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Uso do whey protein na recuperacao da saude

A proteina do soro do leite, além da nutrigdo esportiva!

Nutri¢do e qualidade de vida ] . 02 de outubro, 2025

Muito além da nutricdo esportiva, o uso do whey protein na recuperagéo para a saude do paciente esta muito
relacionado com a prevengdo da perda de massa muscular. Entenda como a proteina do soro do leite pode
contribuir para a recuperagdo da saude, em diversas doengas, ou ainda, para idosos e descubra como usa-lo na
sua pratica clinica.

Beneficios do whey protein para a saude

Entenda seus beneficios demonstrados pela ciéncia e situagdes que o whey pode auxiliar na saude e
recuperagao.



Quadros Beneficio do uso do whey

Melhor status nutricional, prevencdo da toxicidade severa da

Cancer quimio (agravada por perda de massa magra). 1

Refeicdo rica em proteina ou tomar proteina antes de comer

Diabetes e sindrome U ) ;
melhora a glicemia pds-prandial. Menor esvaziamento

metabélica gastrico, aumento da secrecao de insulina. 2-3
Melhores niveis de hemoglobina glicada, triglicérides,
colesterol total e LDL. Nao afeta o colesterol HDL.
Doencas Menor rigidez arterial (associada a pressao alta, insuficiéncia
cardiovasculares renal).

Diminuicdo de indicadores de inflamacdo e estresse oxidativo
associados ao infarto: IL-6, TNF-a e PCR. 3-5

Alcance das metas proteicas em pacientes internados (na UTI

ou nao), reduzindo duracao da ventilagao mecanica, melhor
COVID-19 estado inflamatdrio e maior sobrevida.

Propriedades antivirais contra diferentes virus, incluindo os

mais resistentes (envelopados), como o SARS-CoV-2. 6- 8

O whey é estudado com resultados positivos em diversas outras patologias, incluindo doengas pulmonares,
dermatite de contato, pacientes bariatricos, com insuficiéncia renal em dialise, e aqueles que aguardam

transplantes. 9-12

Whey protein para idosos

O uso do whey protein pode ser uma estratégia alimentar para aumentar a ingestdo de proteinas, o que pode ser
promissor para a saude na terceira idade. Promove a sintese proteica, melhora a capacidade aerdbica 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 prejuizos na fungéo. Isto
aumenta a queda, a fragilidade e a mortalidade. A desordem no musculo esquelético é progressiva e

generalizada. 14-15

O whey também pode melhorar a saide na recuperagdo apds doengas, além de atuar na prevengado do risco

cardiometabolico e de complicagdes da esteatose hepatica, por isso é importante para idosos. 13

Como usar whey protein na pratica clinica?

O whey protein pode entrar como uma estratégia para aumentar a ingestdo de proteinas,o que pode contribuir
para o envelhecimento saudavel e para a recuperagdo da saude em qualquer idade. 13

Proteina + exercicio de resisténcia = aumento de massa magra
Em adultos e idosos saudaveis, liberado para a pratica de exercicios fisicos, treinos de resisténcia, como

musculagdo, quando associados ao consumo de whey protein sdo efetivos para aumentar a forga muscular,

massa muscular esquelética e capacidade funcional e devem ser estimulados. 16

Quando usar?

O momento de consumo pode ser no café da manh3, lanches da tarde, ou ainda, no pré-treino / pos-treino, o

mais importante é consumir a quantidade adequada de proteinas, ndo 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 possivel encontrar produtos que ja sdo adicionados, como o Piracanjuba Whey, com 23g de
proteina por porg&o.

A combinagdo 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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