
Uso do whey protein na recuperação da saúde

A proteína do soro do leite, além da nutrição esportiva!
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Muito além da nutrição esportiva, o uso do whey protein na recuperação para a saúde do paciente está muito
relacionado com a prevenção da perda de massa muscular. Entenda como a proteína do soro do leite pode
contribuir para a recuperação da saúde, em diversas doenças, ou ainda, para idosos e descubra como usá-lo na
sua prática clínica.  

Benefícios do whey protein para a saúde  

Entenda seus benefícios demonstrados pela ciência e situações que o whey pode auxiliar na saúde e
recuperação.  



O whey é estudado com resultados positivos em diversas outras patologias, incluindo doenças pulmonares,
dermatite de contato, pacientes bariátricos, com insuficiência renal em diálise, e aqueles que aguardam
transplantes. 9-12  

Whey protein para idosos  

O uso do whey protein pode ser uma estratégia alimentar para aumentar a ingestão de proteínas, o que pode ser
promissor para a saúde na terceira idade. Promove a síntese proteica, melhora a capacidade aeróbica e a
performance muscular, protegendo contra a sarcopenia e o risco de quedas. 13  

A sarcopenia é caracterizada por perda de massa muscular acelerada associada com prejuízos na função. Isto
aumenta a queda, a fragilidade e a mortalidade. A desordem no músculo esquelético é progressiva e
generalizada. 14-15  

O whey também pode melhorar a saúde na recuperação após doenças, além de atuar na prevenção do risco
cardiometabólico e de complicações da esteatose hepática, por isso é importante para idosos. 13 

Como usar whey protein na prática clínica? 

O whey protein pode entrar como uma estratégia para aumentar a ingestão de proteínas,o que pode contribuir
para o envelhecimento saudável e para a recuperação da saúde em qualquer idade. 13 

Proteína + exercício de resistência = aumento de massa magra  

Em adultos e idosos saudáveis, liberado para a prática de exercícios físicos, treinos de resistência, como
musculação, quando associados ao consumo de whey protein são efetivos para aumentar a força muscular,
massa muscular esquelética e capacidade funcional e devem ser estimulados. 16 

Quando usar?  

O momento de consumo pode ser no café da manhã, lanches da tarde, ou ainda, no pré-treino / pós-treino, o
mais importante é consumir a quantidade adequada de proteínas, não importa quando. 16 

Como usar? 



O whey protein é um suplemento esportivo, que pode ser adicionado em comidas, como vitaminas, iogurtes e
leite. Também é possível encontrar produtos que já são adicionados, como o Piracanjuba Whey, com 23g de
proteína por porção.  

A combinação de whey protein com micronutrientes, como a vitamina D, mostrou-se interessante para o
tratamento da sarcopenia. Portanto, escolher um produto que combine whey protein com vitamina D pode ser
uma boa escolha para seu paciente. 17  
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