo a
extensão dos danos musculares e atenuando a dor.
É importante ampliar a definição do termo "exercí-
cios" para incluir todas as formas de atividade
física, tais como golfe, tênis, caminhadas, ciclismo
e jardinagem. Qualquer forma de atividade que
possa causar danos ou dores musculares pode se
beneficiar das proteínas de soro.
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P As proteínas de soro podem ser formuladas em uma
pasta ou creme untável (por exemplo, para serem
embalados em bisnagas)?

R Produtos pastosos ou cremes untáveis podem ser for-
mulados com proteína de soro, com o melhor desem-
penho das proteínas sendo alcançado em produtos com
pH baixo. A ampla faixa de solubilidade e a elevada ter-
moestabilidade das proteínas de soro em baixos valores
de pH em produtos pastosos permitem obter um pro-
duto final de alta qualidade e com boas características
de durabilidade (isto é, vida-de-prateleira longa).

PERGUNTAS & RESPOSTAS
COM JASON STEPHENS

NEXTPROTEINS INC.

A empresa foi fundada quando Jason Stephens
combinou sua paixão pelos esportes com
conhecimentos acadêmicos para criar suplementos
de proteína de soro da mais alta qualidade, desen-
volvidos especialmente para melhorar a vida do
consumidor. A empresa investiu mais de US $ 6,7
milhões em pesquisas e testes clínicos com proteí-
nas de soro ao longo dos últimos 15 anos.
www.nextproteins.com

P Ouvi dizer que aminoácidos são a melhor maneira de
se obter proteína. É verdade isso?

R Não, não é verdade, uma vez que os aminoácidos
livres são mal aproveitados pelo organismo para a
síntese protéica. Para obter os aminoácidos que o
corpo necessita, é preciso consumir proteínas na
forma de peptídeos (o melhor método) ou con-
sumir proteína integral e intacta. Na verdade, os
cientistas descobriram que proteína na forma de
peptídeos é absorvida muito mais rapidamente –
até 237% mais rápido – do que aminoácidos livres
ou proteína intacta.

A proteína de soro não apenas melhora a retenção de
nitrogênio mais eficientemente do que aminoácidos;
pesquisas também mostram que a proteína de soro
estimula a síntese de proteínas 119% mais eficiente do
que a caseína. Em um ensaio comparando o efeito
produzido por 30 gramas de proteína de soro com o
efeito obtido com 43 gramas de caseína, a proteína de
soro aumentou a síntese protéica em 68%, enquanto a
caseína causou um aumento de apenas 31%.

P Uma proteína em pó aumentará o tamanho de meus
músculos?

R Para estimular o crescimento dos músculos com o
auxílio de suplementos de proteína em pó é
necessário realizar exercícios com pesos regular-
mente. Um método de treinamento recomendado
para desenvolver músculos maiores e mais bem
definidos consiste em treinar ou fazer exercícios 3 ou
4 vezes por semana, descansar conscienciosamente,
evitar overtraining (excesso de treinamento que
desestabiliza o organismo como um todo) e comer
direito. Se a pessoa cumprir esta programação,
poderá ver os primeiros resultados em pouco tempo
(6 semanas). Continuando esta rotina 48 semanas
por ano, por pelo menos 3 a 4 anos, a pessoa terá o
prazer de ter desenvolvido os "músculos grandes" e a
melhor definição muscular que desejava.
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