Destaque Nutricional:
Proteinas lacteas dos EUA: Fonte

completa de proteina de alta
qualidade

Todos os alimentos e ingredientes lacteos sdo derivados do leite, que
contém 3,5% de proteina — 80% de caseina e 20% de soro. Os
ingredientes de proteina do leite contém a mesma razdo proteica

% [Nae '< ,
é .',? ¥ A A® 1 encontrada no leite, enquanto os ingredientes da proteina do soro de
.‘g‘?" ,‘)t Y. o leite contém 100% de soro. As proteinas lacteas dos EUA possuem
N AD 'i__ 80% ou mais de proteina e sdo amplamente utilizadas em produtos

voltados a saude, bem-estar e nutrigdo esportiva.

Beneficios das Proteinas Lacteas

Publicagdes de pesquisas sobre os beneficios nutricionais e funcionais das
proteinas lacteas continuam a aumentar a cada ano, apoiando o consumo e a
incorporagdo da proteina do soro de leite e as proteinas do leite diariamente na
alimentagdo. A Proteina € um nutriente essencial que o corpo precisa para a
manutencdo e construcdo do musculo, e desempenha um papel integral na
estrutura do corpo, como a regulacdo de todos os tecidos e 6rgdos.

Sdo muitos os beneficios oferecidos para a salde e bem-estar de todos os estilos
de vida dos consumidores das proteinas lacteas dos EUA. Pesquisam mostram que
em dietas'"® com proteinas de alta qualidade auxiliam em baixa perda de massa
muscular, redugdo da fome, manutencdo de peso, construcdo de musculos magros
(combinado com exercicios de resisténcia regulares) e estimula a recuperacao apds
exercicios.

(=D VOCE SABIA?

B As proteinas lacteas dos EUA possuem alta pontuagdo em métodos atuais
de analises utilizados para medir a qualidade da proteina.

B A Organizacao das Nacdes Unidas para a Alimentacdao e a Agricultura
(FAO), recomenda que a avaliagao da qualidade da proteina seja através
da sua capacidade de fornecer aminoacidos ao corpo.

B As proteinas do soro de leite dos Estados Unidos sdo ricas em aminoacidos
de cadeia ramificada e leucina, tornando-se Unico devido a sua importancia
na sintese muscular.
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PROTEINAS LACTEAS DOS EUA: FONTE COMPLETA DE PROTEINA DE ALTA QUALIDADE

Seja com o objetivo de aumentar o mulsculo magro ou a massa muscular, As proteinas lacteas dos EUA ajudam na manutencgdo dos musculos a
consumir as proteinas lacteas dos EUA antes ou depois dos exercicios medida em que envelhecem.
ajudam na melhora da composicdo corporal.

Entusiastas do esporte e atletas profissionais podem atingir seus objetivos As proteinas lacteas dos EUA auxiliam no controle da fome e a manter
e se recuperarem mais rapido apds as atividades fisicas com a ajuda das um peso saudavel.
proteinas lacteas dos EUA.

Nem Todas as Proteinas sao Iguais

Proteinas de alta qualidade — como as proteinas lacteas do EUA — contém todos os aminoacidos
essenciais (encontrado em alimentos) e ndo-essenciais (sintetizados pelo corpo) que o corpo precisa. E,
muitas proteinas a base de plantas utilizadas como ingredientes ndo sdo consideradas fontes completas,
pois nao contém todos os aminoacidos essenciais que estimulam a sintese de proteina muscular em
quantidades relativamente baixas:

0 GRAMAS 10 GRAMAS 20 GRAMAS

10 gramas (~20-30 gramas de proteina)
de aminoacidos essenciais em idosos2

8,5 gramas (~20 gramas de proteina)
de aminoacidos essenciais em jovens adultos!¥



Aminoacidos

Aminoacidos essenciais especificos, chamados de aminoacidos de cadeia ramificada (AACRs),
desempenham um papel ainda maior no metabolismo de proteina muscular como, ao
contrario de outros tipos de aminoacidos, estes ndo passam pelo figado e vao direto para o
musculo. O resultado é uma taxa mais rapida de absor¢ao para recuperacao, manutencgao e
crescimento.?32425 E, entre os trés AACRs (Leucina, isolecuina, valina), pesquisas mostram
que a leucina é Unica em sua capacidade de iniciar nova sintese muscular. 3%Veja como as
proteinas lacteas se destacam de outras fontes:

FONTE DE PROTEINA LEUCINA AACR
Isolado Proteico de Soro de Leite 14% 26%
Caseina 10% 23%
Proteina do Leite 10% 21%
Proteina do Ovo 9% 20%
Proteina (carne, frango, etc.) 8% 18%
Isolado Proteico da Soja 8% 18%
Proteina do Trigo 7% 15%

Os valores refletem gramas de aminoacidos/100 gramas de proteina. Fonte: USDA Food Composition Tables modificado de Layman, DK. O papel da leucina na
perda de peso dietas e homeostatis de glicose. J Nutr. 2003,133(1):2615-26785.
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PROTEINAS LACTEAS DOS EUA: FONTE COMPLETA DE PROTEINA DE ALTA QUALIDADE

Medindo a Qualidade da Proteina

Existem diversas formas pelas quais a qualidade da proteina é medida. Recentemente, um novo método foi introduzido
para avaliar a qualidade das proteinas dietéticas por sua capacidade de fornecer aminoacidos para o corpo. Este método,
Pontuacdo de Aminoacidos Indispensaveis Digestiveis (DIAAS)?’, estd sendo recomendado para uso com base em um
inovador Relatdrio de Consulta de Especialistas da Organizacdo das Nacdes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura
(FAO). Enquanto mais dados sdo necessarios para auxiliar na implementacdo deste novo método, o relatério mostra que
a alta qualidade de proteinas do leite, soro do leite e de outros produtos lacteos podem pontuar de 30% ou mais em
comparagao com a pontuagdo realizada por meio de outros métodos mais antigos. Como mostrado abaixo, as proteinas
lacteas ja estdo classificadas com maiores pontuacdes.

PROTEINA DIAAS*  VALOR BIOLOGICO HIREG C E E RELACA?,RDOATEE&ACIA o

Proteina do Soro de Leite 1.00 104 92 3.2
Leite 1.00 91 82 2.5
Caseina 1.00 77 76 2.5
Ovo 1.00 100 94 3.9
Proteina de Soja 1.00 74 61 2.2
Carne 0.92 80 73 2.9
Feijdo Preto 0.75 0 0

Amendoim 0.52 1.8
Glutén 0.25 64 92 0.8

*Pontuacdo de Aminoacidos Indispensaveis Digestiveis

E quando comparada a proteinas a base de plantas, pesquisam mostram que a proteina do soro de leite é mais
bbenéfica para os musculos devido ao teor de AACRs, especialmente Leucina.?® AACRs — Leucina, Isoleucina, Valina
— sdo especialmente benéficas apds atividades fisicas, porque ao contrario de outros aminoacidos, AACRs passam
pelo figado e vdo direto para o tecido muscular, proporcionando uma taxa mais rapida de absorcdo para
recuperacdo, manutengao e crescimento.?%3%:28




Proteinas Lacteas x Outras Fontes

O isolado de proteico de

soro de leite, caseina e proteina do leite contém altas

quantidades de AACRs, e a proteina do soro de leite € uma das fontes mais ricas de
Leucina®'3?, tornando-se um excelente aliado para o controle de peso. Pesquisas
mostram que a Leucina encontrada na proteina promove maiores ganhos de massa

corporal magra associado

a exercicios de resisténcia.?* Mesmo sem a pratica de

exercicios, a proteina do soro de leite auxilia no aumento e perda de gordura.’

Um Olhar mais Atento para a Ciéncia

Em um estudo publicado no Journal of the American College of Nutrition, 36 homens e 27 mulheres completaram um estudo de
exercicios de resisténcia de nove meses consumindo soro de leite, soja ou carboidrato. Uma quantidade equivalente foi consumidos todos os dias —
apos sua sessdo de atividades fisicas em dias de treinamento ou no café da manha em dias de ndo treinamento.
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Fonte: Rio Volek JS People BM Gomez P. Proteina do soro de leite para suplementagdo durante exercicios de resisténcia para formagdo de massa magra. J Nutr. 2013;32(2):122-

13

RESULTADOS

O grupo que consumiu o soro de leite mostrou aumentos
significativos na producdo de massa (3.3 kg + 1.5 kg)
comparado a soja (1.8 kg % 1.6 kg) e carboidratos (2.3 kg + 1.7
kg) em cada intervalo de tempo testado. Os resultados
também mostraram que os niveis de Leucina no plasma
dobraram apds o consumo de soro de leite, e apresentaram
mudangas minimas no consumo de soja e carboidratos apds
0S exercicios.

VANTAGEM DO SORO DE LEITE

Apesar de consumir calorias e proteinas semelhantes
durante os exercicios de resisténcia , suplementacdo didria
com soro de leite foi mais eficaz do que com a proteina de
soja no aumento de massa corporal magra, destacando que
a Leucina encontrada em grandes quantidades no soro de
leite € um fator importante no aumento de massa magra
associado as atividades de resisténcia.
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Em outro estudo publicado no Journal of Nutrition, 73 adultos com sobrepeso e obesidade complearam 23
semanas de ensaio clinico consumindo 56g/dia de proteina do soro de leite, proteina de soja ou carboidrato em

duas doses de bebidas no café da manha e jantar.
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Fonte: Baer DJ, Stote KS, Paul DR, Harris GK, Rumpler WV, Clevidence BA. Proteina do soro de leite, mas ndo suplementacdo de proteina de soja altera peso
corporal e composigao em adultos com sobrepeso e obesidade. J Mutr. 2011;141(8):1489-1494.

RESULTADOS

Aqueles que consumiram proteina do soro de leite
tinham consideravelmente menor massa adiposa
(2,3kg menor) do que o grupo que consumiu
carboidrato. A circunferéncia da cintura entre os
grupos que consumiram proteina do soro diminuiu
em 2,4cm em comparagao com 0S grupos que
consumiram proteina de soja e carboidratos, sendo
apenas 1,8kg menor.

VANTAGEM DO SORO DE LEITE

Dietas com teores mais altos de proteinas — em
particular a proteina do soro de leite — podem audar na
manutencao a longo prazo do peso corporal e
composicdo entre individuos com sobrepeso e obesos
mesmo quando as calorias ndo sao restritas.

Procurando por mais informacOes sobre proteinas lacteas?

@ Enquanto o U.S. Dairy Export Council® (USDEC) ndo produz lacteos, nés orgulhosamente apoiamos
ENTRE quem produz. Acesse ThinkUSADairy.org/Nutrition para obter mais informagdes sobre os beneficos

EM CONTATO

para a saude e nutrigdo das proteinas lacteas dos EUA.
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Para saber mais e encontrar um representante do USDEC proximo a vocé, acesse:
ThinkUSAdairy.org/global-presence.
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