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Introducéo: A utilizacdo de suplementos alimentares, sobretudo por praticantes de atividade
fisica, € um fenbmeno que tem ganhado bastante destaque e notoriedade na sociedade
contemporanea, por incontaveis motivos, desde o ambito cultural até a prépria individualidade.
No entanto, com o passar dos anos, junto com a popularizacao da suplementacéo, sobretudo por
whey protein, surgiram, ao mesmo tempo, davidas quanto aos efeitos relacionados ao seu uso,
vide sua conexdo com o crescimento muscular, eficacia no desenvolvimento corpéreo e outras
percepcdes benéficas. Objetivos: Expor os efeitos associadas ao uso de whey protein por
praticantes de atividade fisica. Métodos: Trata-se de um Revisdo Integrativa, realizada em
setembro de 2023, por meio da utilizacdo das bases de dados Scientific Eletronic Library Online
(SciELO) e PubMED. Utilizaram-se das palavras chaves “whey protein”, “nutrition supplements”
e “physical activity”, juntamente com o operador booleano “AND”. Como critérios de incluséo,
foram aceitos artigos publicados entre 2017 e 2022, na Lingua Inglesa, Espanhola e Portuguesa,
sendo esses em formato digital gratuito e completo; também, estudos com pessoas com mais de
18 anos de idade, de ambos os sexos, em uso de whey protein e praticantes de atividade fisica.
Além disso, os artigos foram excluidos quando eram artigos de reviséo ou livros; se a populacéo
detinha comorbidades; se estudo né&o foi feito em humanos, se ndo apresentou correlagdo com
o tema da pesquisa e quando foram de carater pago. Por fim, foi realizada a selecao de estudos
baseados, primeiramente, em seus titulos; em seguida, da leitura do resumo, e, apds nova
selecdo, interpretacdo do estudo na integra, resultando em 9 artigos elegiveis para avaliacao do
resultado. Resultados: Entre os artigos selecionados, as populacdes variaram entre adultos
jovens e idosos. Também, diferentes formas de atividade fisica foram propostas, incluindo
treinamentos de resisténcia e corrida Entre os resultados, foi percebido que a suplementacéo
prolongada de whey protein entre praticantes de atividade fisica permitiu preservacdo de massa
corporal em idosos, melhorias no desempenho de corrida em corredores treinados; ganho de
forca nos exercicios de resisténcia e hipertrofia muscular. Ademais, foi averiguado que a
suplementacao de whey protein apos o exercicio auxilia no melhor controle de metabolismo de
somatotrofina (horménio do crescimento - GH). Além disso, foi demonstrado que a
suplementacao de whey protein associada a suplementacdo de 6mega-3 melhorou a relagéo de
poténcia muscular e diminuicao de niveis inflamatérios em idosos. Conclusdo: Observou-se que,
grupos de estudo que consumiram maiores quantidades de proteinas obtiveram melhores
desempenhos em atividades fisicas como a corrida, aumento no niumero de repeticdes durante
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exercicios, hipertrofia muscular significativa e ganho de forca muscular. Outrossim, foi observado
gue a dor muscular iniciou-se ligeiramente mais cedo do que quando comparado a dietas com
reducado da ingesta proteica. Portanto, a associacdo do consumo de niveis elevados de proteina
na dieta com o uso de suplementos de whey protein e a pratica regular de exercicios fisicos pode
ser considerada uma importante aliada na saide muscular e no desempenho esportivo, quando
aplicada a longo prazo.
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