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RESUMO - A proteina extraida do soro do leite (WPC) age na recuperacao muscular pds-treino,
ideal para a hipertrofia e definicdo, ndo tem a ver exclusivamente com o treino, serve para
complementar a porcentagem proteica. Foram sujeitos deste estudo oito colaboradores, participando
de dois treinamentos de pirAmide decrescente e o terceiro de piramide crescente, utilizando de 75%
a 85% de um RM. A coleta dos dados deu-se antes e depois do uso do suplemento. Como resultados
percebeu-se que houve aumento em todas as medidas antropométricas, tanto durante a auséncia
de suplementagdo, como no uso da suplementacdo, mostrando que o treinamento manteve um
balancgo nitrogenado positivo e eficiente.

PALAVRAS CHAVE: proteina do soro do leite (WPC); balanco nitrogenado; ingesta

ABSTRACT - The protein extracted from whey (WPC) acts in post-workout muscle recovery, ideal
for hypertrophy and definition, has to do exclusively with training serves to supplement the protein
percentage. Study participants were eight employees, taking part in two training descending pyramid
and the third growing pyramid, using 75% to 85% of an MRI. Data collection took place before and
after the use of the supplement. As a result it was noticed that there was an increase in all
anthropometric measures, both during the absence of supplementation, as in the use of
supplementation, showing that training remained a positive nitrogen balance and efficient.
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INTRODUCAO

A proteina € um dos suplementos
mais utilizados por praticantes de
diversas areas da atividade fisica. Para
obtencédo de resultados favoraveis, tanto
para performance de um atleta ou para
fins estéticos entre homens e mulheres.
A proteina extraida do soro do leite age
na recuperacdo muscular pos-treino,
ideal pra hipertrofia e definigdo, nao tem
a ver exclusivamente com o treino, serve
para complementar a porcentagem
proteica. O equilibrio na propor¢cédo de
proteina e carboidratos ajusta a
liberagado de insulina e glucagon. -4

Autores afirmam que o trabalho
com sobrecargas ndo promove por si sO
a deposicao de aminoacidos no musculo
esquelético. Este processo depende
principalmente da acgdo da insulina e
disponibilidade de aminoéacidos, sendo
gue, este primeiro ndo promove a
sintese muscular, mas facilita. No

entanto, é atribuida grande impoténcia

as proteinas no que se refere a sintese
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decorrente  do

cronica,

muscular

exercicio com sobrecargas. Dessa
forma, o papel das proteinas no
exercicio

metabolismo do ocorre

principalmente no periodo da
recuperacio. @ 5 6)

Os exercicios promovem
alteracdes importantes no metabolismo
proteico que podem resultar em
respostas anabdlicas ou catabdlicas na
dependéncia ndo s6 da intensidade,
duracao e frequéncia do exercicio como
também da ingestdo  alimentar,
especialmente quantidade e qualidade
da dieta consumida®, evidenciando
varias reacoes bioquimicas essenciais a
hipertrofia do masculo.

Assim, é comum associar 0
aumento do consumo de proteinas ao
treinamento de forca com o objetivo de
melhores resultados na condicao fisica
geral, performance esportiva e o0
aumento da massa muscular. O
treinamento de forca favorece a

hipertrofia muscular pela maior liberacao
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de horménios anabdlicos, bem como a
disponibilidade de nutrientes no
musculo. Entretanto, o maior consumo
de ATP para contracdo muscular pode
diminuir a disponibilidade de energia
para sintese proteica muscular. ©7)

O Whey Protein normalmente tem
facil acesso e esta disponivel para
compra em academias, por telefones ou
mesmo pela Internet. A popularidade dos
suplementos nutricionais para aumento
da massa corporal tem aumentando nos
ultimos anos, em paralelo com a cultura
estética.

Este uso indistinto e livre com
intuito de atingir diferentes objetivos, tais
como aumento de massa muscular, da
resisténcia muscular, da forca maxima e
da poténcia muscular, € realizado por
vezes, sem orientagcdo de profissionais
da area da nutricdo ou educacao fisica,
suscitou neste estudo, que tem por
objetivo  verificar a eficacia do

treinamento de hipertrofia/forca com uso

de suplementacdo sollveis do soro do
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leite conhecida como whey protein, no

favorecer o processo de hipertrofia
muscular, associado um programa de
exercicios com pesos de alta

intensidade.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo antes
e depois, com coleta de dados realizada
em trés momentos, dois sem ingesta de
Whey Protein e um com o uso do referido
suplemento.
Populacdo e Amostra
Este estudo teve como amostra 5
individuos, do sexo masculino, todos
praticantes de musculagc&o no minimo ha
2 anos. Este N limitado justifica-se por se
tratar de wuma populagdo minima
disposta a seguir os protocolos de treino
e por ser dificil encontrar colaboradores
gue praticam no rigor exigido, a amostra
€ pequena e este fato torna-se uma
limitagdo do estudo. Todos realizam a

mesmas rotinas e ndo sao usuarios de

suplementos alimentares.
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Instrumentos de coleta de
dados:

Avaliacéo de composicao corporal
através do IMC, calculado pelo peso,
aferido em kilos e altura em centimetros.
Para o célculo do IMC, os sujeitos foram
pesados na balanca eletrénica segundo
0s protocolos sugeridos pelo Conselho
Nacional de Saude e a estatura foi
aferida no estadibmetro da propria
balanca, graduada em centimetros e
com 0s sujeitos em posi¢cao ortostatica.

Avaliacéo da composicao
corporal foi feita por meio de dobras
cuténeas utilizando o adipometro, para
aferir percentil de gordura segundo a
técnica de Faulkner que consiste na
coleta das dobras cutaneas supra-
iliacas, triciptal, subescapular e
abdominal. E a fita antropometrica para
as circunferéncias de Abdominal, Torax,

Ombro, Quadril, Panturrilha, Biceps

contraido, Antebraco e Coxa.
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Treinamento

Foi elaborado um programa de
treinamento de for¢ca onde os individuos
passaram por um ciclo de 18 semanas
sem suplementacéo, e mais 18 semanas
suplementados, ambas com variagéo
dos treinamentos com pesos, mudado a
cada 4 semanas, visando 24 sessdes de
treinamento, para que nado haja uma
adaptacéo e se aplique novos estimulos.
A ingesta proteica foi de 1,4g/kg durante
0 periodo ndo suplementado.

Todos os individuos passaram por
um aquecimento de 5 minutos mais
alongamento de 5 minutos totalizando 10
minutos. Em seguida, deu-se inicio aos
exercicios resistidos, foram utilizados
dois  treinamentos  de piramide
decrescente, o primeiro de 6, 8 e 10
repeticbes o segundo de 8, 10 e 12
repeticobes e o terceiro de piramide
crescente de 12, 10, 8 e 6 repeticdes,
utilizando de 75% a 85% de um RM. O
consiste  de

treinamento quatro

exercicios para masculos grandes e trés
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para muasculos pequenos, sendo
divididos em trés treinos A, B e C. Todos
voluntarios possuiam uma ficha para o
controle da frequéncia e anotacdes
pertinentes a ocorréncia do aumento de
peso na sessédo, atribuindo um ajuste
nas cargas totalizando uma
porcentagem no final de cada
treinamento meés.

A alimentacao nao foi

acompanhada, mas houve a aplicagéo

muito esgotado ao término do treino com

e sem a utilizacado de WPC e 3?2 realizada
no ultimo treino, ja suplementando, se
existiu diferencas entre os treinos com o

uso do WPC.

RESULTADOS

Verificou-se que o0s resultados
encontrados ao término da pesquisa,
ndo foi significativo, mas que houve

algumas alteracdes diante do

de um questionario com trés perguntas a treinamento resistido, com ou sem 0 uso

cada treino/més para saber se: 13- a de WPC.
alimentacdo seria favoravel a balanca

nitrogenada positiva, 22 se se sentia

Tabela 1. Dados antropométricos

Altura, peso corporal e percentual de gordura no comeco e final da pesquisa

Colaboradores 1 2 3 4 5

Altura (cm) 1,80 1,77 1,81 1,64 1,77
PCI1° T (kg) 70,30 71,50 76,70 74 72,50
PCF1° e 12°ST 73 72,85 78 75,20 74.30
PCF2°T (kg) 75,90 76 81,20 76,90 76,90
% GIT 12,5 13 18 19,3 16,4
% GFT 10,4 11 15,3 17,1 14

* PCI1°T(kg) = peso corporal primeiro treino; PCF1° e [2°ST = peso corporal final do
primeiro treino e inicio do segunda sessao de treinamento; PCF2T°(kg) = peso
corporal final segunda treinamento; %GIT = porcentagem de gordura inicio do
treinamento; %GFT = porcentagem de gordura final do treinamento.
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Tabela 2. Média das variaveis da 12 sessao de treinamento
Resultados de antropometria (circunferéncia) do primeiro treinamento sem

WPC.
Individuos 1 2 3 4 5 Média
Sessoes 12 12 12 12 12 12
Area M(cm) Cm cm cm cm cm cm SD
Ombro 113 116 117 114 116 115,2 + 1,47
Torax 95 97 95 95 102 96,8 12,71
Abd 77 81 85 86 82 82,2 3,18
BC 34 36 34 36 37 35,4 1,2
AB 26 27 27 29 27 27,2 + 0,97
Quadril 94 92 98 98 92 94,8 +2,71
Coxa 54 53 57 58 55 55,4 1,85
Panturrilha 35 35 37 40 33 36 12,36

Area M(cm) = area muscular em centimetro; Abd = abdominal; BC = biceps
contraido; AB = antebraco

Tabela 3. Média das variaveis da 22 sessao de treinamento

Resultados de antropometria (circunferéncia) do primeiro
treinamento sem WPC.

Individuos 1 2 3 4 5 Media
Sessodes 22 22 22 22 22 20
Area M(cm) Cm cm Cm cm cm cm SD
Ombro 113 115 117 116 116 115,4 +1,35
Torax 95 98 97 93 105 97,6 + 4,07
Abd 75 81 83 85 82 81,2 + 3,37
BC 34 36 35 36 37 35,6 +1,01
AB 27 28 27 30 27 27,8 +1,16
Quadril 94 93 98 100 94 95,8 +2,71
Coxa 54 54 58 58 56 56 +1,78
Panturrilha 35 37 37 40 33 36,4 +2,33

*Area M(cm) = area muscular em centimetro; Abd = abdominal; BC = biceps
contraido; AB = antebraco.
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Tabela 4. Média das variaveis da 32 sessdo de treinamento
Resultados de antropometria (circunferéncia) do primeiro treinamento sem

WPC.
Individuos 1 2 3 4 5 Media SD
Sessodes 32 32 32 32 32

Area M(cm) cm cm cm cm cm cm SD
Ombro 115 117 118 116 117 116,6 +1,01
Torax 100 102 100 96 107 101 + 3,57
Abd 78 81 84 85 82 82 +2,44
BC 35 37 36 36 37 36,2 10,74
AB 28 29 28 30 27 28,4 +1,01
Quadril 95 94 99 100 94 96,4 + 2,57
Coxa 56 57 58 59 57 57,4 +1,01
Panturrilha 36 37 37 41 33 36,8 + 2,56

*Area M(cm) = area muscular em centimetro; Abd = abdominal; BC = biceps
contraido; AB = antebraco.

Apos as primeiras dezoito semanas
de treinamento sem uso de
suplementacéo, nova coleta de dados foi
realizada, dando origem aos resultados

abaixo.
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Tabela 5. Média das variaveis da 12 sessao de treinamento
Resultados de antropometria (circunferéncia) do primeiro treinamento com

WPC.
Colaboradores 1 2 3 4 5 Média SD
Sessodes 12 12 12 12 12
Area M (cm) cm cm cm cm cm cm
Ombro 115 117 118 116 117 116,6 +1,01
Torax 100 102 100 96 107 101 + 3,57
Abd 78 81 84 85 82 82 +2,84
BC 35 37 36 36 37 36,2 +0,74
AB 28 29 28 30 27 28,4 +1,01
Quadril 95 94 99 100 94 96,4 + 2,57
Coxa 56 57 58 59 57 57,4 +1,01
Panturrilha 36 37 37 41 33 36,8 + 2,56

*Area M(cm) = area muscular em centimetro; Abd = abdominal; BC = biceps
contraido; AB = antebraco.

Tabela 6. Média das variaveis da 12 sessao de treinamento
Resultados de antropometria (circunferéncia) do primeiro treinamento com

WPC .

Colaboradores 1 2 3 4 5 Média SD
Sessdes 28 28 28 28 28 2a

Area M (cm) cm cm cm cm cm cm

Ombro 115 117 118 116 118 116,8 +1,16
Tbrax 100 104 101 100 107 102,4 +£2,72
Abd 76 83 83 86 83 82,2 + 3,31
BC 36 37 38 37 38 37,2 +0,74
AB 28 29 29 30 27 28,6 +1,01
Quadril 95 95 99 100 94 96,6 +2,41
Coxa 56 57 59 59 58 57,8 +1,16
Panturrilha 36 37 39 41 33 37,2 2,71

*Area M(cm) = area muscular em centimetro; Abd = abdominal; BC = biceps
contraido; AB = antebraco.
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Tabela 7. Média das variaveis da 12 sessao de treinamento
Resultados de antropometria (circunferéncia) do primeiro treinamento com

WPC.

Colaboradores 1 2 3 4 5 Média SD
Sessoes 32 32 32 32 32 32

Area M (cm) cm cm cm Cm Cm cm

Ombro 117 118 119 117 119 118 +0,89
Torax 102 105 103 102 111 104,6 + 3,38
Abd 76 83 83 85 82 81,8 + 3,05
BC 37 38 38 37 39 37,8 +0,74
AB 29 29 29 31 28 29,2 + 0,97
Quadril 96 96 99 101 96 97,6 + 2,05
Coxa 57 56 59 60 59 58,2 +1,46
Panturrilha 37 37 39 42 34 37,8 + 2,63

*Area M(cm) = area muscular em centimetro; Abd = abdominal; BC = biceps
contraido; AB = antebraco.
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DISCUSSAO

Ao verificar as  diferencas
encontradas ao término das sessfes
planejadas demonstrando haver um
aumento nas circunferéncias, aumento
de peso corporal e aumento de forga,

com diminuicdo de percentual de

gordura.

A cada treino referente a 24
sessoes, 0 aumento da circunferéncia foi
de 2 cm nos musculos grandes e de 0 a
lcm em muasculos pequenos. De
principio o percentual de gordura
corporal baixou 1% e a forca aumentada,
aumentado o 1RM nos

assim

treinamentos  resistidos. Como a
alimentacdo ndo foi controlada, e
conforme investigado, todos disseram
gue faziam uma alimentacdo adequada,
com pelo menos 6 refeicdes diarias a

cada intervalo de 3 horas.

Quanto na sessao de treinamento
com o uso do WPC, as circunferéncias
mantiveram as mesmas proporcdes que

as do treinamento sem o uso do WPC. O

Journal of Amazon Health Science Vol.2, n.1, 2016.

maior aumento

significativo  de
circunferéncia foi apenas no térax. O
percentual de gordura corporal teve uma
reducédo igual de 1% e novamente o
aumento de forca aumentada e mais
concentrada com o uso de WPC, com
relacdo ao questionario sobre como se
sentia apdés o término do treino, oOs
colaboradores responderam que se
sentiam mais disposto ao término da
sessdo, diferente dos treinos nao

suplementados.

A diferenca mais significativa
encontrada refere-se ao aumento o peso
corporal aumentou entre as sessodes de
treinos. No treinamento sem o uso do
WPC foi de apenas de 1.5 kg para 2 kg.
E quanto ao treinamento com WPC foi de
290 kg para até 4 kg no final do
treinamento, totalizando que 04 dos
colaboradores chegaram ao final do
treinamento com 5 kg a mais de que
guando se iniciou o treinamento e sem o
aumento do percentual de gordura, até

mesmo diminuindo em 1%.
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A ingestdo de proteina, para
favorecer a recuperacdo e a sintese
proteica muscular, deve acontecer logo
depois da realizacdo dos exercicios
fisicos, estando interligados a ingestédo
da proteina e o término da realiza¢éo dos
exercicios. As proteinas do soro do leite,
consumidas logo apés a realizagdo dos
exercicios aumenta a concentracao
plasmatica e ativam a sintese proteica,
favorecendo o anabolismo muscular,
comprovado por estudos que reafirmam
o efeito dessas proteinas sobre o ganho

da massa muscular. (9)

A ingestdo de proteina ou
aminoacidos, apos exercicios fisicos,
favorece a recuperacdo e a sintese
proteica muscular. Além disso, quanto
menor o intervalo entre o término do
exercicio e a ingestdo proteica, melhor
sera a resposta anabdlica ao exercicio.
Neste sentido, ainda é possivel perceber
gque dietas com maior relacdo

proteina/carboidratos sédo mais

eficientes para o controle da glicemia e

Journal of Amazon Health Science Vol.2, n.1, 2016.

da insulina pos-prandial, favorecendo,

dessa forma, a reducdo da gordura
corporal e a preservacdo da massa

muscular durante a perda de peso. (7)

Neste sentido, percebe-se uma
alteracao satisfatoria ao associar 0 uso
de Whey Protein nas atividades de

hipertrofia e forca.
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