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RESUMO
Os suplementos proteicos a base de proteinas do soro do leite podem ser encontrados em sua forma isolada,
concentrada, hidrolisada ou em associagdes mistas. O whey protein é um suplemento nutricional pratico e versatil,
utilizado com o intuito de contribuir para complementar o consumo proteico diario, ndo somente por atletas e
praticantes de exercicio fisico, mas também para pacientes bariatricos, para o publico idoso com sarcopenia e
demais condicOes que exijam aumento da ingestdo de proteinas. Contudo, na pratica, ha dificuldade no momento
de selecdo da versdo de whey protein a ser utilizada. Nesse sentido, o objetivo do presente estudo foi analisar 0s
rétulos nutricionais de cinco marcas de whey protein concentrado e isolado, comparando os produtos de uma
mesma marca e de marcas diferentes, afim de compreender as diferencas na composicdo nutricional, na lista de
ingredientes e no preco dos produtos. As diferengas nutricionais entre o whey protein isolado e concentrado séo
pouco relevantes no que concerne ao teor caldrico, proteico, glicidico e lipidico, contudo, observou-se quantidade
significativa de s6dio em algumas marcas, bem como observou-se que os produtos isolados tendem a ter mais
aditivos alimentares. O preco difere significativamente entre produtos isolados e concentrados, sendo que 0s
primeiros podem custar 70% a mais do que os ultimos, todavia, o custo beneficio parece ndo compensar para a
maior parte dos publicos.

PALAVRAS-CHAVE: proteina do soro do leite; suplementos nutricionais; rotulagem de alimentos.

ABSTRACT

Whey protein-based protein supplements can be found in their isolate, concentrated, hydrolyzed or mixed
combinations. Whey protein is a practical and versatile nutritional supplement, used in order to contribute to
complement daily protein intake, not only by athletes, but also for bariatric patients, for the elderly with sarcopenia
and other conditions that require increased protein intake. However, in practice, there is difficulty when selecting
the version of whey protein to be used. In this sense, the objective of the present study was to analyze the nutritional
labels of five brands of whey protein concentrate and isolate, comparing the products of the same brand and
different brands, in order to understand the differences in the nutritional composition, in the list of ingredients and
in the price of the products. The nutritional differences between whey protein isolate and concentrate are not
relevant in terms of calorie, protein, glucose and lipid content, however, a significant amount of sodium was
observed in some brands and was observed that isolate products tend to have more food additives. The price differs
significantly between isolated and concentrated products, with the former costing 70% more than the latter,
however, the cost-benefit does not seem to compensate for most public.
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INTRODUCAO

As proteinas do soro do leite, popularmente conhecidas por sua traducéo para o inglés
(whey protein), sdo obtidas da porcéo aquosa do leite a partir da precipitacdo da caseina no
processo de fabricacdo de queijo. Elas sdo ricas em nutrientes e tém alto valor biologico, pois
sdo fonte de todos os amino&cidos essenciais, em especial os aminoécidos de cadeia ramificada
(ACR): isoleucina, leucina e valina. Em sua composi¢édo, sdo encontradas alfa-lactoglobulinas,
beta-lactoalbuminas, imunoglobulinas, albumina sérica bovina, lactoferrina, lactoperoxidase,
fosfolipoproteina, fatores bioativos e enzimas, que podem ter diversas acbes no organismo,
desde reguladores da funcdo imunoldgica até acdo como fatores de crescimento. A digestdo e a
absorcdo sdo rapidas, ou seja, pouco tempo apés a ingestdo é possivel observar aumento
significativo de aminoacidos na circulacdo sanguinea (COZZOLINO; COMINETTI, 2020).

Os suplementos proteicos a base de proteinas do soro do leite podem ser encontrados
em sua forma isolada, concentrada, hidrolisada ou em associa¢des mistas. A proteina do soro
do leite concentrada, utilizada na fabricagdo de suplementos alimentares para atletas, é
composta por cerca de 80% de proteinas, enquanto a sua forma isolada contém mais de 90% de
proteinas. Ja em sua forma hidrolisada, ocorre o processamento que resulta em um produto com
peptideos e dipeptideos, o que facilita a digestdo do suplemento proteico produzido com essa
matéria-prima (COZZOLINO; COMINETTI, 2020). Na préatica clinica, os tipos de whey
protein mais consumidos sdo os do tipo concentrado e isolado, sendo o ultimo mais oneroso.

Devido a rapida absorcao pelo organismo, muitos profissionais da area da satde indicam
0 uso do whey protein em situacdes de estresse metabdlico onde a reposicdo proteica seja de
carater imediato. Os ACR, encontrados em grande quantidade na proteina do soro do leite,
favorecem a reparacdo e a recuperacdo do musculo esquelético no periodo pds-treino, bem
como o fortalecimento muscular. Durante o processo de emagrecimento, tais aminoacidos
também auxiliam na preservacdo da massa muscular. Além disso, os ACR tém papel de
destaque no manejo da sarcopenia em idosos, para pacientes bariatricos que devido a limitacao
de ingestdo de alimentos, ndo conseguem ingerir o suficiente para nutrir o organismo, para
pacientes com déficit nutricional, para pessoas que devido a patologia perdem massa muscular,
entre outros (OLIVEIRA et al.,2015).

Com base no exposto, pode-se perceber que o whey protein € um suplemento versatil e
vastamente utilizado na pratica clinica. Contudo, h& duvidas por parte dos pacientes e
profissionais da area da saude sobre qual tipo de whey protein utilizar e prescrever — isolado ou
concentrado — sendo que a primeira opgao tende a ser bem mais onerosa do que a segunda, mas

ndo necessariamente mais vantajosa. Sendo assim, é de suma importancia conhecer as
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diferengas na composicdo nutricional dos mais diversos tipos de whey protein, de modo que se
possa compreender as suas aplicacbes na préatica clinica (FARIAS, et al.,2019).

OBJETIVO
Analisar os rotulos nutricionais, as listas de ingredientes (inclusive aditivos alimentares)
e 0 preco dos principais produtos do tipo whey protein concentrado e isolado presentes no

mercado de suplementos, comparando os produtos de uma mesma marca e de marcas diferentes.

METODOS

Foram analisadas cinco marcas de suplementos de proteina do soro do leite (whey
protein), as quais foram definidas de acordo com pesquisa no Google sobre as marcas mais
utilizadas na atualidade. Os rotulos alimentares (tabela de composicao nutricional e lista de
ingredientes) dos suplementos de whey protein concentrado e isolado de cada uma das marcas
foram comparados. Nesse sentido, houve comparacdo de produtos concentrados e isolados de
uma mesma marca e produtos concentrados e isolados de marcas diferentes. Para tornar a
comparacdo mais fidedigna, confrontou-se sempre produtos com sabor chocolate (um dos
sabores mais comuns entre os consumidores).

A porcéo utilizada para o estudo foi de 30 gramas (usual de consumo). As pricipais
comparacOes realizadas foram entre: ingredientes contidos no produto, inclusive aditivos
alimentares, quantidade de energia (calorias) e de macronutrientes (carboidrato, proteina e
lipidio), e preco.

As informagOes contidas na introducdo e na discussdo foram baseadas em artigos
cientificos e livros académicos, sendo que a busca de material foi realizada nas plataformas

PubMed, Google Académico, Scielo e Lilacs.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os valores nutricionais contidos nos rotulos das 5 marcas de whey
protein concentrado sabor chocolate. As informag0es estdo expressas em porgdes de 30 gramas
conforme rotulagem. Os valores energéticos variaram entre 118 e 130 kcal entre as marcas,
sendo a marca 5c a de menor valor com 118 kcal e a marca 3c com o maior valor 130 kcal,
contudo, observa-se que a diferenca de energia entre as marcas é pouco relevante. Em relacdo
aos carboidratos, a marca 2c apresentou o maior valor com 6 gramas e a 4c 0 menor valor com

4 gramas, havendo 2 gramas de diferenca entre elas — valor insignificante na pratica clinica. J&
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as quantidades de agUcares totais sdo declaradas somente em duas marcas, 2c com 3,8 ge a 3¢
com 3,1 g. Acucares adicionados sdo declarados somente na marca 3c, cujo valor é de 0,1
grama. A quantidade de fibras € relatada somente para a marca 1c, que contém o valor de 0,7
gramas.

Quanto a porcentagem de proteinas, a variagdo é muito pequena, o valor maior aparece
na marca 4c com 23 gramas e 0 menor valor na 1¢c com 20 gramas. Houve uma variagéo pequena
também no teor de gorduras totais, sendo a 3c com o maior valor (2,6 gramas) e a 4c com menor
valor (1,6 gramas). No quesito gorduras saturadas, a marca 3c apresentou o0 maior valor com
1,6 gramas, seguida pela marca 5¢c com 1,4 gramas, 1c com 1,2 gramas, 2c com 1,0 grama e a
marca 4c ndo apresenta valores para acidos graxos saturados.

A diferenca nutricional mais relevante entre as marcas € no teor de sodio, sendo que a
marca 3c declara o valor de 184 mg, ao passo que as demais marcas apresentam valores bem
menores em suas composicoes, 5¢c com 49 mg; 4c com 53 mg; 1¢c com 60 mg; 2¢c com 65 mg.
A marca 5c foi a inica mencionar o valor de 135 mg de célcio.

TABELA 1. COMPARACAO ENTRE AS MARCAS DE WHEY PROTEIN CONCENTRADO SABOR CHOCOLATE

PORCAO DE 30 GRAMAS

MARCAS (1¢) 2¢) Bo) (4¢) (5¢)
TABELA NUTRICIONAL

Valor energético (kcal) 119 122 130 122 118
Carboidratos (g) 4,5 6 5,6 4 4,5
Agucares totais (g) 0 3,8 3,1 0 0
Acucares adicionados (g) 0 0 0,1 0 0
Proteinas (g) 20 21 21 23 21
Gorduras totais (g) 23 2 2,6 1,6 22
Gorduras saturadas (g) 1,2 1 1,6 0 1,4
Fibras (g) 0,7 0 0 0 0
Sodio (mg) 60 65 184 53 49
Calcio (mg) 0 0 0 0 135

A Tabela 2 demonstra os valores encontrados nos rotulos das 5 marcas de whey protein
isolado sabor chocolate na porcéo de 30 gramas. Os valores energéticos sdo bem parecidos — a

marca 3i apresenta o maior valor com 112 kcal, a 5i apresenta 0 menor valor com 105 kcal, os
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demais ficaram entre esses valores. Pode-se perceber que a diferenca de valor energético entre
as marcas de whey protein concentrado e isolado é pouco significativa (méximo de 112 kcal
para isolado e maximo de 130 kcal para concentrado).

No quesito carboidrato, as marcas 3i e 4i tiveram os valores iguais de 2 gramas, a 2i com
1,8 gramas, a 1i com 1,6 gramas e a 5i com o menor valor com 1,3 gramas. Apesar de haver
diferenca entre os produtos concentrado e isolado, pode-se perceber que a disparidade ndo é téo
expressiva do ponto de vista pratico (o valor maximo encontrado em produtos concentrados foi
de 6 gramas, enquanto o de produtos isolados foi de 2 gramas — 4 gramas de carboidrato de
diferenca).

J& no valor de proteinas, a variagdo foi muito pequena, sendo 3i, 4i e 5i com 0s mesmos
valores: 26 gramas, a marca 2i com 25 gramas € a 1i com 24 gramas. A quantidade de proteina
entre as marcas de whey protein concentrado e isolado € muito semelhante, sendo que a menor
quantidade proteica observada em produtos concentrados foi de 20 gramas.

Somente a marca 1i apresenta gorduras totais com 0,9 gramas, gorduras saturadas com
0,5 gramas e fibras com 0,5 gramas. O sodio teve uma variacdo bem grande entre as marcas, 0
maior valor aparece na marca 5i com 146 mg, a 1i com 85 mg, 2i com 80 mg, a 4i com 68 mg
e 0 menor valor aparece na marca 3i com 46 mg. A marca 5i foi a Unica que apresenta em sua
tabela nutricional um mix de vitaminas e minerais, sendo: vitamina A 180 ug, vitamina B1 0,36
mg, vitamina B2 0,39 mg, niacina 4,8 mg, acido pantaténico 1,5 mg, vitamina B6 0,39 mg,
acido félico 71 ug, vitamina B12 0,72 ug, vitamina C 14 mg, vitamina D 3 ug, biotina 9 ug,

vitamina E 3 mg e zinco 1,7 mg.

TABELA 2. COMPARACAO ENTRE AS MARCAS DE WHEY PROTEIN ISOLADO SABOR CHOCOLATE

PORCAO DE 30 GRAMAS

MARCAS (i) i) 3i) (4i) (5i)
TABELA NUTRICIONAL

Valor energético (kcal) 111 107 112 108 105
Carboidratos (g) 1,6 1,8 2 2 1,3
Agucares totais (g) 0 0 0 0 0
Acucares adicionados (g) 0 0 0 0 0
Proteinas (g) 24 25 26 26 26
Gorduras totais (g) 0,9 0 0 0 0
Gorduras saturadas (g) 0,5 0 0 0 0

Fibras (g) 0,5 0 0 0 0
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Sédio (mg) 85 80 46 68 146

A Tabela 3 apresenta os ingredientes encontrados nos rétulos das cinco marcas de whey
protein concentrado sabor chocolate na porgao de 30 gramas. Todas as cinco marcas apresentam
na sua formulag&o a proteina de soro do leite. A marca 4c é a Unica das cinco marcas que ndo
utiliza cacau em pd na formulacdo, mas sim aroma idéntico ao natural de chocolate.

Em relacdo ao tipo de adocante, todas as cinco marcas de whey protein concentrado
expressaram usar edulcorante sucralose e as marcas 1c e 4c apresentam também acesulfame de
potéssio. Somente a marca 1c possui emulsificante de lecitina de girassol, ja as demais marcas
utilizam o emulsificante de lecitina de soja e a Unica a declarar usar o espessante goma xantana

€ a marca 5c.

TABELA 3. COMPARACAO DE INGREDIENTES ENTRE AS MARCAS DE WHEY PROTEIN CONCENTRADO SABOR
CHOCOLATE - PORCAO DE 30 GRAMAS

MARCAS (1¢) 20) (RD) (40) (5¢)
INGREDIENTES

Proteina do soro do leite concentrada (WPC) X X X X X
Cacau em po X X X X
Aromatizante X X X X
Aroma idéntico ao natural de chocolate X

Acesulfame de potdssio X X

Edulcorante Sucralose X X X X X
Emulsificante lecitina de girassol X

Emulsificante lecitina de soja X X X X
Espessante goma xantana X

A Tabela 4 demonstra os valores dos ingredientes encontrados nos rétulos das cinco
marcas de whey protein isolado sabor chocolate na por¢éo de 30 gramas. Todas as cinco marcas
apresentam na sua formulacdo a proteina de soro do leite isolada. Somente as marcas 1li e 2i
registraram usar o cacau em pé e a marca 4i apresenta cacau em pd e componentes aromaticos.

Aromatizantes sdo declarados pelas marcas 1i, 3i e 5i. A marca 2i declara usar aroma
idéntico ao natural, ao passo que a marca 4i também declara usar aroma idéntico ao natural,
mas com maltodextrina na composicao.

As marcas 1i e 4i apresentaram na sua formula o acesulfame de potassio e a marca 5i
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declara carboximetilcelulose sédica. Em relacdo ao edulcorante sucralose, todas as cinco
marcas de whey protein isolado expressam em sua formulagéo.

A marca 1i € a unica que tem emulsificante de lecitina de girassol e emulsificante de
lecitina de arroz, ja o emulsificante de lecitina de soja é declarado nas marcas 1i, 3i, 4i e 5i. O
espessante goma xantana foi declarado nas marcas 2i e 5i e somente a marca 5i informou obter
em sua formulagdo o mix de vitaminas.

E possivel observar que as marcas de whey protein isolado acrescentam mais aditivos
alimentares em comparacao as marcas de whey protein concentrado, possivelmente em razao
da menor palatabilidade do primeiro. Como resultado, as marcas de whey protein isolado
tendem a apresentar mais s6dio na composi¢cdo comparadas as marcas de whey protein

concentrado, apesar disso ndo ser unanime entre as marcas.

TABELA 4. COMPARACAO ENTRE AS MARCAS DE WHEY PROTEIN ISOLADO

SABOR CHOCOLATE - PORCAO DE 30 GRAMAS

MARCAS i) i) 3i) (4i) (5i)
INGREDIENTES

Proteina do soro do leite isolada (WPT) X X X X X
Cacau em po X X

Cacau em po e componentes aromaticos X

Aromatizante X X X
Aroma idéntico ao natural X

Aroma idéntico ao natural de chocolate X

que contém maltodextrina

Acesulfame de potdssio X X
Carboximetilcelulose sodica X
Edulcorante Sucralose X X X X X
Emulsificante lecitina de girassol X

Emulsificante lecitina de arroz X

Emulsificante lecitina de soja X X X X
Espessante goma xantana X X
Mix de vitaminas X

A variacdo de precos quando comparado whey protein concentrado e whey protein

isolado da mesma marca é bastante significativa (Tabela 5). A marca 5i € a que mais desperta
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atencdo, com uma variagédo de 79% quando comparado o prec¢o do produto isolado com o valor
da verséo concentrada, seguida da marca 3i com 69,8% de diferenca; da marca 2i com 58%, da
marca 1i com 56% e da marca 4i com 45,5%, sendo que todas as cinco marcas apresentaram
valor comercial mais alto na forma isolada.

Em relacdo a marca 5, a qual apresenta maior variacdo de valor entre isolado e
concentrado, a diferenga no valor energético e proteico € minima entre os produtos: 105 Kcal
na forma isolada e 118 kcal na forma concentrada, bem como 26 gramas de proteina na forma
isolada e 21 gramas de proteina na forma concentrada. A forma isolada, por apresentar mais
proteina por por¢do, pode induzir o consumidor a adquirir um produto com custo maior por

entender que essa seja uma versao melhor, apesar do custo-beneficio ser dubio.

TABELA 5. COMPARAGAO DE PREGO ENTRE AS MARCAS DE WHEY PROTEIN CONCENTRADO E ISOLADO

SABOR CHOCOLATE POR UNIDADE DE 900 GRAMAS

COMPARACAO DE PRECOS EM R$ - MES DE JULHO DE 2023
MARCAS (1c) (1i) (2¢) (2i) 3o) (3i) (4¢) (4i) (5¢) (5i)
Embalagem - 900 150,00 234,00 189,00 | 299,00 159,00 270,00 99,00 144,00 | 194,00 | 349,00
gramas
Variacio de preco 1i +56% 2i +58% 3i+69,8% 4i +45,5% 5i+79%
(R$)
DISCUSSAO

As diferengas nutricionais entre as 5 marcas analisadas de whey protein concentrado e
isolado sdo pouco significativas, exceto pelo teor de sodio e de aditivos — o qual tende a ser
maior nas marcas de whey protein isolado, apesar do precgo ser consideravelmente maior nessa
versao.

Ainda assim, alguns pacientes poderiam se beneficiar do uso do whey protein isolado, a
exemplo dos pacientes com intolerdncia a lactose leve ou moderada e dos pacientes pds-
bariatricos. A maior parte dos pacientes com intolerancia a lactose tolera pequenas quantidades
desse carboidrato e, nesse caso, 0 uso do whey protein isolado seria mais bem tolerado quando
em comparacdo ao whey protein concentrado, o qual apresenta maior teor de lactose. Vale
salientar que, em relacdo aos pacientes com alergia a proteina do leite de vaca (APLV), esses
devem evitar produtos lacteos, inclusive whey protein, mesmo que na versao isolada (CRUZ,
et al.,2021).

A cirurgia bariatrica, independentemente do tipo, leva a uma reducgéo considerada do
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consumo alimentar, por isso é de extrema necessidade a utilizacdo de suplementos proteicos,
como whey protein, ja nos primeiros dias pos cirurgia bariatrica. O ideal, nesse caso, seria usar
a forma isolada ou hidrolisada, sem lactose, sem gldten e sem sacarose para facilitar a adeséo e
evitar efeitos adversos. E muito comum, também, que pacientes pds-bariatricos tenham perda
consideravel de massa magra, o que implica na maior necessidade de consumo proteico,
justificando o uso de suplementos a base de proteinas para esse publico, j& que ele ndo consegue
atingir as quantidades diarias de proteinas nos primeiros meses pés cirurgia, devido a
diminuicdo da capacidade gastrica (CAMBI, 2018; BARETTA, 2018).

A indicagéo da forma isolada de whey protein, com menor teor de carboidrato (lactose),
nos primeiros meses pos cirurgia bariatrica seria interessante para evitar a Sindrome de
Dumping, que € uma das complicagbes comuns em pos-bariatricos, principalmente aqueles
submetidos a técnica by-pass. A auséncia do piloro acelera a passagem do conteddo gastrico
para o intestino, resultando em sinais e sintomas, especialmente ap6s consumo de alimentos
ricos em carboidrato. Os sintomas aparecem logo apos a ingestéo e sdo: dor abdominal, diarreia,
vomitos, nauseas, flatuléncias, fadiga, rubor, palpitacfes e taquicardia). Nesse sentido, alguns
profissionais optam em prescrever whey protein isolado por ter menor conteddo glicidico,
contudo, ressalta-se que, ap6s adaptado a nova forma de alimentagdo, o nutricionista pode
indicar a substituicdo para o whey protein concentrado, se 0 paciente ndo apresentar nenhum
desconforto (IRIA, et al., 2022).

Em relacdo ao teor de sodio e de aditivos alimentares, esse parece ser maior no whey
protein isolado, o que seria problematico especialmente para individuos com restricdo de sodio,
como pacientes com hipertensdo arterial sistémica, retencéo hidrica, doencas cardiovasculares
e renais, e até mesmo individuos saudaveis, que poderiam ser prejudicados com o0 excesso de
sodio e de aditivos quimicos. Vale salientar que a Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
recomenda que a ingestdo de sddio seja inferior a 2 g/dia, o equivalente a 5 g de sal ao dia
(NILSON, et al., 2021).

A adicdo de adogantes € mais comum nas marcas de whey protein isolado em razéo da
menor palatabilidade dessa verséo, sendo que os principais utilizados foram os edulcorantes
naturais, como estévia e eritritol, e os artificiais, como acesulfame de potassio (acessulfame K),
aspartame, ciclamato de sodio, sacarina e sucralose. Observa-se que algumas marcas incluem
sucralose, enguanto outras, além desse adogante, adicionam também acesulfame de potéassio
(adocante artificial). Aventa-se que o uso de adocantes pode prejudicar significativamente a
microbiota intestinal, havendo evidéncias que indicam que a sucralose, por exemplo, poderia

até impactar na absorcdo de micronutrientes por causar desajustes a microbiota. Quanto ao
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eritritol, parte é fermentada pela microbiota, podendo gerar gases e desconforto intestinal. J& 0
adocante estévia parece ser uma opc¢do interessante, sendo que seus metabolitos s&o
completamente eliminados, ndo sendo armazenados no organismo (RIBEIRO, et al.,2020).

De um modo geral, o publico que mais consome whey protein sdo os praticantes de
exercicio fisico e atletas, para 0s quais as diferencas nutricionais entre whey protein concentrado
e isolado pouco justificam o uso da versao isolada, haja vista que o preco desse produto € muito
maior quando em comparacao a forma concentrada e o custo-beneficio € duvidoso. A utilizagdo
de whey protein, pode ser um importante aliado para auxiliar na manutencao da massa magra,
aumento da forca corporal e, sobretudo, na recuperacdo muscular pdés exercicio. Assim,
recomenda-se a ingestdo de cerca de 20 gramas de proteina apds o treino de forca para
individuos jovens e saudaveis, sendo que a recomendacdo para idosos (acima de 60 anos) é
superior, de cerca de 40 gramas ap0s exercicio de forca. Ademais, ndo ha obrigatoriedade em
ingerir whey protein apenas no periodo pds-treino, podendo-se usar o suplemento no momento
do dia em que a ingestdo proteica for insuficiente (ARAUJO et al., 2022).

Recomenda-se 0 uso de whey protein quando a ingestdo de proteinas via alimentacao
ndo é suficiente para o paciente, podendo ser essa demanda aumentada no contexto do esporte
ou em condigdes clinicas especificas (exemplo: sarcopenia). A sarcopenia é atualmente
classificada como uma sindrome geriatrica, onde ha perda de massa muscular e diminuicao do
desempenho fisico (exemplo: reducdo de forca muscular), as quais sdo associadas as mudancas
morfologicas e fisioldgicas que provém do envelhecimento humano. Apesar de ser comumente
relacionado a idosos, também pode ocorrer em adultos, influenciado por fatores genéticos e
estilo de vida. ldosos, em especifico, tendem a ter maior dificuldade em ingerir alimentos
proteicos (em razdo da denticdo prejudicada, da atrofia celular das glandulas salivares e de
outros fatores), além de terem menor digestibilidade de proteinas, menor absorgéo intestinal de
aminoéacidos e peptideos, maior probabilidade de resisténcia a insulina (hormdnio anabdlico) e,
por fim, menor ativacao da via anabolica. Assim, o consumo de whey protein apresenta-se com
uma importante estratégia para reverter o estado de catabolismo. O consumo diério de 20 a 40
g de whey protein apresenta eficacia no estimulo a sintese proteica muscular em idosos
(SOUZA et al., 2021). Vale salientar que tais recomendagdes ndo se aplicam para pacientes
com doenca renal cronica em tratamento conservador.

Mais uma aplicacdo do whey protein seria no tratamento da obesidade, pois parece
diminuir a sensacdo de fome, favorecer o ganho de massa muscular e, de um modo geral,
auxiliar no processo de emagrecimento. A proteina do whey protein é de alta qualidade e

apresenta peptideos antioxidantes e uma proporc¢éo interessante de ACR, inclusive a leucina,
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sendo um fator positivo na prevengdo e manutencdo de massa magra durante o processo de
emagrecimento. Além disso, 0 whey protein parece estimular a secrecdo de incretinas intestinais
responsaveis por aumentar os niveis séricos de insulina, reduzindo a glicemia e auxiliando no
controle do diabetes mellitus tipo 2, além de fornecer maior saciedade ao individuo (CRUZ; et
al.,2021).

De acordo com o exposto, é possivel compreender que o0 whey protein € um suplemento
versatil, podendo ser utilizado em beneficio dos mais diversos publicos. Contudo, é comum a
crenca de que a versdo isolada seja mais adequada quando em comparacao a forma concentrada,
0 que se provou uma visdo equivocada com base nos dados avaliados, haja vista que as variagdes
nutricionais sdo minimas, que ha mais aditivos alimentares no whey protein isolado, bem como

héa diferenca significativa de custo entre as versdes.

CONCLUSAO

E fato que existem diversas marcas de whey protein isolado e whey protein concentrado,
podendo levar o consumidor a duvida sobre qual tipo de produto adquirir. Nesse cenario,
destaca-se a importancia de verificar os ingredientes e a composi¢do nutricional descritas nos
rétulos.

Apds a analise comparativa entre as 5 marcas de whey protein nas versdes concentradas
e isoladas, concluimos que as diferencas nutricionais do ponto de vista de energia, carboidratos,
lipidios e proteinas sdo insignificantes, sendo que a concentracdo de sédio e de aditivos
alimentares esteve mais presente na versao isolada.

Finalmente, evidencia-se a importancia do acompanhamento do profissional
nutricionista para orientar a aquisi¢do e a utilizacdo de suplementos alimentares, evitando
possiveis gastos desnecessarios e efeitos adversos a satde, bem como aumentando a eficacia da

estratégia proposta.
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