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WHEY PROTEIN (WPC 80)

Composicao Quimica: Concentracdo acima de 80% de proteinas.

O Whey Protein € um concentrado de proteina de soro de leite, chamado também de
Whey Protein Concentrate (WPC). Trata-se de um suplemento obtido pela remocao
dos constituintes ndo proteicos do soro de leite pasteurizado, produzindo um produto

com mais de 80% de proteinas.

Indicacdes e Acao Farmacoldgica

O Whey Protein é um suplemento desenvolvido a partir das proteinas do soro do
leite. Possui alto teor de aminoacidos essenciais, célcio e peptideos bioativos.
Apresenta elevado valor e qualidade nutricional, propriedades funcionais e potencial
alimentar que contribui com a regulacéo do peso corporal. Essas proteinas ativam 0s
componentes do sistema regulatério de ingestdo de alimentos, promovendo
saciedade e controlando o apetite a curto e longo prazo. E considerado um agente
insulinotropico, pois estimula rapidamente a sintese e a secrecdo de insulina,
liberando hormonios sacietogénicos no organismo. Além disso, sua acdo aumenta a
sintese e favorece recuperacdo proteica, estimulando o anabolismo e levando a
hipertrofia muscular. Os aminoacidos presentes no Whey Protein sdo muito
semelhantes as proteinas do musculo esquelético, portanto atuam como um efetivo
suplemento anabolico. Sua agdo também consiste em diminuir o catabolismo
proteico, evitando a perda de massa muscular durante a perda de peso.

A suplementacdo com Whey Protein também tem mostrado aumento da resposta
imunomodulatéria, devido a sua alta concentragdo de imunoglobulinas, combatendo

infeccbes e processos inflamatdrios, atuando como antibacteriano e antiviral,
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estimula a absorcdo e funcdo intestinal, além de efeito citoprotetor a partir da
promocao de glutationa.

Inimeros estudos envolvendo humanos e animais demonstraram a capacidade de
Whey Protein em promover a composicdo corpérea (aumento da massa muscular
e/ou decréscimo da gordura), além de promover respostas fisiologicas relacionadas,
e que seriam capazes de explicar estas mudancas. Por exemplo, em um grupo de
adultos saudaveis, a suplementacdo com Whey Protein (30 g/dia) melhorou a
composicdo corporal (manteve a massa magra, reduziu a gordura) através da
promocdo da atividade antioxidante da glutationa, em comparacdo direta com
suplementacdo com caseina. Esta melhora foi evidenciada mesmo sem treinamento
fisico.

Em roedores, a administracdo de Whey Protein demonstrou melhora na composi¢ao
corporal através da melhor oxidacdo dos lipideos nas horas seguintes aos exercicios
fisicos, promocdo da atividade insulinica no tecido muscular e supressdo da
biossintese de lipideos pelo figado, com o aumento da utilizacdo destes pelos
musculos.

Em se tratando de exercicios de resisténcia, um estudo apontou que em individuos
ativos, a utilizacdo de Whey Protein resultou num ganho quase duas vezes maior em
massa magra e na forca observada em exercicio bench press, que a suplementacéo
de carboidratos no grupo comparativo. Em outro estudo duplo-cego entre adultos,
demonstrou-se um maior ganho de massa magra e forca do grupo utilizando Whey
Protein, em contraste com o grupo utilizando dose equivalente de caseina.

O uso de Whey Protein pode ser incorporado em diversas receitas como barras

proteicas, produtos panificados, sobremesas, salgados, etc.
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Toxicidade/Contraindicacfes

Segundo a bibliografia consultada, Whey Protein ndo apresentou efeitos colaterais
guando respeitada as doses recomendadas. Aten¢cdo aos intolerantes a lactose: pode
conter lactose.

Dosagem e Modo de usar

A dosagem usual é de 1 a 3g/kg, variando de acordo com a intensidade do treino e
peso de cada individuo. Pessoas envolvidas em treinos de resisténcia necessitam de
1,2 a 1,4g de proteina por quilograma de peso ao dia, enquanto que atletas de forca,
1,6 a 1,79 por kg de peso/dia, bem superior aos 0,8-1,0g por kg de peso/dia,
estabelecidos para individuos sedentarios. Consumir até 2 horas apds o término do
treino. Dietas fracionadas em 3 ou mais refeicOes proteicas sdo mais efetivas no
estimulo anabdlico proteico em comparacdo a 1 ou 2 refeicdes diarias. I1sso porque a
alimentacao proteica distribuida ao longo do dia disponibiliza aminoacidos e energia
constantemente, sem elevar ou diminuir o pico desses substratos, mantendo o fluxo e

sintese proteica, além de reduzir o catabolismo.

Manipulacao

Whey Protein ndo necessita de excipientes. A adicao de flavorizantes e edulcorantes
é facultativa, porém favorecem seu uso. Edulcorantes comumente utilizados s&o:

Acesulfame, Sucralose, Aspartame.

Sugestédo de formulacdo Whey Protein: Acesulfame K 0,13%, Sucralose 0,08%.
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