Capitulo 08

Efeitos do Uso do Whey Protein na Microbiota
Intestinal

Haylla Beatriz Oliveira da Silva
Ana Paula Oliveira Teixeira
Livia Raquel dos Santos Moreira

Luiza Marly Freitas de Carvalho

Resumo: Introducdo: O Whey Protein é o produto derivado da proteina do soro de leite,
pertencente a um grupo de proteinas sollveis de alta qualidade, que contém todos os
aminoacidos essenciais e nao essenciais. A microbiota intestinal € o grupo de microrganismos
que habitam a flora intestinal, podendo ser influenciada por diferentes fatores, tanto
ambientais quanto nutricionais. Embora o Whey Protein seja de origem animal, este
demonstrou um efeito prebiotic benéfico. Objetivo: Revisar as evidéncias cientificas sobre os
efeitos do Whey Protein na microbiota intestinal. Métodos: Reviséo integrativa da literatura
baseada em artigos publicados nas bases de dados SciELO, BVS e PubMed, publicados
nos ultimos 10 anos, em que os critérios de inclusdo foram artigos disponiveis na integra
online e em portugués e inglés, tendo como critérios de excluséo artigos duplicados ou que
ndo abordavam informacgdes relacionadas a tematica. Resultados: O consumo equilibrado de
Whey Protein pode favorecer a microbiota promovendo o aumento de bactérias benéficas,
apresentando propriedades anti-inflamatérias, redugéo da inflamagéo sistémica, melhora no
perfil metabdlico e lipidico, sendo promissor na redugédo da obesidade, pois promove maior
saciedade e liberagdo de horménios que regulam o apetite. Entretanto, o uso excessivo ou
desequilibrado pode levar a uma alteragdo na microbiota, podendo ocasionar a disbiose
intestinal. Conclus&o: A suplementacao de Whey Protein deve ocorrer de forma equilibrada
e orientado por profissionais adequados, para potencializar seus beneficios, promover
a manutencado de uma microbiota intestinal saudavel e colaborar no desenvolvimento de
estratégias nutricionais personalizadas.
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Abstract: Introduction: Whey protein is a product derived from whey protein, belonging to
a group of high-quality soluble proteins that contain all essential and non-essential amino
acids. The intestinal microbiota is the group of microorganisms that inhabit the intestinal flora
and can be influenced by different factors, both environmental and nutritional. Although whey
protein is of animal origin, it has demonstrated a beneficial prebiotic effect. Objective: To review
the scientific evidence on the effects of whey protein on the intestinal microbiota. Methods:
Integrative literature review based on articles published in the SciELO, BVS and PubMed
databases, published in the last 10 years, where the inclusion criteria were articles available
in full online and in Portuguese and English, with the exclusion criteria being duplicate articles
or those that did not address information related to the topic. Results: Balanced consumption
of Whey Protein can benefit the microbiota by promoting an increase in beneficial bacteria,
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presenting anti-inflammatory properties, reducing systemic inflammation, improving the
metabolic and lipid profile, and being promising in reducing obesity, as it promotes greater
satiety and release of hormones that regulate appetite. However, excessive or unbalanced
use can lead to changes in the microbiota, which can cause intestinal dysbiosis. Conclusion:
Whey Protein supplementation should be carried out in a balanced manner and guided by
appropriate professionals, to enhance its benefits, promote the maintenance of a healthy
intestinal microbiota and collaborate in the development of personalized nutritional strategies.

Keywords: whey protein; intestinal microbiota; supplementation.

INTRODUCAO

De acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA),
suplemento alimentar caracteriza-se como um produto de ingestédo oral, que estédo
a disposigdo em formas farmacéuticas, com a finalidade de fornecer substancias
bioativas, nutrientes, enzimas ou probidéticos visando complementar a alimentacao
de individuos saudaveis (Brasil, 2018).

Atualmente, ha diversas opgdes de suplementos disponiveis de forma
facilitada no mercado. Um estudo de campo realizado com frequentadores de
academia, mostra que os suplementos mais consumidos entre individuos de ambos
os sexos foram o Whey Protein (WP), aminoacidos ramificados (BCAA) e Creatina,
em que o WP aparece como o suplemento mais consumido (Soares et al., 2019).

O produto derivado da proteina do soro de leite € o WP, que faz parte de um
grupo de proteinas solluveis de alta qualidade fornecendo todos os aminoéacidos
essenciais e ndo essenciais, ricos em BCAA, leucina, isoleucina e valina (Preice
et al., 2022). Existem prontamente disponiveis de forma facilitada no mercado
atualmente diferentes classes de WP, onde podem ser divididos em: Whey Protein
Concentrado (WPC), Whey Protein Isolado (WPI) e Whey Protein Hidrolisado (WPH)
(Carrilho, 2013).

Sua concentragédo de proteina no WPC varia de 25% a 89% onde apenas
é retirado parcialmente carboidrato da sua composi¢ao, havendo uma redugao da
lactose e da gordura. Ja o WPI possui uma concentracado maior de proteina, entre 90
a 95%, caracterizado por ter menor quantidade de gordura e lactose, podendo até
mesmo ser livre delas. Por ultimo, temos o WPH que é derivado da proteina isolada
onde é realizado o processo de hidrolise, que consiste em fragmentar as proteinas
em partes menores, tendo como principais vantagens a boa digestibilidade e baixo
potencial alergénico, com até 98% de proteina da sua composigéo (Carrilho, 2013).

Este suplemento é conhecido por oferecer efeito benéfico na recuperagao
e desempenho corporal e na manutengdo da massa magra durante o exercicio
fisico. Possui um elevado valor nutricional devido a presenga de proteinas ricas
em aminoacidos essenciais, sendo mais comum seu consumo no meio esportista e
praticantes de musculagéo (Master; Macedo, 2021).

Pesquisadores afirmam que o WP tem efeito de saciedade mais fortes do que
outras fontes de proteina, incluindo a caseina (Ben-Harchache et al., 2021), fator
que impacta positivamente o balango energético e os parametros relacionados a
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obesidade, principalmente associado a modulagao do metabolismo do tecido adiposo
e a diversas alteragdes que ocorrem no trato gastrointestinal, como modulag¢ao de
horménios da saciedade, transportadores de nutrientes, permeabilidade intestinal e
possivelmente alteragdes na microbiota (Serena Boscaini et al., 2023).

O WPC contém a lactose em sua composi¢cdo, um dissacarideo que esta
presente no leite. Algumas pessoas podem apresentar intolerancia a lactose, ou
seja, que possui uma produgao reduzida da enzima lactase, sendo ela a responsavel
por degradar a lactose em partes menores para ser absorvida pelo organismo. Em
individuos intolerantes, o WPC pode causar algumas sintomatologias como diarreia,
colicas abdominais flatuléncia e inchaco apds ingestdo de produtos que incluam
lactose (Mahan; Swift, 2022).

Outro estudo avaliou os efeitos adversos da suplementagdo de WP,
encontrando problemas associados ao consumo excessivo e prolongado, como
alteragdes na microbiota intestinal, surgimento de acne e impacto na funcgéo
renal e hepatica, especialmente em individuos sedentarios sem orientacao de um
profissional. Porém, alguns estudos n&o conseguiram determinar se os efeitos
negativos eram causados pelo WP ou pelo excesso de proteina, pois também foi

visto que o tempo de consumo é muito variado, fator esse que impossibilita de
alguma forma o resultado do trabalho (Vasconcelos et al., 2021).

Doses seguras e recomendadas mostraram-se benéficas, mas o uso
exagerado a longo prazo pode causar ma digestdo, aumentar o risco de resisténcia
a insulina em longo prazo principalmente se associada a uma dieta desregulada
e hipercaldrica, alteragdes no perfil lipidico e sobrecarga renal, especialmente em
individuos com fatores de risco preexistentes.

A microbiota intestinal (MI) é constituida por inUmeros microrganismos,
como bactérias, virus, fungos, protozoarios e arqueias, que habitam o trato
gastrointestinal. Esses microrganismos convivem de forma simbidtica com o ser
humano, desempenhando fungdes essenciais para diversas atividades fisiolégicas
e metabdlicas, que sio indispensaveis para a manutengao e preservagao da saude,
onde engloba todos os microrganismos do corpo, juntamente com seus respectivos
genomas (Schmidt et al., 2018; Huttenhower et al., 2012).

Esta pode ser influenciada por diferentes fatores, tanto ambientais quanto
nutricionais, devido a formagdo da sua composicdo ser moldada através dos
alimentos e da dieta habitual em todas as fases da vida, independente dos processos
fisiopatolégicos (Schmidt et. al., 2018; Zhao et al., 2019).

Proteina alimentar pode ser de origem vegetal ou animal, enquanto a proteina
de origem vegetal eleva a diversidade e qualidade, as de origem animal possui um
efeito contrario, como alteragdes na microbiota intestinal, surgimento de acne e
impacto na fungéo renal e hepatica. Entretanto, apesar de o WP ser de origem
animal, este demonstrou um efeito prebiotico benéfico na Ml de individuos obesos
e saudaveis, mostrando um aumento significativo de Bifidobacterium utilizando o
soro de vaca, ovelha e o misto, onde particularmente no grupo de obesos houve um
aumento de bactérias do grupo Lactobacillus (Sanchez-Moya et al., 2017).
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Estudos recentes observaram que WP pode ter efeitos benéficos em aspetos
da fungdo vascular, inflamagao, tolerancia a glicose e o metabolismo lipidico,
especialmente do triacilglicerol (TAG) e do colesterol (Price et al., 2022), bem como
diminuir os niveis de LDL, atuando localmente na restauracdo do ecossistema
intestinal, prevenindo a disbiose e seus efeitos, fortalecendo o organismo (Swigtecka
etal., 2017).

Levando em consideragdo esses aspectos, na literatura cientifica existem
varios estudos que envolvem o WP e seus efeitos na saide humana, sendo um
tépico muito importante e de grande relevancia ndo sé na nutricdo, mas também
dentro do contexto geral da saude. Portanto, o objetivo principal deste estudo
consiste em revisar as evidéncias cientificas sobre a suplementagdo de WP e seus
efeitos na MI.

METODOS

O referido estudo trata-se uma revisao integrativa da literatura, um método
amplamente reconhecido que possibilita a sintese através da analise de estudos
previamente publicados. Portanto, essa metodologia é considerada bastante ampla,
por permitir a utilizagdo de estudos experimentais e ndo experimentais.

O referido estudo seguiu as seguintes etapas: Identificagdo e definicao
da pergunta de pesquisa; Busca de artigos cientificos relevantes que abordam a
questao central, estabelecendo critérios de inclusdo e exclusao; Coleta e analise
dos dados dos artigos selecionados; Verificagao e validagdo dos estudos incluidos
na revisao; Por fim, interpretacao e apresentagao dos resultados.

Na busca dos estudos foram utilizados os descritores DeCS: “Proteina do
soro do leite, Microbiota intestinal, Suplementagdo” e os descritores MeSh: “Whey
Protein, Intestinal Microbiota, Supplementation”, conduzidos pelo operador boleano
“and” nas bases Pub Med (Public Medline), BVS (Biblioteca Virtual em Saude) e
Scielo (Scientific Electronic Library Online), no qual os critérios de inclusdo foram
artigos disponiveis na integra online em lingua portuguesa e inglesa, publicados
nos ultimos 10 anos, assim como outras pesquisas complementares ao tema. Os
critérios de exclusao incluiram artigos duplicados e aqueles que ndo apresentavam
informacdes relacionadas a tematica proposta (figura 1).
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Figura 1 - Fluxograma revisao integrativa adaptado (Moher et al., 2009).
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Fonte: autoria prépria, 2025.

RESULTADOS

Na etapa inicial de buscas de dados foram encontrados 319 artigos. Em
seguida foi realizada a aplicagéo de filtros de acordo com os critérios estabelecidos,
reduzindo o numero de artigos para 63. Logo apos a filtragem, foi realizada a leitura
do titulo e resumo dos artigos, onde foram selecionados 10 artigos para analise.
Através da leitura completa dos trabalhos, foram incluidos 8 artigos para compor a
revisdo, conforme quadro 1.
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Quadro 1 - Caracterizagao dos artigos segundo o ano, autor, titulo e
principais resultados. Teresina- Pl, 2025.

Titulo

Autor
(ano)

Metodologia

Principais resultados

Impact of whey
proteins on the
systemic and
local intestinal
level of mice
with diet indu-
ced obesity

Swigtecka
etal. 2017

Camundongos com obesida-
de induzida por dieta foram
divididos em grupos, alguns
receberam suplementagéo
de WP enquanto outros nao.
Ao longo do experimento,
0s pesquisadores mediram
marcadores inflamatérios e
estresse oxidativo, parametros
metabolicos, integridade da
barreira intestinal, e a compo-
sicao da M.

A suplementacdo com
WP exerce efeitos
positivos tanto no nivel
intestinal quanto no sis-
témico em camundongos
obesos, melhorando a
funcado da barreira intes-
tinal, reduzindo a perme-
abilidade e modulando a
MI de maneira a favore-
cer bactérias benéficas,
reduzindo a inflamagéao
sistémica e melhorar o
perfil metabdlico.

In vitro modu-
lation of gut
microbiota by
whey protein to
preserve intes-
tinal health

Sanchez
Moya et al.
2017

Foi utilizado o método in
vitro que simula o ambiente
intestinal humano para verificar
os efeitos do WP em con-
centragdes diferentes. Foram
monitorados o crescimento de
varias espécies bacterianas,
a produgao de AGCCs e a
integridade de células intesti-
nais cultivadas para entender
como o WP poderia beneficiar
a saude intestinal.

Os resultados indicam
que o WP pode desempe-
nhar um papel importante
na preservagao da saude

intestinal, favorecendo o
crescimento de bactérias
benéficas, aumentando
a producao de AGCCs e
reforgando a integridade
da barreira intestinal.

The effects

of whey and
soy proteins

on growth
performance,
gastrointesti-
nal digestion,
and selected
physiological
responses in

rats

Wréblew-
sa et al.
2018

Ratos foram alimentados com
dietas suplementadas com WP
ou proteina de soja, em que
0s pesquisadores analisaram
amostras de sangue e tecidos
para observar os efeitos sobre
os niveis de glicose, lipidios,
enzimas digestivas e marcado-
res de resposta imunoldgica.

Os resultados indicam
que o WP e proteina de
soja apresentam efeitos
diferentes e complemen-
tares. O WP se destaca

por favorecer o cresci-

mento e pelo impacto
positivo no metabolis-

mo liidico e glicose. A
proteina de soja, apesar
de ser menos eficaz para
o crescimento, favorece
beneficios para a saude

intestinal, sistema an-
tioxidante e a regulacédo

imunoldgica.
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Titulo /(\au':g)r Metodologia Principais resultados
Age-and du-
ration -depen- Camundongos foram dl\{ldldos Em modelos animais, o
dent effects of em grupos conforme a idade WP pode ter um efeito
whey protein e o periodo de suplementacao rotetzr contra os impac-
on high-fat de WP, alimentados com uma pt de dietas i P
diet-inducgd Boscaini et dietg Pjiperlipl'dica com e sem ggrsdu?a I:s?)Secr:lig?ri:r:?e
bchange_s in al. 2020 adlgao de WP, onde foram em camundongos jovens
ody weight, monitorados para mudancas e quando administrada
lipid metabo- no peso, perfil metabdlico e iod lon-
lism, and gut alteragbes na composicao da porum perlg 0 proion
microbiota in M. gado.
mice
Depletion of
tt>hi§tchljtifrfTal ferg: Foram utilizados camundongos | O WP Qemonstra efeitos
tially affects convencionais (microbiota in- promissores na redu-
the impact of o tacta) e cgmypdongo§ trat'ados ¢éo de obesidade e na
Whey protein Boscaini et | com antibidticos (microbiota melhora c_ia permeabilida-
on high-fat al. 2021 depletad_a). Ambos os grupos de_ |ntesE|naI, mas esses
diet-induced foram alimentados com uma | efeitos s&o drasticamente
obesity and dieta hlperllpldlca_, com ou sem redu2|dos_ na auséncia da
intestinal per- suplementacao de WP. microbiota.
meability
A suplementagao com
WP apresentou efeitos
benéficos em camun-
dongos envelhecidos,
Effects of Os camundongos foram dividi- diminuindo o estresse
different types dos em grupos que receberam oxidativo, inflamagéo,
and doses of diferentes tipos e doses de preservando a fungéo
whey protein WP ap6s a indugéo do eve- hepatica e promovendo
on the phy- Ma et al. Ihecimento por D-galactose. populagbes bacterianas
siological and 2021 Os pesquisadores avaliaram benéficas que sdo impor-

intestinal flora

in D-galactose

induced aging
mice

alteragdes em marcadores de

estresse oxidativo, inflamacgéo

e fungao hepatica, e composi-
¢éo da Ml.

tantes para a saude na
idade avangada. O WPI
e WPH, em doses mais
altas, proporcionaram os
melhores resultados em

termos de reducao de

inflamacao e protegcéo

antioxidante.
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Titulo /(\au':g)r Metodologia Principais resultados
Foi visto que tanto o
. exercicio quanto a suple-
ﬁﬂztfsgﬁgmg O estudo foi conduzido com mentagdo com WP tém
and l?/l etabo- adultos sedentarios divididos | efeitos benéficos sobre a
lomic Analvsis em quatro grupos: exercicio Ml e o perfil metabdlico,
of the Im );ct fisico, suplementagdo com sendo que a combinagao
of ExercFi)se WP, exercicio combinado de ambos proporciona 0s
and-or Whe Cronin et | com WP e um grupo controle resultados mais signifi-
Protein Su-y al. 2022 (sem intervengao). As analises cativos, aumentando a
lementation metagendmicas foram usadas diversidade microbiana,
p%n the Gut para mapear a composi¢ao da | favorecendo o crescimen-
Microbiome MI, enquanto as analises me- | to de bactérias benéficas
of Sedentar tabolémicas mediram os niveis | e promovendo a produgéo
Adults y de metabdlitos especificos. de AGCCs, com efeitos
positivos para a saude
metabdlica e imunoldgica.
In Vitro Gut
Fermenta- Foi utilizado nesta pesquisa o O estudo sugere que o
tion of Whey sistema in vitro, onde o WPH 8
Protein Hy- foi fermentado com amostras szguﬁzmégogzggf?é;ﬂ?
drolysate - An | Feng et al. | fecais infantis. Foram analisa- Ml de (t;)ebés romo-
Evaluation of 2022 das as bactérias Lactobacillus vendo o crescirﬁento de
Its Potential e Bifidobacterium, os metabo- bactérias benéficas e a
Modulation litos gerados e as bactérias =
on Infant Gut potencialmente patogénicas. produgéo de AGCCs.
Microbiome
Fonte: Autoria propria, 2025.
DISCUSSAO

Efeitos do Whey Protein na Microbiota, Saude Intestinal e Sistema
Imunolégico

As diferentes proteinas influenciam a MI de distintas formas. O WP tem
demonstrado efeitos benéficos para a microbiota e para a saude intestinal, incluindo
propriedades anti-inflamatérias, que sao atribuidos tanto aos compostos bioativos
presentes em sua composi¢gao quanto a sua capacidade de modulagao da MI,
favorecendo a redugdo no crescimento de algumas bactérias potencialmente
patogénicas e relacionadas a inflamagbes, como também contribuindo para o
crescimento de bactérias benéficas dos géneros Lactobacillus e Bifidobacterium
e aumentando a produgdo de AGCCs como o butirato, o propionato e o acetato
(Swiatecka et al., 2017; Sanchez-Moya et al., 2017).

Além de favorecer uma barreira intestinal mais forte reduzindo permeabilidade
intestinal, que é indicado pela diminuigdo dos niveis de lipopolissacarideos (LPS) no
sangue, um marcador de endotoxemia que se eleva em casos de permeabilidade
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intestinal aumentada. O WP se demonstrou grande potencial para induzir alteragdes
no microbioma e sistema imunolégico, tornando o ambiente menos favoravel a
inflamacdes e mais favoravel ao equilibrio (Swigtecka et al., 2017; Sanchez-Moya
etal., 2017).

Esses efeitos protetores reforgam o potencial do WP como suplemento para
manter a homeostase intestinal, reduzindo a inflamagéo sistémica e melhorando
o perfil metabdlico, onde demonstram-se promissores na redug¢do da obesidade,
pois esse suplemento promove maior saciedade devido sua rapida digestdo e
liberagdo de hormdnios que regulam o apetite, como o GLP-1 e o PYY, contendo
também aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs) que ira favorecer a oxidagao
das gorduras. Onde também foi demonstrado que esse suplemento contribui para
a melhoraria do perfil lipidico, reduzindo os niveis de colesterol e triglicerideos, e
auxiliando na regulacao da glicemia (Boscaini et al., 2020; Boscaini et al., 2021;
Swigtecka et al., 2017).

Foi realizado um estudo com adultos sedentarios divididos em 4 grupos
para avaliar a diversidade da MI, utilizando analises metagenémicas para mapear
a composi¢ao da microbiota, e analises metabolémicas para medir os niveis de
metabdlitos especificos. Foi visto que o exercicio fisico isoladamente aumentou a
diversidade microbiana e favoreceu o crescimento de bactérias benéficas, do género
Akkermansia, associadas a regulacado do peso e a saude metabdlica. Além disso,
ocorreu um aumento consideravel na producdo de AGCCs, especialmente butirato
que tem efeitos anti-inflamatorios e contribui para a sadde da barreira intestinal
(Cronin et al., 2022).

A suplementagdo com WP sozinha promoveu o aumento de bactérias
benéficas dos géneros Lactobacillus e Bifidobacterium, aumento na producao de
compostos bioativos e AGCCs, embora tenha sido ligeiramente menor do que o
observado com o exercicio fisico, apresentou também efeitos moduladores sobre o
metabolismo e redugédo nos marcadores inflamatérios (Cronin et al., 2022).

Ja com o exercicio fisico e WP combinados, houve um aumento da diversidade
microbiana e AGCCs, sugerindo um efeito maior de ambos combinados para a
saude intestinal. Apresentou uma quantidade mais elevada de bactérias benéficas,
como Faecalibacterium prausnitzii, que séo conhecidas por possuir propriedades
anti-inflamatérias, além da diminuicdo de marcadores inflamatérios e melhora
na saude metabdlica, como os perfis lipidicos e glicemia em jejum. Na analise
metaboldémica foi observado um nivel maior de antioxidantes naturais, onde ajudou
a reduzir o estresse oxidativo, condigdo que esta associada ao envelhecimento e ao
sedentarismo, apresentando também uma maior produgédo de compostos bioativos
derivados de acidos aminoacidos com efeitos benéficos para a saude cardiovascular
e sensibilidade a insulina (Cronin et al., 2022).

Em um outro estudo realizado, foi utilizado um sistema de fermentacgao in vitro
com WPH e amostras fecais infantis, onde foram observados mudangas positivas
na MI, promovendo o crescimento de bactérias benéficas como Bifidobacterium e
Lactobacillus, que estao relacionadas a protecdo contra patégenos e ao sistema
imunoldgico. Além disso, houve um aumento da produgédo de AGCCs, como acetato,
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propionato e butirato, que ajudam a manter o equilibrio do microbioma. Observou-
se que, com a fermentacdo do WPH houve uma reducgao do ph no intestino, onde
favoreceu o crescimento de bactérias benéficas e inibindo possiveis patdgenos
(Feng et al., 2022).

Whey Protein e Outras Fontes Proteicas

O WP e a proteina de soja séo diversamente utilizadas devido aos seus altos
valores nutricionais, mas vale ressaltar que elas possuem composicoes diversas e
podem influenciar de diferentes formas na saude. Um estudo realizado com ratos,
mostrou que os animais alimentados com WP tiveram um maior ganho de peso e
obteve uma melhor converséo alimentar comparado ao outro grupo, onde favoreceu
o crescimento de maneira mais eficiente, teoricamente gracas ao perfil do WP que
€ mais completo e de alta qualidade, onde possui aminoacidos essenciais e rico em
BCAAs (Wroblewska et al., 2018).

Outro ponto importante é a taxa de digestibilidade, onde no WP se mostrou
mais alta e mais eficiente no trato gastrintestinal do que a proteina de soja. Contudo,
a proteina de soja mesmo sendo menos eficaz em relagao a digestdo, apresentou
efeitos benéficos em termos de aumento da produgédo de AGCCs, maior produgéo
de acidos biliares, o que colabora na emulsificagcdo e absorcdo de gorduras
(Wréblewska et al., 2018).

Os animais suplementados com WP apresentaram perfis lipidicos mais
propicios, com redugdo nos niveis de LDL e colesterol total, niveis mais altos
de insulina e glicose em jejum com niveis baixos, se mostrando benéfico no
metabolismo lipidico e melhoria na sensibilidade a insulina. No grupo suplementado
com proteina de soja, observou-se um aumento na atividade de algumas enzimas
com efeito antioxidante, como a superéxido dismutase, sendo protetora contra
o estresse oxidativo, onde também estd associada ao aumento de respostas
imunes e regulacéo de citocinas pré-inflamatérias e anti-inflamatérias, modulando
amplamente a imunidade (Wréblewska et al., 2018).

Influéncia de Dosagens e Tipo de Whey Protein

O WP é conhecido por apresentar um efeito antioxidante e anti-inflamatério,
além de seus efeitos benéficos no equilibrio da MI. Pesquisadores lideraram
uma pesquisa onde buscou analisar como os diferentes tipos e dosagens de
WP influenciam os parametros fisiolégicos e a MI, realizada em camundongos
com envelhecimento induzido por D-galactose. Sendo um método util e bastante
utilizado para simular inflamacgbes e estresse oxidativo observados em processos
de envelhecimento, buscando investigar os impactos das intervengdes nutricionais
na saude em idades mais avancadas (Ma et al., 2021).

Os suplementos utilizados no estudo foram o WPC, WPI e WPH com
diferentes dosagens, onde todos os tipos apresentaram efeitos benéficos. Doses
altas de WPI e WPH se mostraram mais eficientes na redugéo do estresse oxidativo
e inflamagao, melhorou consideravelmente a agdo antioxidante, observada pela
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reducdo dos niveis de malondialdeido, sendo um biomarcador de dano oxidativo
(Ma et al., 2021).

Em animais que receberam a suplementagdo com doses mais altas,
observou-se uma diminui¢do dos niveis de citocinas pro-inflamatérias como IL-6
e TNF-a. A fungao hepatica se manteve preservada com a suplementagéo, devido
a estabilidade das enzimas hepaticas. Foi indicado que houve um aumento na
populacao de bactérias dos géneros Lactobacillus e Bifidobacterium, como também
uma redugéo das bactérias associadas a inflamacgao e a disbiose. O WPH em doses
mais elevadas mostrou uma maior eficacia sobre a MI (Ma et al., 2021).

CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo reuniu e analisou pesquisas que investigam a relagéo entre a
suplementagdo de WP e seus efeitos na MI, considerando impactos positivos e
possiveis riscos adversos. Os resultados indicam que, embora o WP seja bastante
utilizado como suplemento alimentar devido ao seu elevado valor nutricional e aos
seus beneficios para recuperagao muscular, sua implicagdo na MI pode variar,
levando em consideragédo a composig¢ao da dieta, dosagem, frequéncia de consumo,
condicdes preexistentes e perfil dietético de cada individuo.

Verificou-se que o consumo adequado de WP pode produzir efeitos benéficos,
ao favorecer o crescimento de bactérias como Lactobacillus e Bifidobacterium, além
de apresentar propriedades anti-inflamatdrias, redugcédo da inflamacao sistémica e
melhora no perfil metabdlico, onde demonstram-se promissores na redugao da
obesidade. Porém, o uso de forma excessiva ou desequilibrado pode levar a uma
alteragao na microbiota, podendo ocasionar a disbiose intestinal.

Portanto, o consumo desse suplemento deve ser realizado de forma equi-
librada e com orientacdes de profissionais de saude, a fim de potencializar seus
beneficios, favorecer a manutencdo de uma MI saudavel e contribuindo no desen-
volvimento de estratégias nutricionais personalizadas.

No entanto sdo necessarios mais ensaios clinicos em humanos para confirmar
os efeitos observados, e que explorem mais profundamente essa relagao entre WP e
MlI, levando em consideracao as diferentes formulacdes e dosagens do suplemento,
assim como seus impactos em populacdes especificas para compreender melhor a
complexidade dessa interagao.
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