
 
 

 
 

                                         

Whey Protein Isolado – a suplementação para idosos no pós 

exercício e fisioterapia 

Durante o processo de envelhecimento ocorrem mudanças fisiológicas na 

composição corporal, que envolvem perda de massa muscular e óssea e aumento de 

tecido adiposo1. 

A massa muscular diminui anualmente a partir dos 50 anos em 1 a 2%, sendo 

que a força muscular diminui de forma semelhante, em 1,5%, e passa para 3% após os 

60 anos. Esse efeito pode resultar em consequências negativas à saúde, como perda 

de funcionalidade e independência e o desenvolvimento de síndromes geriátricas1,2.  

A boa notícia é que é possível prevenir e/ou reduzir os impactos do 

envelhecimento. Atualmente, fala-se sobre o envelhecimento saudável/bem sucedido, 

com o propósito de adicionar vida aos anos, e está relacionado ao estilo de vida 

praticado como alimentação, exercícios físicos, lazer, entre outros3,4. 

 

Maior necessidade de proteína 

 

Estudos mostram que os idosos necessitam de mais proteína devido à menor 

capacidade de utilizar o nutriente (menor resposta anabólica a ingestão proteica, 

quadro chamado de resistência anabólica), maiores perdas, aumento da necessidade 

relacionada a doenças, além da menor ingestão do nutriente normalmente observada 

nessa população2,5,6.  

A ingestão de maiores quantidades de proteína se mostrou benéfica para 

manter a boa saúde, promover a recuperação de doenças e manter a massa e a força 

muscular, bem como a funcionalidade em idosos7-9. Outro benefício apontado por 

estudos é a maior densidade de massa óssea, densidade mineral óssea e menor perda 

de massa óssea associadas a maior ingestão proteica4. Portanto, as últimas diretrizes 
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sobre terapia nutricional para idosos recomendam quantidades maiores de proteína 

para estes indivíduos2,5,6,10.  

 

Proteína de excelente digestibilidade 

 

Outro ponto de atenção, é a qualidade da proteína. A proteína do soro do leite, 

whey protein, tem mostrado resultados benéficos nessa população. 

O whey protein é uma proteína de rápida digestão, permitindo um rápido 

esvaziamento gástrico. No entanto, a permanência no intestino é aumentada, o que 

garante uma melhor digestão e absorção, atingindo níveis mais elevados de 

aminoácidos circulantes, ou seja, maior retenção de nitrogênio, mais rápido do que 

outras fontes de proteína10-13.  

Os estudos mostram que o whey protein estimula mais a síntese muscular 

proteica do que outras proteínas, tanto em repouso, quanto após exercício13-17, além 

de ser mais eficaz em limitar a perda de proteína corporal em indivíduos mais velhos18.  

 

Alto teor de L-leucina 

 

A leucina é um aminoácido de cadeia ramificada que tem papel sinalizador na 

ativação da síntese muscular proteica e, por isso, atua de forma diferente em relação 

aos demais aminoácidos12. 

O limiar de leucina é uma tese que afirma que a quantidade de leucina 

disponível após uma refeição e a concentração de intracelular, que desencadeiam esse 

aumento na síntese muscular proteica12,14. Além disso, há indícios de que os idosos 

apresentam um limiar de leucina maior, ou seja, uma quantidade maior de leucina é 

necessária para a estimular a síntese de proteínas musculares em adultos mais velhos 

em comparação com os mais jovens5,14,19. 
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Dentre os suplementos, o whey protein apresenta o maior teor de leucina12. 

Portanto, estimula a síntese de proteínas musculares em maior extensão do que as 

outras proteínas10,13-17,19. 

 

Combinação exercício físico e proteína 

 

Outro fator importante é a prática de exercício físico. O exercício aumenta a 

síntese de proteína muscular, uma vez que sensibiliza o músculo para as ações 

anabólicas. Esse efeito parece atingir o pico nas primeiras 3 horas após o exercício e 

pode persistir por 18 a 24 horas2,12. No entanto, para que haja balanço positivo de 

síntese muscular, ou seja, síntese maior do que perda muscular, é necessário que haja 

ingestão adequada de proteína2,5. 

Estudos mostram que a proteína deve ser consumida logo após a sessão de 

exercício ou fisioterapia para aproveitar seu efeito sensibilizante, sendo fundamental 

para o anabolismo muscular2,9,20,14.  

Essas descobertas, bem como os guidelines, sugerem que a associação de 

treinamento físico e ingestão adequada de proteínas, aumenta a síntese de músculo 

esquelético, tanto para exercícios aeróbicos quanto de resistência, resultando também 

em aumento de força muscular5-7,9,10,14.  

 

ProteinPT Whey é um módulo de proteínas, sendo 100% whey protein isolado 

(proteína do soro do leite). A suplementação com 2 sachês (15g) ao dia auxilia a atingir 

as recomendações de ingestão proteica das principais diretrizes, favorecendo o 

aumento e a preservação da massa, força e função muscular durante o envelhecimento. 
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