
VOCÊ SABIA? 

 
◼ Naturalmene encontradas em lácteos, as proteínas do soro de leite e leite dos 

EUA são completas e de alta qualidade com todos os aminoácidos essenciais e 

não-essenciais que o corpo precisa. 

◼ Pesquisas mostram que a proteína do soro de leite dos EUA auxilia no 

controle de peso, composição corporal, saúde muscular, recuperação 

pós-exercícios, envehecimento saudável e muito mais. 

◼ Existem três fatores importantes na hora de escolher a proteína: 

quantidade, qualidade e tempo. É necessário o consume de 20 a 30g de 

proteína de alta qualidade em cada refeição. 

  
 

As proteínas do soro de leite dos EUA são 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 saúde e manutenção do peso, estão 

aderindo e descobrindo os benefícios das dietas proteicas como parte 

de um estilo de vida mais saudável e ativo. Incorporar as proteínas 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 

suplementação de proteínas, manutenção do peso, redução da fome e 

aumentar a recuperação após exercícios físicos.  

 

Proteínas Lácteas dos EUA: Uma Escolha Inteligente 

de Proteína 
Uma orientação nutricional, em todo o mundo, tende a se concentrar na 

quantidade de proteína necessária para a prevenção de deficiências nutricionais. 

No entanto, além da quantidade de proteínas, os benefícios para a saúde humana 

pode ser otimizada através de proteínas de alta qualidade e o seu tempo de 

consumo. 
 

 

 
Destaque Nutricional: 

Proteínas Lácteas dos EUA: 

Para um estilo de vida saudável e ativo 
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As proteínas lácteas de alta qualidade dos EUA são a escolha ideal para vários 
estilos de vida e auxiliam nos seus objetivos rapidamente: 

 

 

 

Conter a fome – as proteínas do soro de leite ajudam as pessoas a se 

sentirem mais satisfeitas por um período mais longo do que carboidratos 

e gorduras.10-13 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
Recuperação após o exercício – consumir as proteínas do soro de leite 

antes de fazer atividades físicas ajuda na construção e reparação os 

músculos.14,26,27
 

Obter músculo magro – consumer a proteína do soro de leite e realizar 

exercícios de resistência de forma regular, pode ajudar na construção de 

músculos magros quando comparado a exercícios regulares sem 

suplementação ou somente ao consumo de carboidratos.14-19
 

 

Ajuda na manutenção do músculo – consumindo mais proteína de alta 

qualidade e se engajar em atividades físicas regularmente, ajudam as 

pessoas a manterem a massa muscular a medida em que envelhecem e 

permite um estilo de vida mais ativo.20,21
 

 

 

Mantenha um peso saudável – uma dieta com menos calorias e proteínas, incluindo a proteína do soro de leite, ajudam as pessoas a perderem gordura 

e na manutenção de músculos magros.1-9
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Servindo Proteínas Lácteas: Equilíbrio de Tempo e Quantidade 
A chave para otimizar os benefícios das proteínas do soro de leite dos EUA é entender a quantidade e o tempo em que será 

consumido. Pesquisas indicam que as pessoas devem equilibrar sua ingestão de proteínas ao longo do dia para maximizar 

os benefícios para a saúde e bem-estar.22,25 Há um limite máximo de proteínas que podem ser absorvidas e aproveitadas 

pelo corpo. A ingestão de 20 a 30g de proteínas de alta qualidade por refeição22,23,24 é altamente indicado para garantir que 

os benefícios das proteínas sejam maximizados. Uma atenção também deve ser dada para a alimentação após atividades 

físicas. Pesquisas mostram que o consumo de 20g de proteína do soro de leite após os exercícios ajudam no aumento da 

síntese proteica em adultos saudáveis.26,27
 

 

 

Fonte: Paddon-Jones D, Rasmussen BB. Recomendações de proteína dietética e prevenção de sarcopenia: Proteína, metabolismo de aminoácidos e terapia. Curr Opin Clin Nutr 
Metab Care. 2009;12(1):86-90. 
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Há diversas formas de adicionar mais proteína às refeições ao longo do dia. 
 

 

 

Desfrute de um iogurte grego e adicione nozes e frutas. 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

Experimente uma barra nutricional feita com soro de leite 
ou proteína do leite. 

Experimente um smoothie de frutas com proteína do soro de leite. 

 
 

Misture a proteína do soro de leite em sopas para complementar a refeição. 

 
SNACKS 
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A 

PESQUISA 

Alcançando Ganhos Musculares e Controle da 
Fome com Proteínas Lácteas de Alta Qualidade 
A Declaração de Consenso do Comitê Olímpico Internacional sobre Nutrição Esportiva 

afirma: “Alimentos ou snacks que contenham proteínas de alta qualidade devem ser 

consumidos regularmente ao longo do dia, e em particular logo após o exercício, em 

quantidades sufiientes para maximizar a síntese de proteínas, para auxílio na 

manutenção a longo prazo ou ganho de músculo e na reparação de tecidos danificados. 

Ingestão de alimentos e bebidas fornecendo 15-25g de proteínas após cada sessão de 

treino para obter maior síntese proteica e atingir resultados”.28 

 

 

Um Olhar mais Atento para a Ciência 
MAXIMIZANDO A SÍNTESE DE PROTEÍNA MUSCULAR 

Pesquisas mostram que o consume de 20g de proteína do soro de leite em repouso e após exercícios físicos ajudam a 

maximizar a síntese proteica muscular (SPM). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Quarenta e oito jovens que realizam treinos de resistência, consumiram um café da manhã de alta proteína e, após três horas 

realizaram uma intensa sessão de treinamento em leg-press. Imediatamente após o exercício, os indíviduos consumiram uma 

bebida proteica contendo 10, 20 ou 40g de isolado proteico de soro de leite. Após as medições, observou-se que em 20g de 

proteína do soro de leite maximizava a SPM em repouso e após exercícios de resistência.26
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Procurando por mais informações sobre proteínas 
lácteas? 
Enquanto o U.S. Dairy Export Council® (USDEC) não produz lácteos, nós orgulhosamente 

apoiamos quem produz. Acesse ThinkUSAdairy.org/Nutrition para obter mais informações 

sobre os benefícios para a saúde e nutrição das proteínas lácteas dos EUA. 

 

 

CONTROLANDO DA FOME 

Dietas altamente proteicas têm mostrado uma melhora na percepção de saciedade e no desejo por se alimentar 

ajudando a alcançar melhores resultados na perda de peso.  

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

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 proteína) ou 18% (dieta normal de proteína) por nove 

semanas. Em dias separados, o metabólico, appetite e as respostas hormonais foram medidas ao longo de 4 

horas quado as mulheres consumiram uma dieta de maior proteína ou uma dieta de normal de proteína. Os 

resultados mostraram que dietas com maiores teores de proteínas melhoraram as percepções de saciedade e 

desejo por se alimentar ao consumir menos calorias.29 
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Para saber mais e encontra um representante do USDEC perto de você, acesse:  
ThinkUSAdairy.org/global-presence. 
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