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RESUMO

E de consenso comum que a pratica regular de exercicios fisicos aliada a qualidade da alimentagéo
sdo condi¢des imprescindiveis para obtencdo de boa forma, manutencao da salde e prevencédo de
doencas. Este artigo de revisédo tem como objetivo identificar as tendéncias gerais sobre o perfil de
utilizacdo do whey protein, elencar os beneficios e riscos a salde causados por sua utilizacédo
inadequada, bem como avaliar a sua conformidade com a legislacao vigente no Pais. Com relacéo ao
perfil de utilizacdo do suplemento, em vaérias regidées do Brasil, foi observado que: a maioria dos
utilizadores de whey protein séo adultos do sexo masculino; acreditam que é indispensavel o uso do
suplemento para atingir os resultados esperados; e utilizam o produto sem prescricdo por profissional
capacitado. O uso do whey protein pode ser relacionado a alguns beneficios a saude: reducéo da
gordura corpOrea, aumento da massa muscular, minimizacdo do risco de doencas e melhoria de
desempenho. Todavia, seu uso indiscriminado pode ocasionar: danos cardiovasculares, hepaticos,
neuroldgicos, renais e perda de massa 6ssea. Varios estudos detectaram diversas irregularidades com
relacdo aos teores dos componentes do produto comparado com as informages do roétulo. Diante
desse cenério, é urgente um amplo trabalho de conscientizagdo dos consumidores de whey protein,
para adequar sua utilizagdo visando maximizar resultados e evitar riscos a saude, e com orientagdo
nutricional. So necesséarias também, legislacdes mais rigorosas com relacdo a aquisicdo destes
produtos, bem como fiscalizacdo com relacdo a sua composicgéo.

PALAVRAS-CHAVE: Whey protein. Nutricdo. Teor de proteinas.

ABSTRACT

There is a common consensus that regular physical exercise combined with a good diet are essential
conditions for getting in good shape, maintaining health and preventing disease. The aim of this review
article is to identify general trends in the profile of whey protein use, to list the benefits and risks to health
caused by its inappropriate use, and to assess its compliance with current legislation in the country.
With regard to the use profile of the supplement in various regions of Brazil, it was observed that: the
majority of whey protein users are adult males; they believe it is essential to use the supplement in order
to achieve the expected results; and they use the product without a prescription from a trained
professional. The use of whey protein can be linked to a number of health benefits: reducing body fat,
increasing muscle mass, minimizing the risk of disease and improving performance. However, its
indiscriminate use can lead to cardiovascular, hepatic, neurological and renal damage and loss of bone
mass. Several studies have detected irregularities in the content of the product's components compared
to the information on the label. Against this backdrop, there is an urgent need to raise awareness among
whey protein consumers of the need to use whey protein properly in order to maximize results and avoid
health risks, and with proper nutritional and/or medical guidance. Stricter legislation is also needed
regarding the purchase of these products, as well as inspection of their composition.
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RESUMEN

Es un consenso comuin que la practica regular de ejercicio fisico combinada con la calidad de la dieta
son condiciones indispesable para obtener una buena forma, mantener la salud y prevenir
enfermedades. Este articulo de revisién tiene como objetivo identificar las tendencias generales sobre
el perfil de uso de la proteina de suero, enumerar los beneficios y riesgos para la salud causados por
su uso inadecuado, asi como evaluar su cumplimiento con la legislacién vigente en el pais. En cuanto
al perfil de uso del suplemento, en varias regiones de Brasil, se observé que: la mayoria de los usuarios
de proteina de suero son hombres adultos; Creen que el uso del suplemento es esencial para lograr
los resultados esperados; y use el producto sin receta médica por parte de un profesional capacitado.
El uso de la proteina de suero puede estar relacionado con algunos beneficios para la salud: reduccion
de la grasa corporal, aumento de la masa muscular, minimizacién del riesgo de enfermedades, mejora
del rendimiento. Sin embargo, su uso indiscriminado puede provocar: dafio cardiovascular, hepatico,
neurolégico, renal y pérdida de masa 6sea. Varios estudios han detectado varias irregularidades en
relacion con el contenido de los componentes del producto en comparacion con la informacién de la
etiqueta. Ante este panorama, es urgente concienciar a los consumidores de proteina de suero, para
su uso adecuado con el fin de maximizar los resultados y evitar riesgos para la salud, y con una
adecuada orientacion nutricional y/o médica. También es necesaria una legislacién més estricta en
cuanto a la adquisiciéon de estos productos, asi como una inspeccién en cuanto a su composicion.

PALABRAS CLAVE: Whey protein. Nutriciéon. Contenido de proteinas.

INTRODUCAO

Cada vez mais, individuos de diversas faixas etarias e de ambos os sexos, tem procurado por
uma alimentagao saudavel e pelo uso de suplementos alimentares, na busca do “corpo ideal”, arquétipo
imposto pela sociedade que fomenta uma permanente insatisfacdo nas pessoas com a sua prépria
imagem. E de consenso comum que a pratica regular de exercicios fisicos aliada a qualidade da
alimentacao sao condi¢des indispensaveis para obtencido de formas mais esbeltas, para manutencao
da saude e evitar doencgas (Abreu et al., 2021; Maximiano; Santos, 2017).

Diante deste cenario, o abuso no consumo de suplementos alimentares tem crescido
vertiginosamente, motivado pelo alcance de forma rapida dos melhores resultados fisicos. O uso
indiscriminado e sem orientagdo do profissional de nutricdo, é pratica corriqueira nas academias em
todo o Brasil e no mundo, o que conduz a uma dieta inadequada e a sérios riscos a saude dos
praticantes de atividades fisicas, tanto amadores, como profissionais (Miranda; Ravazzani, 2023).

Para alcancar o alto desempenho em esportes ou a estética fisica, uma dieta equilibrada é o
bastante para atingir com seguranca e consisténcia estes objetivos. Para atender as demandas
metabdlicas desses praticantes de atividade fisica, os alimentos in natura, sdo muito superiores as
suas versdes processadas (Abreu et al., 2021; Oliveira; Alimeida; Amancio, 2021).

O uso de suplementos, deve ser adotado como estratégia nutricional para individuos que nao
conseguem atingir suas necessidades energéticas, porém vem sendo utilizado de forma
indiscriminada, e orientado muitas vezes por vendedores de suplementos, donos de academias ou
amigos que ndo possuem nenhum conhecimento técnico, ou ainda oferecem orienta¢des equivocadas
do ponto de vista nutricional e de saude (Nogueira; Souza; Brito, 2013). A competéncia quanto a

prescricdo de dietas, bem como a suplementagcdo quando necessaria, deve ser elaborada pelo
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profissional nutricionista para que o desportista ou praticante de atividade fisica atinja o melhor estado
nutricional possivel (Moretti et al., 2018).

O uso de suplementos nutricionais, como o whey protein, segundo Verdan; Santos; Junior
(2021), pode ser relacionado a alguns beneficios como: redugdo da gordura corpérea, aumento da
resisténcia fisica, aumento da massa muscular (= hipertrofia), minimizacdo do risco de doencas,
restauracdo muscular ou melhora do desempenho durante a atividade fisica. Porém, o uso
indiscriminado de tais produtos ndo é inofensivo. Sendo o foco principal deste trabalho elencar os
principais beneficios e riscos a saude, causados pela utilizagdo do whey protein.

Outro fator importante a ser analisado com relagao ao uso de suplementos proteicos sédo as
informagdes encontradas nos rétulos dos suplementos que sao vitais para a escolha do suplemento
mais adequado as necessidades do consumidor. Ja que o publico consumidor desse produto, utiliza-o
com fins nutricionais, e para a manutencao da boa forma e saude, é vital que as informagdes contidas
do rotulo sejam fidedignas ao que é ofertado (Farias, 2019).

Em meios as diversas possibilidades de suplementos alimentares disponiveis no mercado,
voltados principalmente para os praticantes de musculagéo, ha um destaque para o suplemento de
proteina chamado whey protein, sendo um dos mais populares para ganho de massa corporal.
Segundo diversos autores, € de longe o suplemento mais vendido e o mais consumido no Brasil,
quando comparado a outros produtos que facilmente sdo adquiridos em lojas fisicas ou online, por
alunos de academias, e lamentavelmente na maioria das vezes sem a recomendagao de um
profissional capacitado (Dantas; Almeida; Rodrigues, 2021; Maximiano; Santos, 2017; Avelar; Laus,
2021).

Segundo define Silvestre (2022), o whey protein é a proteina extraida do soro leite, sendo
coletado apds o processo de manufatura do leite quando resta a parte aquosa do leite. Até bem pouco
tempo atras, esses “subprodutos” eram descartadas, porém apresentam proteinas de alta qualidade e
valor bioldgico. A proteina do soro do leite possui grandes quantidades de aminoacidos de rapida
absorgéo, por isso, sdo muito utilizados por praticantes de atividade fisica que desejam rapido ganho
de massa muscular.

Comparado com outros tipos de proteinas, o whey protein tem reduzida quantidade de
colesterol, e baixas concentragdes de gorduras e carboidratos. O beneficio atribuido a essas proteinas
sédo o aumento da produgao de glutationa, antioxidante que fortalece a imunidade, e a desativagdo de
toxinas e radicais livres degenerativos. Existem trés tipos de whey protein dependendo do grau de
quebra das proteinas presentes no suplemento o: isolado, concentrado e hidrolisado (Silvestre, 2022).
a) Whey protein isolado possui concentragdo proteica proxima de 90%, além de quantidades residuais

de gordura e lactose. Essas concentragées de proteinas séo atingidas através de um processo de
fitracdo intenso que elimina da composi¢do: colesterol, gorduras, lactose e carboidratos,

aumentando percentualmente o conteudo proteico (Silvestre, 2022).

b) Whey protein concentrado é produzido a partir de um processo de filtragdo minima, apresentando
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teores de proteinas menores que o seu antecessor, e volumes de lipideos e lactose maiores, mas

em compensacgao conserva as fragdes mais benéficas da proteina (Silvestre, 2022).

c) Whey protein hidrolisado é produzido por meio da reagao de hidrdlise, onde as proteinas séo
fragmentadas em partes menores, chamados peptideos, proporcionando um aumento na

velocidade de absor¢cdo do suplemento pelo corpo (Silvestre, 2022).

Tendo em vista, o crescimento espantoso da utilizagao de suplementos, em especial dos whey
proteins, que s&o campedes de vendas, nas academias, e que sdo comercializados
indiscriminadamente na maioria esmagadora das vezes sem prescri¢do, e que ha muita desinformagéo
associada a sua utilizagao, ha também poucos trabalhos que tratem dos possiveis maleficios que o
abuso destes produtos podem causar a saude dos praticantes de atividades fisicas, o que é a tematica
principal deste artigo de revisédo, logo, faz-se necessario a produgdo de mais material técnico e
cientifico para esclarecimento do publico em geral sobre este assunto.

Este artigo de revisao tem como objetivo identificar tendéncias gerais sobre o perfil de utilizagao
do whey protein pelos frequentadores de academias em cada regiao do Brasil, comparar os beneficios
e riscos a saude causados por sua utilizagdo inadequada, sendo esta questdo o foco central dessa
revisao, bem como avaliar o teor de proteinas presentes nos produtos comercializados no mercado, e

a sua conformidade com as concentragdes descritas nos rotulos, em varias regides do Pais.

ESTIMATIVA DO PERFIL DE UTILIZAQL&O DE WHEY PROTEINS POR PRATICANTES DE
ATIVIDADES FISICAS NAS CINCOS REGIOES DO BRASIL

Tem acontecido nos ultimos anos um crescimento notério no numero dos praticantes de
exercicio fisico nas academias, em especial na faixa etaria adulta da populagao; isso tem causado uma
modificag@o nos habitos alimentares e aumentado o consumo de suplementos com o objetivo de atingir
boa forma e saude (Wazlawick; Susin; Nicoletto, 2024). Segue abaixo o perfil de utilizagdo de whey
protein, nas academias, dentre os diversos estudos disponiveis, um de cada regido do Brasil, para
efeitos comparativos das semelhangas e diferengas sobre o tema no Pais.

Segundo Wazlawick; Susin; Nicoletto (2024) de 222 entrevistas na cidade de Antdnio Prado no
Rio Grande Sul, regido Sul, 90 praticantes de academia eram usuarios de whey protein.
Majoritariamente, adultos jovens do sexo masculino (63,3%), com ensino médio completo (37,8%),
praticantes de musculagao (96,7%), em busca de hipertrofia muscular (56,6%), sendo que a maioria
dos consumidores de whey protein tem entre 17 e 34 anos de idade. Relatam ainda que o
macronutriente mais consumido foi a proteina (80%) e a maioria dos entrevistados fazia sua utilizagéao
sem prescrigao de profissional nutricionista (48,9%).

Na cidade de Ribeirdo Preto, no Estado de Sdo Paulo, regido Sudeste, foi realizada uma
pesquisa de perfil de consumo de whey protein com 600 voluntarios, que obteve os seguintes
resultados: o publico predominante é de etnia branca (83,5%), nunca foi casado (73,5%), com ensino

superior completo (40,8%) e classe socioecondémica C (41,6%), média de idade de 27,17 (+1,85) anos,
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e 0s principais motivos que levaram a utilizagdo desse produto foi: 0 aumento de massa muscular
(30,4%), recuperagdo muscular (18,7%), melhora no desempenho (17,2%) e aumento de forca
(15,2%). Quanto a recomendacgao para utilizagdo de suplementagdo com o whey protein a maior parte
dos entrevistados relatou utilizar ou ter utilizado suplementos nutricionais por meio de indicagéo de
nutricionista (45%); utilizagdo sem prescrigdo (16%), orientado por professor de academia (14%),
indicado por conhecidos e/ou parentes (12%) e de indicagao médica (10%) (Pizo, 2023).

Segundo Cardoso (2017), em estudo realizado na cidade de Planaltina, Distrito Federal, Regido
Centro-Oeste, com uma publico-alvo de 50 individuos frequentadores de academias, foi determinado
o perfil de utilizacdo de whey protein como suplemento proteico, e foram obtidos os seguintes
resultados: 72% sao do sexo masculino e 38% fazem uso de suplementos proteicos; 73% dos usuarios
de whey protein também fazem uso de outros tipos de suplementos. Com relagédo a prescrigao, 58%
dizem consumir suplementos proteicos por conta prépria, 21% usam com indicagdo do nutricionista,
5% usam com a indicagdo do educador fisico e 0% foi feita por um médico. Vale ressaltar que, 5% dos
participantes além de fazerem uso de suplementos proteicos por indicagdo de nutricionista também
faziam uso por conta prépria.

Em Salvador, capital da Bahia, na regidao Nordeste, foi realizada uma pesquisa sobre o perfil
de consumo de whey protein com 187 individuos, sumarizando os seguintes resultados: 51% néo
fazem uso suplementos nutricionais, 49% usam algum tipo de suplemento, dos quais 79% dos
individuos esté na faixa etaria de 18 a 39 anos; 61% afirmaram que praticam um conjunto de diferentes
atividades, 26% musculagéo; sendo que os objetivos mais citados para atividade fisica foram hipertrofia
muscular (36%), saude e bem estar (31%) emagrecimento (13%), dentre outros. A maior parte dos
praticantes possuem ensino médio (56%) e nivel superior (39%). A indicagdo para a utilizagdo da
suplementagdo com whey protein obedeceram as seguintes porcentagens: 31% nutricionistas, 31%
educadores fisicos, 18% por conta prépria e 8% amigos (Santos; Farias, 2017).

Conforme Vieira et al., (2018) relatam em seus estudos sobre o perfil de consumidores de whey
protein em academias da cidade de Manaus, Estado do Amazonas, regido Norte, os seguintes
resultados foram apresentados: 62% s&o do sexo masculino em comparagado a 38% do género
feminino; com faixa etaria média de 28 anos, constando de individuos entre 17 e 55 anos. Sobre a
motivacao para a execugéo da musculacéo, 82% atestaram realizar a pratica em busca de saude, 52%
devido a estética e 42% a qualidade de vida, desenvolvimento muscular e hipertrofia. No tocante a
orientagdo para a utilizagao de suplementos, o professor de Educacao Fisica foi o mais procurado, com
78%, e 0 menos procurado com 31% foram os nutricionistas. Os principais objetivos dos praticantes
de musculacdo para utilizacdo do whey protein, foram: a busca pela saude (82%), como objetivo

dominante, seguido do aumento de massa magra (41%) e a definicdo muscular (33%).

BENEFICIOS E RISCOS A SAUDE CAUSADOS PELA UTILIZACAO DE WHEY PROTEINS

O mercado mundial de suplementos esta em franco crescimento, com um numero de clientes
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préximo de 174 milhdes, em 2017. Estimulado pela busca do “corpo perfeito” e em segundo plano pela
boa saude, as pessoas tém procurado as academias, e estas visando atrair mais publico, muitas vezes
tem oferecido a seus clientes meios mais rapidos de seus clientes atingirem seus objetivos, sendo a
suplementagdo com whey protein uma opg¢do muito popular entre os atletas e frequentadores de
academias (Bernardinho, 2021). O uso indiscriminado de suplementos alimentares tem ocorrido no
Brasil, possivelmente devido a auséncia de uma legislagéo rigida que proiba a sua venda sem a
prescricao de profissional nutricionista, ou ainda por uma industria que coloca cada vez mais produtos
novos no mercado que prometem “resultados milagrosos” (Haraguch et al., 2012).

Estudos recentes revelam que o uso adequado desse tipo de suplementagdo pode prevenir
algumas doencas, retardar consequéncias do envelhecimento e aperfeicoar a aparéncia fisica.
Todavia, seu uso sem prescricdo adequada pode ocasionar problemas a saude como danos
cardiovasculares, hepaticos, neurolégicos e renais (Galvéao et al., 2017), bem como, outros efeitos que
vao desde desidratacdo, cansago muscular, cdimbras até danos mais graves como perda de massa
6ssea e calculos renais por exemplo (Resende; Molinari; Silva, 2015; Silva et al., 2007).

Ensaios clinicos realizados por Macédo et al., (2023) em 38 ratos da linhagem Wistar,
quantificou durante o periodo de 12 semanas a alteragdo no consumo de racdo e da massa corporal
total de ratos alimentados com whey proteins nas doses de 2, 4, 6 g/kg/dia. A suplementagéo com whey
protein nas doses de 4 e 6 g/kg/dia em ratos sedentarios conferiram nao apenas, valores estaveis de
massa corporal total, como também a diminuigcdo do consumo de ragéo ao longo das 12 semanas. A
suplementagdo com whey protein na dose de 2 g/kg/dia em ratos sedentarios ndo mostrou redugéo no
consumo médio de ragéo e apresentou efeito semelhante comparado as outras doses sobre a massa
corporal total. A utilizagdo do referido suplemento na dosagem adequada ndo soé contribuiu
positivamente com a estabilizagdo da massa corpérea dos ratos Wistar, como aumentou a saciedade,
reduzindo a ingestao caldrica.

Estudos revelam que dietas com maior relagéo proteina/carboidrato sdo mais satisfatérias para
o controle da glicemia e da insulina pés-prandial, auxiliando na diminui¢gdo da gordura corporal e na
manuteng¢ao da massa muscular. Em contrapartida, estudos também tém revelado que as dietas com
teor aumentado de proteina aumentam a taxa de filtragcdo glomerular (TFG) de forma aguda, a
concentragao de ureia, que tem sua excregéo controlada pelo rim, podendo também proporcionar uma
sobrecarga renal, derivada do aumento da taxa de filtracdo glomerular e da carga acida renal, em
individuos com fungao renal normal (Machado; Silva, 2016).

Um estudo foi realizado para testar a veracidade dos impactos da suplementagao de proteinas
em diminuir a glicemia pés-prandial em homens saudéaveis. Foi avaliado o potencial do whey protein
em aumentar a secregao de insulina, desse modo auxiliando no tratamento de portadores de diabetes
tipo 2. Os resultados mostraram que com o acréscimo do whey protein a dieta dos diabéticos, houve
uma melhor liberagdo insulina nos pacientes, e consequente diminuicdo dos niveis de glicose pds-

prandial. Este estudo apresenta resultados promissores para o tratamento dos portadores de diabetes
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tipo 2, porém, apesar disso se deve ter uma maior atengao para o consumo em individuos saudaveis,
pois estes ndo consomem a suplementagédo sabendo da sua acao hipoglicemiante (Frid et al., 2005).

O consumo da suplementacao proteica em percentuais maiores que 15% do total de calorias
da dieta diaria, sem necessidades especificas pode acarretar varios riscos a saude, tais como: artrite
gotosa, aumento de gordura corporal, saldo negativo de calcio resultando na diminuicdo de massa
6ssea (Araujo; Andreolo; Silva, 2002).

Witard et al., (2013) relatam em seu estudo que a utilizacdo da proteina do soro do leite
apresenta melhor resposta metabdlica no organismo quando comparada com a caseina e proteina de
soja. Desta forma, foram caracterizadas a relagdo dose-resposta dos niveis de sintese proteica
muscular miofibrilar em diferentes doses de whey protein. Foram testados homens saudaveis que
tinham uma dieta controlada hiperproteica, e que apds o exercicio fisico consumiam 0 (controle), 10,
20 ou 40 g de whey protein isolado. Foi observado que para a ingestao de 20 g de proteina foi detecta
0 aumento significativo de sintese proteica muscular, o que também ocorreu com o consumo de 40 g,
porém com essa dosagem se detectou o aumento significativo da produgdo de ureia e oxidagéo de
fenilalanina, expressando uma alta taxa de excregao. O estudo conclui que mais grave que a utilizagao
do suplemento sem necessidade real, € o uso de dosagens inadequadas, superiores as doses
prescritas pelo profissional capacitado. Por outro lado, Macnaughton et al., (2016) afirmam que o
consumo de 40 g de proteina é mais eficaz para a estimulagéo de sintese proteica muscular em homens
saudaveis e jovens, relatando que a ingestédo de 20 g seria insuficiente para a maxima estimulacdo da
recuperagao muscular.

Leite & Rombaldi (2015) afirmam que o treinamento anaerdbio de alto impacto proporcionou
elevagdes em varios parametros de fungéo renal como, o acido Urico e creatinina, e também diminuicao
no conteudo de glicogénio renal. Essas alteragdes devem ser consideradas como uma resposta renal
que inspira cuidados para esse padrao de esforgo fisico, e devem ser estudadas pelos fisiologistas do
exercicio com mais profundidade.

Aparicio et al., (2011) investigaram em seus estudos os resultados que uma dieta hiperproteica
podem provocar em ratos com treinamentos de resisténcia. Foi elaborada uma dieta baseada em whey
protein hidrolisado, sendo monitoradas as alteracbes no peso corporal e sua composi¢cao. Nao
obstante, foi detectado um aumento no peso dos rins e no volume urinario € na sua acidez, e a excregao
urinaria também foi alterada, com o aumento do calcio e a diminui¢do do citrato. Foi observado o
aumento das taxas de colesterol total e triglicerideos. No que se refere aos danos 6sseos nenhuma
alteragcdo maléfica ao contetdo mineral do osso, foi constatada. O estudo infere que, os riscos de uma
dieta hiperproteica, podem causar danos reais e alteragbes em parametros metabdlicos.

Macedo & Ferreira (2021); Santos et al., (2023) afirmam que o abuso da utilizagdo de whey
protein pode causar dores nas articulagdes, alteragbes no sistema nervoso, causar hepatite e
infertilidade, além de em casos mais graves levar a problemas nos rins, pois 0 organismo nao tem

capacidade para metabolizar a sobrecarga de proteina, podendo chegar até a insuficiéncia renal. Além
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disso, arritmias, aterosclerose, hipercalemia (nivel elevado de potassio no sangue) e hipertermia
também podem ocorrer devido ao consumo excessivo desse produto (Verdan; Santos; Junior, 2021).
Outros estudos revelam que o consumo excessivo de suplementos proteicos pode causar um
desequilibrio da ingestdo de aminoacidos ou antagonismo na utilizagdo dos mesmos, devido a
semelhancga estrutural destes e até a toxidez causada pela sua ingestdo excessiva, mecanismos
metabdlicos que podem causar dano aos processos anabdlicos do organismo (Araujo; Andreolo; Silva,
2002).

Também podem ocorrer sintomas leves, como gases, cdlicas, nauseas, perda de apetite e
dores de cabega pelo consumo excessivo do produto (Santos et al., 2023). Conforme o estudo de Diniz;
Egypto; Souza (2022), entre os efeitos adversos da suplementagdo com whey protein estdo o aumento
da presenca de acne e a disfungdo da microbiota intestinal. Um estudo foi realizado com 30 individuos
com idades entre 18 e 45 anos, usuarios de whey protein em que ocorreu um aumento da acne que se
intensificou com o aumento do tempo de utilizagao do produto. Também foram relatados como efeitos
adversos da utilizacdo deste suplemento: insdnia, variagdo na pressao arterial, tontura e outros
sintomas (Ramalho et al., 2023). Linhares & Lima (2006) realizaram um estudo com 334 voluntarios
onde aproximadamente 6% relataram que ocorreu aumento de cravos e espinhas. Outros individuos
relataram sintomas, tais como o aumento da euforia (4,2%), redugéo da imunidade (1,68%) e aumento
de estresse, hipertensao arterial e sonoléncia (0,84% cada).

Segundo afirma Maximiano & Santos (2017), o excesso de suplementacéo a base de proteina
pode ser armazenado na forma de gordura, bem como, causar alteragdes na tireoide ao invés de ajudar
no desenvolvimento da musculatura.

A sarcopenia € uma doenga que possui como caracteristica principal a baixa forga
muscular/falha muscular, associada com o avango da idade. A utilizagdo do whey protein, associado a
exercicios fisicos tem mostrado resultados promissores no tratamento da sarcopenia, devido a sua
capacidade estimular a recuperagdo muscular (Andreoli, 2024). Conforme o estudo realizado por
Souza; Marfori; Gomez, (2021), foi constatado que embora o consumo de 20 a 40 g de whey protein
revele resultados significativos no estimulo da sintese proteica muscular em idosos, s&o necessarios
mais estudos para verificar o melhor momento para administracdo do produto, com o objetivo de
maximizar os beneficios da suplementagao com whey protein.

Em estudos realizados por Leitzke (2017), quanto a concentracdo de lactose em oito marcas
nacionais de whey protein, todas as amostras analisadas apresentam a meédia de teor de lactose abaixo
de 0,5 g.100 mL" o que sugere que as marcas avaliadas apresentaram caracteristica de alimento
seguro para portadores de intolerancia a lactose.

Chagas et al., (2016) afirmam em seu trabalho que o uso indiscriminado de suplementos
proteicos pode causar prejuizos a saude pela auséncia de informagéo precisa quanto as substancias
contidas no produto, expondo seus consumidores a riscos de contaminagéo do produto, ingestdo de

suplementos com menores teores ou nenhum principio ativo, além de conteudo nao declarado de
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alguma(s) substancia(s).
TEOR DE PBOTEiNAS EM WHEY PROTEINS COMERCIAIS E SUA CONFORMIDADE COM AS
INFORMACOES FORNECIDAS NOS ROTULOS

Na atualidade, € perceptivel o aumento dos cuidados voltados para a boa forma e a saude.
Boa parte da populacdo aderiu a pratica de exercicios fisicos e dietas saudaveis. Suplementos
alimentares como whey protein tém apresentado um aumento vertiginoso no seu consumo, nos ultimos
anos. Portanto, é de fundamental importancia para o consumidor que a informagé&o nutricional contida
nos rotulos destes produtos estejam em conformidade com os pardmetros exigidos pela legislacéo
Brasileira (Santos, 2018; Farias, 2019).

Foi realizado um estudo em Belém do Para, onde foram identificadas informacgdes irregulares
nos produtos analisados, as quais apresentavam as seguintes inconformidades: informagdes néo
legiveis, conservagao, presencga e auséncia de gluten, imagens proibidas e prazo de validade (Silva et
al., 2016).

Foram analisadas dez amostras de whey protein (cinco amostras do tipo concentrado e cinco
amostras do tipo isolado), obtidas em lojas de Porto Alegre e Canoas, Rio Grande do Sul, analisadas
em quadruplicata. Das amostras analisadas, todas apresentaram porcentagens menores em teor
proteico. Todas as amostras estavam dentro dos limites estabelecidos pela legislagdo quanto aos
critérios de 20% de diferenga em relagao ao rétulo, porém todos os produtos, seja whey protein
concentrado ou isolado revelaram teores menores de proteina na porgdo em relagéo aos seus rétulos
(Farias, 2019).

Segundo o trabalho de Santos; Cislaghi; Tonial (2018), foram realizadas na analises fisico-
quimicas de cinco amostras de whey protein, sabor chocolate, obtidas no comércio local de Curitiba,
Santa Catarina. Para os teores de proteinas determinados experimentalmente todas as amostras
apresentaram valores inferiores aos fornecidos nos rétulos, enquanto o teor de carboidratos foi
significativamente superior. Duas amostras revelaram conteudo de lipideos superiores aos valores
indicados nos rétulos e uma Unica amostra das cinco apresentou valor calérico maior do que o indicado
no rétulo. Na avaliagdo de perfil de aminoacidos uma amostra nao apresentou valor adequado para
histidina comprometendo a sua qualidade em relagao as demais amostras.

Conforme relata Pessoa et al., (2021), em quatro amostras de saché de whey protein isolado,
comercializado em Vitéria da Conquista, Bahia, os resultados obtidos revelaram que em todas as
amostras ocorreram variagdes no teor de proteina quando comparados rotulagem e analise
laboratorial, porém apesar disso, todas estavam dentro da variagéo tolerada pela legislagao (+ 20%).
No entanto, trés amostras n&o apresentaram o teor minimo para serem considerados isolados (85%).

Estudo realizado por Silva & Souza (2016), quanto a conformidade da rotulagem de
suplementos proteicos do tipo whey protein, revelou que em todas as amostras analisadas foram
detectadas algum tipo de irregularidade. As amostras foram obtidas em drogarias de Belo Horizonte,

Minas Gerais. Isto evidencia a necessidade da fiscalizagdo continua e rigorosa dos rétulos destes
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suplementos, de forma a assegurar que os consumidores tenham acesso a informacgdes fidedignas e
precisas com relagdo ao produto que estdo consumindo. Vale a pena salientar a auséncia de
padronizagdo nas orientagbes de uso descritas pelos fabricantes, haja visto que algumas delas
poderiam induzir os consumidores a uma ingestéo de proteinas superior a dose diaria recomendada.
Salem et al., (2021) realizaram um estudo de conformidade da rotulagem com a legislagao
vigente brasileira de vinte marcas nacionais e importadas de whey proteins comercializados em
Maringa, no Estado do Parana, obtidos em lojas especializadas. Com relagéo as informagdes técnicas
obrigatérias no rétulo, em uma marca estava ausente a identificagdo de origem. No que concerne as
informacgdes nutricionais, em média em 5% das marcas foram encontradas divergéncias, quanto ao
valor energético, carboidratos, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans, fibra alimentar, e
soédio e outros nem possuiam essas informagdes. Relacionado as informagbes aos alérgenos
alimentares, das vinte marcas, trés apresentaram nao conformidade em relagéo ao item de informagao
em negrito; uma em relagéo ao item informag¢do em cor contraste com o fundo do rétulo; e uma em
relagao ao item informagao em altura minima de dois mm e nunca inferior a altura de letra utilizada na
lista de ingredientes. Apenas o item informagdo em caixa alta que se apresentou conforme em 100%
das marcas. Relacionada com informagdes presenga ou auséncia de gluten, se estas estdo em
destaque, nitidas, e de facil leitura, em 5% delas apresentaram inconformidade nas suas informagdes

de rotulagem.

METODO

A pesquisa para os documentos que fariam parte deste trabalho foi realizada em agosto de
2024 no site de busca Google Académico, e nas bases de dados: PubMed (U.S. National Library of
Medicine), Scielo (Scientific Eletronic Library Online), BVS (Biblioteca Virtual em Saude), ScienceDirect
e Lilacs (Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), bem como no periddico
Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, e foram utilizados artigos no intervalo de tempo de 2002 até
2024.

Para obtengédo dos documentos recorreu-se a légica booleana (AND e OR) para realizar a
associacao dos descritores e termos de busca para elaboragao das expressdes de busca. Foi dado
preferéncia a documentos que estavam disponiveis em texto completo e de forma gratuita. As
referéncias dos artigos selecionados também foram utilizadas para sele¢do de outras publicagbes
relacionadas.

Na elaboragdo das expressdes de buscas foram selecionadas palavras relacionadas a
utilizagdo de whey protein por praticantes de atividades, tanto o uso, como o abuso desse tipo de
suplementagdo, bem como os beneficios e os possiveis maleficios causados pelo uso indiscriminado
destas substancias, analisando os beneficios e riscos a saude por eles causado, e também a qualidade
dos produtos oferecidos no mercado, no que tange, aos reais teores de proteinas comparados com o

que é descrito nos roétulos. Critérios que posteriormente também foram utilizados para selegdo dos
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documentos que fariam parte do trabalho.

Os termos de busca utilizados na busca exploratéria foram: whey protein, nutricdo esportiva,
suplementos, perfil nutricional, musculagdo, academias, atletas, saude, teor de proteinas, rétulos,
legislagdo, e em portugués e inglés, e no campo de busca avancada, sempre que esta opgao estava
disponivel.

A analise dos documentos que posteriormente seriam utilizados na revisao foi feita através da
leitura dos titulos, resumos e conclusées, selecionando os documentos que estivessem dentro do
escopo de trabalho, como descrito anteriormente. A partir do material separado, foi montada a estrutura
geral do trabalho, com suas sec¢des compostas por titulos e subtitulos. Na busca exploratéria foram
obtidos 80 resultados. Apoés a filtragdo, baseadas nos critérios estabelecidos, foram selecionados 34

documentos que foram utilizados na composi¢ao do trabalho.

CONSIDERACOES

Comparando os dados das cidades em cada regidao do Brasil, nota-se semelhangas, com
relagao ao perfil de consumo de whey protein, por parte dos praticantes de atividade fisica, a saber: a
maioria dos utilizadores sao adultos jovens do sexo masculino; acreditam que é indispensavel o uso
do suplemento para atingir os resultados esperados; a grande maioria tem como objetivo na pratica da
atividade fisica, primeiramente motivos estéticos e depois a melhora da saude; ha muita desinformacao
sobre a real necessidade da suplementagao, ou mesmo seus beneficios e riscos a saude; e a maioria
utiliza o whey protein sem recomendacao por profissional nutricionista (= por conta prépria) , recebendo
orientagbes de vendedores de suplementos, ou mesmo de amigos ou parentes.

E inegavel e corroborado por vérios estudos, que a utilizagdo de whey protein, nas quantidades
adequadas, e com a devida prescri¢cao, contribui fortemente para o atingimento das metas de boa forma
e saude almejadas pelos praticantes de atividades fisicas em geral. Diversos estudos afirmam que
mais danoso do que utilizar uma quantidade menor do suplemento e n&o atingir os resultados
esperados, é a hiperdosagem que pode causar riscos a saude desde leves sintomas até graves efeitos
colaterais.

Com relagdo a conformidade dos rétulos de varias marcas nacionais e importadas
comercializadas no pais, a grande maioria apresentaram muitas divergéncias com relagdo aos seus
rétulos, tanto no que concerne a presencga de informagdes obrigatérias exigidas pela legislagao
brasileira, como inconformidades nos teores declarado no rétulo quando comparado aos obtidos nas
analises laboratoriais. Isto evidencia a necessidade da fiscalizagdo continua e rigorosa dos rotulos
destes suplementos por parte dos 6rgaos competentes, de forma a assegurar que os consumidores
tenham acesso a informacgdes precisas com relagao ao produto que estdo consumindo. Vale a pena
salientar, que a auséncia de padronizagao nas orientagdes de uso descritas pelos fabricantes, pode

induzir os consumidores a uma ingestao de proteinas superior a dose diaria recomendada.
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Diante do exposto, & recomendavel um amplo trabalho de conscientizagao com relagdo ao
consumo do whey protein, com o objetivo de orientar o publico consumidor destes produtos para a sua
correta utilizagao, visando maximizar os resultados desejados e mitigar os riscos a saude. Sao
necessarias também legislagdes mais rigorosas com relagéo a aquisi¢cao destes produtos e a tolerancia
a variacdo de concentracdo de proteinas em relacdo ao que € informado nos rétulos, bem como
ostensiva fiscalizagédo por parte dos 6érgaos governamentais reguladores com relagdo a composic¢ao e

presenca de informagdes obrigatdrias nos rétulos desses produtos.
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