
VOCÊ SABIA? 

 
◼ As proteínas lácteas dos EUA possuem alta pontuação em métodos atuais 

de análises utilizados para medir a qualidade da proteína. 

◼ A Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura 

(FAO), recomenda que a avaliação da qualidade da proteína seja através 

da sua capacidade de fornecer aminoácidos ao corpo. 

◼ As proteínas do soro de leite dos Estados Unidos são ricas em aminoácidos 

de cadeia ramificada e leucina, tornando-se único devido a sua importância 

na síntese muscular. 

  
 

Todos os alimentos e ingredientes lácteos são derivados do leite, que 
contém 3,5% de proteína – 80% de caseína e 20% de soro. Os 
ingredientes de proteína do leite contêm a mesma razão proteica 
encontrada no leite, enquanto os ingredientes da proteína do soro de 
leite contêm 100% de soro. As proteínas lácteas dos EUA possuem 
80% ou mais de proteína e são amplamente utilizadas em produtos 
voltados à saúde, bem-estar e nutrição esportiva. 

 

Benefícios das Proteínas Lácteas 
Publicações de pesquisas sobre os benefícios nutricionais e funcionais das 

proteínas lácteas continuam a aumentar a cada ano, apoiando o consumo e a 

incorporação da proteína do soro de leite e as proteínas do leite diariamente na 

alimentação. A Proteína é um nutriente essencial que o corpo precisa para a 

manutenção e construção do músculo, e desempenha um papel integral na 

estrutura do corpo, como a regulação de todos os tecidos e órgãos. 

São muitos os benefícios oferecidos para a saúde e bem-estar de todos os estilos 

de vida dos consumidores das proteínas lácteas dos EUA. Pesquisam mostram que 

em dietas1-18 com proteínas de alta qualidade auxiliam em baixa perda de massa 

muscular, redução da fome, manutenção de peso, construção de músculos magros 

(combinado com exercícios de resistência regulares) e estimula a recuperação após 

exercícios. 

 

 

 
Destaque Nutricional: 

Proteínas lácteas dos EUA: Fonte 
completa de proteína de alta 
qualidade 
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10 gramas (~20-30 gramas de proteína) 

de aminoácidos essenciais em idosos21,22
 

 
 
 

  
 

Seja com o objetivo de aumentar o músculo magro ou a massa muscular, 

consumir as proteínas lácteas dos EUA antes ou depois dos exercícios 

ajudam na melhora da composição corporal. 

 
 

 

Entusiastas do esporte e atletas profissionais podem atingir seus objetivos 

e se recuperarem mais rápido após as atividades físicas com a ajuda das 

proteínas lácteas dos EUA. 

As proteínas lácteas dos EUA ajudam na manutenção dos músculos à 
medida em que envelhecem. 

 

 

As proteínas lácteas dos EUA auxiliam no controle da fome e a manter 

um peso saudável.

 

Nem Todas as Proteínas são Iguais 
Proteínas de alta qualidade — como as proteínas lácteas do EUA – contém todos os aminoácidos 

essenciais (encontrado em alimentos) e não-essenciais (sintetizados pelo corpo) que o corpo precisa. E, 

muitas proteínas à base de plantas utilizadas como ingredientes não são consideradas fontes completas, 

pois não contêm todos os aminoácidos essenciais que estimulam a síntese de proteína muscular em 

quantidades relativamente baixas: 

 

0 GRAMAS 10 GRAMAS 20 GRAMAS 
 

8,5 gramas (~20 gramas de proteína) 

de aminoácidos essenciais em jovens adultos19,20
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DESTAQUE 

Aminoácidos  
Aminoácidos essenciais específicos, chamados de aminoácidos de cadeia ramificada (AACRs), 

desempenham um papel ainda maior no metabolismo de proteína muscular como, ao 

contrário de outros tipos de aminoácidos, estes não passam pelo fígado e vão direto para o 

músculo.  O resultado é uma taxa mais rápida de absorção para recuperação, manutenção e 

crescimento.23,24,25 E, entre os três AACRs (Leucina, isolecuina, valina), pesquisas mostram 

que a leucina é única em sua capacidade de iniciar nova síntese muscular. 3,26Veja como as 

proteínas lácteas se destacam de outras fontes: 

 
 

FONTE DE PROTEÍNA LEUCINA AACR 

Isolado Proteico de Soro de Leite 14% 26% 

Caseína 10% 23% 

Proteína do Leite 10% 21% 

Proteína do Ovo 9% 20% 

Proteína (carne, frango, etc.) 8% 18% 

Isolado Proteico da Soja 8% 18% 

Proteína do Trigo 7% 15% 

Os valores refletem gramas de aminoácidos/100 gramas de proteína. 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):261S-267S. 
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Medindo a Qualidade da Proteína 
Existem diversas formas pelas quais a qualidade da proteína é medida. Recentemente, um novo método foi introduzido 

para avaliar a qualidade das proteínas dietéticas por sua capacidade de fornecer aminoácidos para o corpo. Este método, 

Pontuação de Aminoácidos Indispensáveis Digestíveis (DIAAS)27, está sendo recomendado para uso com base em um 

inovador Relatório de Consulta de Especialistas da Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura 

(FAO). Enquanto mais dados são necessários para auxiliar na implementação deste novo método, o relatório mostra que 

a alta qualidade de proteínas do leite, soro do leite e de outros produtos lácteos podem pontuar de 30% ou mais em 

comparação com a pontuação realizada por meio de outros métodos mais antigos. Como mostrado abaixo, as proteínas 

lácteas já estão classificadas com maiores pontuações. 

 

 

 
Proteína do Soro de Leite 1.00 104 92 3.2 

Leite 1.00 91 82 2.5 

Caseína 1.00 77 76 2.5 

Ovo 1.00 100 94 3.9 

Proteína de Soja 1.00 74 61 2.2 

Carne 0.92 80 73 2.9 

Feijão Preto 0.75  0 0 

Amendoim 0.52   1.8 

Glutén  0.25 64 92 0.8 

*Pontuação de Aminoácidos Indispensáveis Digestíveis 

 

E quando comparada a proteínas à base de plantas, pesquisam mostram que a proteína do soro de leite é mais 

bbenéfica para os músculos devido ao teor de AACRs, especialmente Leucina.28 AACRs – Leucina, Isoleucina, Valina 

– são especialmente benéficas após atividades físicas, porque ao contrário de outros aminoácidos, AACRs passam 

pelo fígado e vão direto para o tecido muscular, proporcionando uma taxa mais rápida de absorção para 

recuperação, manutenção e crescimento.29,30,28
 

 

 

  VALOR BIOLÓGICO   
 

 PROTEÍNA 
UTILIZAÇÃO LÍQUIDA DE 

PROTEÍNA 
RELAÇÃO DA EFICÁCIA DA 

PROTEÍNA 
DIAAS* 
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A 

PESQUISA 

Proteínas Lácteas x Outras Fontes 
O isolado de proteico de soro de leite, caseína e proteína do leite contêm altas 

quantidades de AACRs, e a proteína do soro de leite é uma das fontes mais ricas de 

Leucina31,32, tornando-se um excelente aliado para o controle de peso. Pesquisas 

mostram que a Leucina encontrada na proteína promove maiores ganhos de massa 

corporal magra associado a exercícios de resistência.24 Mesmo sem a prática de 

exercícios, a proteína do soro de leite auxilia no aumento e perda de gordura.7 
 

 

 

Um Olhar mais Atento para a Ciência 
Em um estudo publicado no Journal of the American College of Nutrition, 36 homens e 27 mulheres completaram um estudo de 

exercícios de resistência de nove meses consumindo soro de leite, soja ou carboidrato. Uma quantidade equivalente foi consumidos todos os dias – 

após sua sessão de atividades físicas em dias de treinamento ou no café da manhã em dias de não treinamento. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Rio Volek JS People BM Gomez P. Proteína do soro de leite para suplementação durante exercícios de resistência para formação de massa magra. J Nutr. 2013;32(2):122-
13 

 

RESULTADOS 

O grupo que consumiu o soro de leite mostrou aumentos 

significativos na produção 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 níveis de Leucina no plasma 

dobraram após o consumo de soro de leite, e apresentaram 

mudanças mínimas no consumo de soja e carboidratos após 

os exercícios. 

VANTAGEM DO SORO DE LEITE 

Apesar de consumir calorias e proteínas semelhantes 

durante os exercícios de resistência , suplementação diária 

com soro de leite foi mais eficaz do que com a proteína de 

soja no aumento de massa corporal magra, destacando que 

a Leucina encontrada em grandes quantidades  no soro de 

leite é um fator importante no aumento de massa magra  

associado as atividades de resistência. 
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Em outro estudo publicado no Journal of Nutrition, 73 adultos com sobrepeso e obesidade complearam 23 

semanas de ensaio clínico consumindo 56g/dia de proteína do soro de leite, proteína de soja ou carboidrato em 

duas doses de bebidas no café da manhã e jantar. 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

Fonte: Baer DJ, Stote KS, Paul DR, Harris GK, Rumpler WV, Clevidence BA. Proteína do soro de leite, mas não suplementação de proteína de soja altera peso 

corporal e composição em adultos com sobrepeso e obesidade. J Nutr. 2011;141(8):1489-1494. 

 

RESULTADOS 

Aqueles que consumiram proteína do soro de leite 

tinham consideravelmente menor massa adiposa 

(2,3kg menor) do que o grupo que consumiu 

carboidrato. A circunferência da cintura entre os 

grupos que consumiram proteína do soro diminuiu 

em 2,4cm em comparação com os grupos que 

consumiram proteína de soja e carboidratos, sendo 

apenas 1,8kg menor. 

VANTAGEM DO SORO DE LEITE 

Dietas com teores mais altos de proteínas – em 

particular a proteína do soro de leite – podem audar na 

manutenção a longo prazo do peso corporal e 

composição entre indivíduos com sobrepeso e obesos 

mesmo quando as calorias não são restritas.

 
 

 

 

 

 

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 benefícos 

para a saúde e nutrição das proteínas lácteas dos EUA. 
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2 2  P enn i ng s  B ,  G ro en  B ,  d e  L ange  A ,  e t  a l .  Am i no  a c i d  a b s o rp t i o n  a nd  s ub s eque n t  m u s c l e  p ro t e i n  a c c r e t i o n  fo l l o w i ng  g raded  i n t a k e s  o f  w hey  p ro t e i n  i n  e l d e r l y  me n .  A m J  Phy s i o l   

E ndo c r i no l  Me tab .  2 0 1 2 ;3 0 2 (8 ) : E 9 9 2 -E 9 9 9 .  

2 3  G re iw e  J S ,  K wo n  G ,  M cDan i e l  ML ,  Se me nko v i ch  CF .  L e uc i ne  and  i n s u l i n  a c t i v a t e  p7 0  S6  k i na s e  t h ro ugh  d i f f e r en t  p a thw ay s  i n  human  s k e l e t a l  m us c l e .  A m J  Phy s i o l  E ndo c r i no l  M e tab .   

2 0 0 1 ;2 8 1 (3 ) : E 4 6 6 -E 4 71 .  

2 4  R i e u  I ,  B a l a ge  M,  So rne t  C ,  e t  a l .  L eu c i ne  s upp l eme n ta t i o n  i mp ro v e s  mus c l e  p ro t e i n  s y n the s i s  i n  e l d e r l y  men  i nde penden t l y  o f  h ype ram ino a c i d a em i a .  J  P h y s i o l .  2 0 0 6 ;  5 7 5 (P t  1 ) : 3 0 5 -

3 1 5 .   

2 5  L a yman  DK .  T he  r o l e  o f  l e u c i ne  i n  we i g h t  l o s s  d i e t s  a nd  g l u co s e  ho meo s t a s i s .  J  N u t r .  2 0 0 3 ;1 3 3 ( 1 ) : 2 6 1 S -2 6 7 S .  

2 6  P a s i a k o s  S M,  M cC l ung  HL ,  M cC l un g  J P ,  e t  a l .  L e uc i ne - en r i ch ed  e s s e n t i a l  a m ino  a c i d  s upp l emen ta t i o n  d u r i ng  mo de ra t e  s t e ady  s t a t e  e x e r c i s e  enha nce s  po s t e x e r c i s e  m us c l e  p ro t e i n   

s y n the s i s .  Am  J  C l i n  N u t r .  2 0 1 1 ;9 4 (3 ) : 8 0 9 - 8 1 8 .   

2 7  F o o d  and  A g r i c u l t u r e  O rga n i z a t i o n  o f  t h e  U n i t e d  N a t i o n s .  D i e t a r y  p ro t e i n  q ua l i t y  e v a l ua t i o n  i n  huma n  nu t r i t i o n ;  2 0 1 3 .   

2 8  Vo l e k  J S ,  V o l k  B M ,  G o mez  A L ,  e t  a l .  Wh ey  p ro t e i n  s upp l eme n ta t i o n  du r i ng  r e s i s t a n ce  t r a i n i n g  au gmen t s  l e an  bo dy  mas s .  J  Am  Co l l  N u t r .  2 0 1 3 ;3 2 (2 )1 2 2 -1 3 6 .  

2 9  G re iw e  J S ,  K wo n  G ,  M cDan i e l  ML ,  e t  a l .  L euc i ne  an d  i n s u l i n  a c t i v a t e  p7 0  S6  k i na s e  t h ro ug h  d i f f e r en t  p a t hway s  i n  hu man  s k e l e t a l  mus c l e .  Am  J  P hy s i o l  E ndo c r i no l  Me tab .   

2 0 0 1 ;2 8 1 (3 ) : E 4 6 6 -E 4 71 .  

3 0  R i e u  I ,  B a l a ge  M,  So rn e t  C ,  e t  a l .  L eu c i ne  s upp l eme n ta t i o n  im p ro v e s  mus c l e  p ro t e i n  s y n the s i s  i n  e l d e r l y  me n  i ndepe nden t l y  o f  h ype ra m i no a c i d a e m i a .  J  P hy s i o l .  2 0 0 6 ;5 7 5 (P t1 ) : 3 0 5 -3 1 5 .   

3 1  L a yman  DK .  T he  r o l e  o f  l e u c i ne  i n  we i g h t  l o s s  d i e t s  a nd  g l u co s e  ho meo s t a s i s .  J  N u t r .  2 0 0 3 ;1 3 3 (1 ) : 2 6 1 S -2 6 7 S .  

3 2  L a yman  DK ,  Wa l k e r  DA .  P o t en t i a l  i mpo r t a nce  o f  l e u c i ne  i n  t r e a tm en t  o f  o be s i t y  a nd  t he  me tabo l i c  s y nd ro me .  J  N u t r .  2 0 0 6 ;1 3 6 (Supp l  1 ) : 3 1 9 S -3 2 3 S
 



 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

   

 

 

 

Para saber mais e encontrar um representante do USDEC próximo a você, acesse:  
ThinkUSAdairy.org/global-presence. 
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