Destaque Nutricional:
Proteinas Lacteas dos EUA:

Para um estilo de vida saudavel e ativo

As proteinas do soro de leite dos EUA s3ao conhecidas como um
componente-chave para atletas profissionais e entusiastas. Hoje, com
um grupo de consumidores mais amplos, incluindo entusiastas, idosos
e adultos preocupados com a saude e manutencdo do peso, estao
aderindo e descobrindo os beneficios das dietas proteicas como parte
de um estilo de vida mais saudavel e ativo. Incorporar as proteinas de
alta qualidade do leite e do soro de leite dos EUA em alimentos e
bebidas consumidas regularmente ao longo do dia pode ajudar na
suplementacdo de proteinas, manutencdo do peso, reducdo da fome e
aumentar a recuperagao apos exercicios fisicos.

Proteinas Lacteas dos EUA: Uma Escolha Inteligente
de Proteina

Uma orientacdo nutricional, em todo o mundo, tende a se concentrar na
quantidade de proteina necessaria para a prevencgdo de deficiéncias nutricionais.
No entanto, além da quantidade de proteinas, os beneficios para a salide humana
pode ser otimizada através de proteinas de alta qualidade e o seu tempo de
consumo.

() VOCE SABIA?

B Naturalmene encontradas em lacteos, as proteinas do soro de leite e leite dos
EUA sdo completas e de alta qualidade com todos os aminodcidos essenciais e
nao-essenciais que o corpo precisa.

B Pesquisas mostram que a proteina do soro de leite dos EUA auxilia no
controle de peso, composicdo corporal, salide muscular, recuperacao
pds-exercicios, envehecimento saudavel e muito mais.

W Existem trés fatores importantes na hora de escolher a proteina:
quantidade, qualidade e tempo. E necessario o consume de 20 a 30g de
proteina de alta qualidade em cada refeicdo.
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PROTEINAS LACTEAS DOS EUA PARA UM ESTILO DE VIDA MAIS SAUDAVEL E ATIVO

As proteinas lacteas de alta qualidade dos EUA sdo a escolha ideal para varios
estilos de vida e auxiliam nos seus objetivos rapidamente:

Conter a fome — as proteinas do soro de leite ajudam as pessoas a se Obter mUsculo magro — consumer a proteina do soro de leite e realizar
sentirem mais satisfeitas por um periodo mais longo do que carboidratos exercicios de resisténcia de forma regular, pode ajudar na construcdo de
e gorduras. o3 musculos magros quando comparado a exercicios regulares sem

suplementagao ou somente ao consumo de carboidratos. 1

N\ 7

Recuperagdo apds o exercicio — consumir as proteinas do soro de leite Ajuda na manutengdo do musculo — consumindo mais proteina de alta
antes de fazer atividades fisicas ajuda na construgio e reparacdo os qualidade e se engajar em atividades fisicas regularmente, ajudam as
musculos. 42627 pessoas a manterem a massa muscular a medida em que envelhecem e

permite um estilo de vida mais ativo.202

Mantenha um peso saudavel — uma dieta com menos calorias e proteinas, incluindo a proteina do soro de leite, ajudam as pessoas a perderem gordura
e na manutengdo de musculos magros. !9

2



Servindo Proteinas Lacteas: Equilibrio de Tempo e Quantidade

A chave para otimizar os beneficios das proteinas do soro de leite dos EUA é entender a quantidade e o tempo em que sera
consumido. Pesquisas indicam que as pessoas devem equilibrar sua ingestdo de proteinas ao longo do dia para maximizar
o0s beneficios para a salde e bem-estar.?#2> Ha um limite maximo de proteinas que podem ser absorvidas e aproveitadas
pelo corpo. A ingestdo de 20 a 30g de proteinas de alta qualidade por refeicdo?223%* é altamente indicado para garantir que
os beneficios das proteinas sejam maximizados. Uma atencdo também deve ser dada para a alimentagdo apos atividades
fisicas. Pesquisas mostram que o consumo de 20g de proteina do soro de leite apds os exercicios ajudam no aumento da
sintese proteica em adultos saudaveis.?%”

(A) (B)
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Fonte: Paddon-Jones D, Rasmussen BB. RecomendagGes de proteina dietética e prevengdo de sarcopenia: Proteina, metabolismo de aminoacidos e terapia. Curr Opin Clin Nutr
Metab Care. 2009;12(1):86-90.



PROTEINAS LACTEAS DOS EUA PARA UM ESTILO DE VIDA MAIS SAUDAVEL E ATIVO

Ha diversas formas de adicionar mais proteina as refeicoes ao longo do dia.

Desfrute de um iogurte grego e adicione nozes e frutas.

Experimente uma barra nutricional feita com soro de leite Misture a proteina do soro de leite em sopas para complementar a refeicdo.
ou proteina do leite.



Alcancando Ganhos Musculares e Controle da
Fome com Proteinas Lacteas de Alta Qualidade

A Declaragdo de Consenso do Comité Olimpico Internacional sobre Nutricdo Esportiva
afirma: “Alimentos ou snacks que contenham proteinas de alta qualidade devem ser
consumidos regularmente ao longo do dia, e em particular logo ap6s o exercicio, em
quantidades sufiientes para maximizar a sintese de proteinas, para auxilio na
manutengdo a longo prazo ou ganho de musculo e na reparacdo de tecidos danificados.
Ingestdo de alimentos e bebidas fornecendo 15-25g de proteinas apds cada sessdo de
treino para obter maior sintese proteica e atingir resultados”.?

Um Olhar mais Atento para a Ciéncia
MAXIMIZANDO A SINTESE DE PROTEINA MUSCULAR

Pesquisas mostram que o consume de 20g de proteina do soro de leite em repouso e apos exercicios fisicos ajudam a
maximizar a sintese proteica muscular (SPM).
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Quarenta e oito jovens que realizam treinos de resisténcia, consumiram um café da manha de alta proteina e, apds trés horas
realizaram uma intensa sessao de treinamento em /eg-press. Imediatamente apds o exercicio, os individuos consumiram uma
bebida proteica contendo 10, 20 ou 40g de isolado proteico de soro de leite. Apds as medigdes, observou-se que em 20g de
proteina do soro de leite maximizava a SPM em repouso e apds exercicios de resisténcia.?®



PROTEINAS LACTEAS DOS EUA PARA UM ESTILO DE VIDA MAIS SAUDAVEL E ATIVO

CONTROLANDO DA FOME

Dietas altamente proteicas tém mostrado uma melhora na percepcao de saciedade e no desejo por se alimentar
ajudando a alcangar melhores resultados na perda de peso.
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Trinta e oito mulheres consumiram uma dieta de 750 Kcal por dia e apresentaram um défit energético com
um teor proteico de 30% (dieta com alto teor de proteina) ou 18% (dieta normal de proteina) por nove
semanas. Em dias separados, o metabdlico, appetite e as respostas hormonais foram medidas ao longo de 4
horas quado as mulheres consumiram uma dieta de maior proteina ou uma dieta de normal de proteina. Os
resultados mostraram que dietas com maiores teores de proteinas melhoraram as percepcdes de saciedade e
desejo por se alimentar ao consumir menos calorias.?

Procurando por mais informacOes sobre proteinas
lacteas?

Enquanto o U.S. Dairy Export Council® (USDEC) ndo produz lacteos, nds orgulhosamente
apoiamos quem produz. Acesse ThinkUSAdairy.org/Nutrition para obter mais informagdes
EM sobre o0s beneficios para a satde e nutricao das proteinas lacteas dos EUA.
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Para saber mais e encontra um representante do USDEC perto de vocé, acesse:
ThinkUSAdairy.org/global-presence.
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