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Resumo:  

O ramo da nutrição esportiva é crescente no mercado atual brasileiro e internacional, 

com um aumento da procura por produtos funcionais e os suplementos inovadores à 

base de proteínas do soro do leite chamados de whey protein. O objetivo desta revisão 

narrativa é descrever a composição do whey protein e a demonstrar seus usos e 

benefícios. Foram pesquisadas as seguintes bases de dados Google Scholar, PubMed 

(Medline), Scielo e Lilacs, usando como palavras-chave “suplementos de proteína”, 

“usos da proteína do soro”, “benefícios da proteína do soro” e “whey protein”. Os 

critérios de inclusão consistiram na seleção de artigos que descreveram a composição 

do whey protein, bem como aqueles que demonstraram seus usos e seus benefícios, 

tendo sido utilizados um total de 52 estudos. O whey protein é composto por diversas 

proteínas com níveis elevados de aminoácidos essenciais e de cadeia ramificada. 

Existem também diferentes sequências de peptídeos bioativos, que possuem diferentes 

propriedades fisiológicas funcionais. Desse modo, os benefícios da proteína de soro de 

leite incluem um aumento de ações fisiológicas, como melhora na capacidade 

imunomoduladora, atividade antimicrobiana, aumento da massa muscular, dentre 

outros. Portanto, os efeitos do whey protein no organismo humano estão intimamente 

relacionados à sua composição existindo uma série de ações benéficas relacionadas ao 

uso de proteína de soro de leite promovendo a melhoria da saúde das pessoas que as 

utilizam. 
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Abstract:  

The nutrition and supplement sport thematic is growing in the current Brazilian and 

international market, with an increasing demand and research for functional products 

and innovative supplements based on the proteins of the milk that are called whey 

protein. The aim of this narrative review is to describe the composition of whey protein 

and to show some of its uses and benefits. We conducted the research using the follow 

databases: Google Scholar, PubMed (Medline), Scielo, and Lilacs using as key terms 

“protein supplements”, “whey protein”, “whey protein benefits”, and “whey protein 

use”. Studies that showed the composition of whey protein, its uses and benefits were 

included. The final sample consisted of 56 studies. Whey protein is composed by a 

number of proteins with high levels of essential and branched chain amino acids. It is 

also composed by bioactive peptide sequences, which have different functional 

physiological properties. Thus, the benefits of whey protein include an increase in 

physiological actions, such as improvement in immunomodulatory capacity, 

antimicrobial activity, growth of muscle mass, among others. Therefore, the whey 

protein effects on the body are closely related to its composition and there are a number 

of beneficial actions related to the use of whey protein promoting the improvement of 

the health of the people who use it. 

 

Keywords: nutrition; sports nutrition sciences; dietary supplements; milk proteins; 

whey protein 

 

1. Introduction 

 

O leite é composto por proteínas cujas fontes primárias são as caseínas e o soro (whey), 

porção aquosa do leite. As proteínas do soro (whey protein) são extraídas durante o 

processo de fabricação do queijo e seus componentes incluem beta-lactoglobulina, alfa-

lactalbumina, albumina, lactoferrina, imunoglobulinas, lactoperoxidase, 

glicomacropeptídeos, lactose e minerais1,2. 

 O soro pode ser processado por diferentes técnicas de separação de proteínas, 

com a obtenção de um concentrado, Whey Protein Concentrate (WPC), um isolado, Whey 

Protein Isolate (WPI), com alta fração protéica, ou ainda um hidrolisado, Whey Protein 

Hydrolyzade (WPH). Essas proteínas caracterizam-se por possuírem alto teor de 

aminoácidos essenciais, especialmente os de cadeia ramificada, e pela presença de 

sequências de peptídeos bioativos, que apresentam diferentes propriedades fisiológicas 

e funcionais3. 

 Os benefícios da proteína de soro de leite incluem um aumento de ações 

fisiológicas, como melhora na capacidade imunomoduladora, abordagem 

antibacteriana e antiviral, abordagem anticancerígena, aumento do combate contra 

infecções e processos inflamatórios no organismo, melhora no sistema cardiovascular e 

ósseo, prevenindo doenças cardiovasculares e osteoporose, entre outros3,4,5. Além disso, 

também influencia a síntese muscular que ocorre concomitantemente com a perda de 

massa gorda, sendo este produto consumido por indivíduos ou atletas fisicamente 
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ativos com o objetivo de aumentar a massa muscular6,7. O objetivo desta revisão 

narrativa foi descrever a composição do whey protein, seus usos e benefícios. 

 

2. Material e Métodos 

 

Foram realizadas buscas nas bases de dados eletrônicas,  Google Scholar, PubMed 

(Medline), Scielo e Lilacs. As pesquisas foram limitadas a artigos completos, em inglês e 

em português, e publicações datadas de 2002 até 2017, tendo sido utilizadas as 

seguintes palavras-chave: “suplementos de proteína”, “usos da proteína do soro”, 

“benefícios da proteína do soro” e “whey protein”.  

 Os critérios de inclusão consistiram na seleção de artigos que descreveram a 

composição do whey protein, bem como aqueles que demonstraram seus usos e seus 

benefícios, tendo sido utilizados um total de 52 estudos. 

 

3. Resultados e Discussão 

 

3.1 Proteínas solúveis do soro 

O leite é composto por uma emulsão líquida formada por água e substâncias 

hidrossolúveis chamada de fase contínua e também por micelas de caseína e glóbulos 

de gordura chamada de fase descontínua. Durante a fabricação normal de queijos ou de 

caseína acontece uma separação da parte aquosa do leite formando um coágulo. Essa 

separação pode ser feita através de enzimas, que resultarão no soro doce, ou adição de 

compostos ácidos ou bactérias lácticas, resultando no soro ácido. A porção aquosa é o 

que chamamos de soro do leite8,9. 

 O soro do leite é composto por água (94 a 95%), lactose (carboidrato - 3,8 a 4,2%), 

proteína (0,8 a 1%) e minerais (0,7 a 0,8%). A composição depende de vários fatores, 

como o tipo de leite utilizado na produção do queijo ou caseína, os processos 

tecnológicos empregados e também podem variar de acordo com as espécies animais 

utilizadas10,11,12. Os componentes mais valiosos do soro são as proteínas, mas como sua 

concentração neste líquido é significativamente reduzida, algumas etapas de 

processamento são necessárias para que suas propriedades funcionais sejam 

aprimoradas13. Portanto, o que importa sobre a composição do soro do leite é que ele é 

rico em aminoácidos essenciais para a síntese protéica que o corpo não pode fabricar e, 

desta forma, pode ser usado para aumentar o valor nutricional dos alimentos na dieta 

da população14. 

 A parte proteica do soro apresenta β-lactoglobulina (β-Lg), α-lactoalbumina (α-

La), albumina do soro bovino (BSA), imunoglobulinas (Ig), lactoferrina, 

glicomacropeptídeos (GMP), lactoperoxidase e proteose-peptonas como principais 

proteínas globulares contendo algumas pontes dissulfeto, que conferem um grau de 

estabilidade estrutural15,16,17. Essas frações podem variar em tamanho, peso molecular e 

função, fornecendo às proteínas do soro características especiais18. 

 As proteínas presentes em concentrações mais elevadas no soro são β-Lg e α-La, 

em conjunto constituem 70 a 80% das proteínas totais19. A BSA representa cerca de 0,7 a 
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1,3% de todas as proteínas do soro do leite20,21. As Igs presentes no soro são: IgG, IgA, 

IgM e IgE, em maior quantidade a IgG3. A GMP é um peptídeo resistente ao calor com 

um alto teor de aminoácidos essenciais e também é resistente às mudanças no pH22. A 

lactoferrina desempenha um papel no transporte de ferro, a lactoperoxidase tem ação 

antimicrobiana e as peptonas proteose são divididas em três componentes principais: 

PP3, PP5 e PP823,24. 

 

3.2 Whey protein (WP) 

O WP é composto pelas proteínas presentes no soro do leite obtido da indústria de 

laticínios que antigamente descartava o efluente da purificação desse soro, pois era 

considerado um agravante devido a sua alta demanda biológica de oxigênio25. Somente 

na década de 70, os pesquisadores começaram a estudar as propriedades deste efluente 

e perceberam que esse "subproduto" poderia ser usado, já que é rico em frações 

proteicas altamente solúveis. A indústria alimentar também poderia usar para fabricar 

novos produtos com características diferenciadas e valor adicional3,26.  

 Os produtos obtidos a partir do soro são classificados conforme o seu grau de 

processamento. Sendo designado de soro líquido, soro em pó, soro em pó parcialmente 

deslactosado, soro em pó parcialmente desmineralizado (< 7% cinzas), soro em pó 

deslactosado e desmineralizado, soro em pó desmineralizado (< 1,5% cinzas), isolados 

proteicos do soro (> 90% proteína seca) e concentrados proteicos do soro (> 25% 

proteína seca)27. 

 Com a chegada de novas tecnologias, particularmente das técnicas de separação 

por membranas como microfiltração e ultrafiltração e dos métodos de troca iônica e 

com as novas descobertas da importância das proteínas do leite ocorreu um grande 

aumento das pesquisas procurando intensificar o uso desses produtos28,29.  

Na microfiltração, placas de cerâmica são usadas para filtrar o leite. Como não são 

usados reagentes químicos, a maioria das frações biológicas permanece intacta. Já na 

troca iônica, há uma separação da proteína com base em sua carga elétrica usando duas 

substâncias químicas: ácido clorídrico ou hidróxido de sódio8,30. A ultrafiltração é 

similar à microfiltração, porém utiliza poros ainda menores e com maior pressão31. 

 Portanto, com as novas tecnologias de processamento emergiram as diferentes 

frações de WP relacionadas ao seu conteúdo proteico, sendo elas: Whey Protein 

Concentrate (WPC), Whey Protein Isolate (WPI) e Whey Protein Hydrolyzade (WPH)3. O 

WPC pode variar de 25 a 80% no teor de proteína, enquanto o WPI possui cerca de 90% 

de proteína. Além disso, existem formulações que são designadas como "isoladas", 

possuindo em torno de 70 a 80% de proteínas; desta forma, sendo o restante 

concentrado ou hidrolisado32,26.  

 O WP é obtido separando a caseína do soro com a ajuda da enzima renina, 

resultando no soro doce. Nesta fase é utilizada a técnica de spray dried em que o WP é 

processado através de fluxo cruzado para obter peptídeos e aminoácidos característicos 

do produto36. A técnica de filtração por troca iônica (química) é utilizada na fabricação 

do WPI, nesse processo ocorre a ruptura da estrutura proteica deixando o WPI quase 

sem a presença de lactose, colesterol e gordura33,34. 
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 O WP é um suplemento de proteína e, portanto, sua preparação deve seguir uma 

legislação específica. Os parâmetros de sua composição devem ser definidos. Para ser 

considerado como um suplemento de proteína deve conter, pelo menos, 10g de proteína 

e 50% do valor energético total deve vir das proteínas, além do que a composição 

proteica do produto deve ter um índice de aminoácidos corrigido de digestibilidade 

(PDCAAS) acima de 0,9, devendo a determinação desse escore ser realizada conforme a 

metodologia recomendada pela Organização das Nações Unidas para a Alimentação e 

Agricultura/Organização Mundial de Saúde (FAO/OMS)35. 

 

3.3 Benefícios à atividade física 

As proteínas do soro do leite também são conhecidas por trazerem benefícios no 

condicionamento de indivíduos fisicamente ativos36. Os efeitos do consumo do WP no 

organismo influenciam na síntese muscular que ocorre concomitantemente à perda de 

massa gorda6,7. 

 Está bem estabelecido que as pessoas fisicamente ativas e os atletas precisam de 

mais proteínas em comparação com aqueles que são sedentários37. O consumo de 

proteínas junto com carboidratos facilita o processo de preservação do glicogênio 

muscular, que é o combustível essencial para o melhor desempenho da atividade 

física38. As proteínas do soro agem estimulando o sistema imune e a ação antioxidante 

do organismo, além disso, com os aminoácidos de fácil absorção (AACR) favorecendo a 

síntese proteica8. Portanto, têm-se um aumento da concentração insulínica no plasma 

sanguíneo, facilitando a entrada de aminoácidos nas células musculares39. 

 O treinamento de força estimula a renovação de proteínas musculares, que 

resulta tanto no aumento da síntese proteica, quanto na sua degradação. Portanto, os 

AACR são usados preferencialmente pelo músculo para a síntese de proteínas e a sua 

hipertrofia sendo eles presentes no WP40,41. 

 

3.4 Atividade imunomoduladora 

Os peptídeos derivados da proteólise enzimática das proteínas do soro modulam 

algumas funções imunes como atividade linfocitária, secreção de citocinas, produção de 

anticorpos, atividade fagocitária e das células natural killer (NK)42.  

Além disso, através da glutationa (GSH), as proteínas do soro do leite também 

conseguem modular a função imune do organismo. O que ocorre é que essas proteínas 

são capazes de formar a GSH por serem ricas nas sequências glutamil-cistina, que 

funciona como substrato para a síntese deste composto43,44. O papel da GSH é estimular 

a síntese de IGF-1 (Insulin Growth Factor 1), que em animais de laboratório revela ação 

hipocolesterolêmica e antitumoral e atraso no envelhecimento43.  

 

3.5 Atividade cardioprotetora 

Devido às ações anti-hipertensivas, antitrombóticas e hipocolesterolêmicas do WP, os 

peptídeos séricos do leite têm efeito protetor sobre o sistema cardiovascular. Estes 

peptídeos são conhecidos por funcionar como fontes da enzima conversora de 
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angiotensina (ECA) que são proteínas inibidoras essenciais para a regulação do sistema 

renina-angiotensina-aldosterona que atua sobre a pressão arterial45,46.  

 A renina é liberada por células justaglomerulares dos rins quando ocorre 

desidratação, perda de sangue, deficiência de sódio entre outros fatores que diminuem 

o volume sanguíneo e consequentemente diminuem a pressão arterial. Esta enzima atua 

sobre angiotensinogênio para formar angiotensina I que, nos pulmões, com a ajuda de 

ECA, libera angiotensina II, um vasoconstritor. Em seguida, ocorre p aumento da 

pressão arterial. A angiotensina II também estimula a liberação de aldosterona que 

aumenta a reabsorção de sódio e água pelos rins para aumentar o volume sanguíneo47. 

 Neste contexto, estes peptídeos são capazes de aumentar esse efeito, também 

influenciam diferentes sistemas regulatórios envolvidos na modulação da pressão 

arterial, como o sistema cardiovascular, imune e nervoso48,49. 

 

3.6 Atividade antimicrobiana e anticarcinogênica 

As principais proteínas responsáveis por essa atividade são a lactoferrina, 

lactoperoxidase, α-La, β-La e as Igs. Os peptídeos da lactoferrina, os lactoferricinas, 

impedem o crescimento de bactérias gram-negativas e gram-positivas causando um 

efeito antimicrobiano. Isso ocorre, porque a lactoferrina sequestra o ferro do ambiente e 

essas bactérias não podem proliferar, o que também acontece com fungos, leveduras e 

protozoários8,36.  

 As lactoperoxidases oxidam os tiocianatos em presença de peróxido de 

hidrogênio tendo efeito bactericida36. Assim como a lactoperoxidase, as α-La e β-La 

possuem efeito bactericida funcionando como um antibiótico no organismo, depois de 

sofrerem hidrólise enzimática8. 

 A dieta é um fator importante para predisposição do câncer, desse modo alguns 

estudos demostram que concentrados de proteínas do soro de leite bovino apresentam 

ação inibitória para diversos tipos de câncer em modelos animais e em culturas de 

células cancerígenas50. Além de existir uma ação imunoestimuladora, a GSH presente 

no WP também é responsável por uma atividade protetora contra o câncer44. 

 

3.7 Outros benefícios 

Outros benefícios da utilização do WP seriam seus efeitos no sistema nervoso, através 

do triptofano que é precursor da serotonina e melatonina, além disso, seus outros 

peptídeos podem exercer função regulatória do sistema opioide endógeno51. O WP 

também tem efeito no sistema gastrointestinal, pois seus peptídeos estão relacionados 

com a secreção do hormônio colecistoquinina, que regula a secreção pancreática e o 

esvaziamento gástrico52.  

 

4. Conclusão 

 

A proteína de soro de leite é um subproduto da fabricação de queijo, portanto, é um 

produto restante após o leite ser coalhado e tenso. Depois disso, segue alguns processos 

para resultar em um concentrado de proteína amplamente utilizado como suplemento 
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dietético consumido por atletas ou pessoas fisicamente ativas. Além do uso de proteína 

de soro de leite por atletas e praticantes de atividade física focando na síntese muscular, 

pessoas objetivando uma melhora na sua saúde também podem fazer uso do 

suplemento. Desse modo, o whey protein apresenta uma gama de ações benéficas ao 

organismo através da sua composição rica em aminoácidos essenciais e de cadeia 

ramificada promovendo algumas funções fisiológicas como atividade cardioprotetora e 

imunomoduladora. 
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