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Tenho maisde 60 Anos. Posso Usar Whey Protein?
MAX LIMA
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Sim, o whey protein pode ser um aliado poderoso para pessoas com mais de 60 anos, g udando a manter a
salide muscular, melhorar a qualidade de vida e até prevenir doencas relacionadas ao envelhecimento.
Porém, como qualquer suplemento, ele deve ser usado de forma consciente e com orientacdo profissional.

Por que a Proteina é Importante na Terceira ldade?

Conforme envel hecemos, nosso corpo perde progressivamente massa muscular e forga, um processo
chamado de sarcopenia. Essa condi¢do pode levar areducdo da mobilidade, maior risco de quedas e piora da
qualidade de vida.

Estudos mostram que o aumento na ingestéo de proteinas de ata qualidade, como o whey protein, pode
gjudar a combater a sarcopenia. 1sso porgque 0 whey € rico em aminoécidos essenciais, especiamente a
leucina, que estimula diretamente a sintese de proteinas muscul ares.

Beneficios do Whey Protein para Quem Tem Mais de 60 Anos:

1. Preservagdo e Ganho de Massa Muscular De acordo com um estudo publicado no Journa of Cachexia,
Sarcopenia and Muscle (2020), a combinacdo de whey protein com exercicios de for¢a pode aumentar a
massa e aforca muscular em idosos, mesmo nagueles que nunca treinaram antes.

2. Melhora da Satide Ossea O whey protein também auxilia na satide 6ssea, ja que fornece nutrientes
necessarios para a manutencao da densidade éssea, reduzindo o risco de osteoporose e fraturas.

3. Controle de Peso e Metabolismo Estudos indicam que o consumo adegquado de proteinas pode ajudar no
controle de peso, mantendo a saciedade por mais tempo e prevenindo a perda de massa magra durante dietas
de restri¢céo caldrica.

4. Recuperacdo Fisica e Imunidade Por ser de facil digestéo e rgpida absorcéo, o whey protein é uma
excel ente escolha para idosos que precisam se recuperar apos atividades fisicas ou apos periodos de
convalescenca, além de conter compostos que fortalecem o sistema imunol 4gico.

Como Usar Whey Protein com Seguranca?

1. Avaliagdo Médica Prévia Antes de iniciar 0 uso, € essencial conversar com um médico ou nutricionista
paraavaliar as necessidades nutricionais individuais e descartar possiveis contra indicacdes, como problemas
renas.



2. Dose Recomendada: A dose ideal varia, mas estudos sugerem cerca de 20 a 30 gramas por dia,
dependendo das necessidades de cada pessoa. Essa quantidade pode ser gjustada conforme o consumo de
proteinas na dieta habitual.

3. Melhor horario para Consumir O whey pode ser consumido no café da manha, apdés atividades fisicas ou
como lanche. O importante é distribuir aingestéo de proteinas ao longo do dia para maximizar a sintese
muscular.

4. Qualidade do Produto Escolha marcas confiaveis, com poucos aditivos e certificados de qualidade.
Conclusao

Sim, guem tem mais de 60 anos pode usar whey protein, desde que com acompanhamento profissional. Esse
suplemento € uma ferramenta valiosa para melhorar aforga, prevenir a sarcopenia, € promover um

envel hecimento mais saudavel e ativo.

Envelhecer bem ndo é apenas uma questdo de genética, mas também de escol has.

Com o suporte correto, suplementos como o whey protein podem fazer parte de uma estratégia nutricional
gue prolongue a vitalidade e a independéncia na terceiraidade.

Max Lima é Especialista em Clinica Médica pelo Instituto dos servidores do Estado de Sdo Paulo (HSPE-
FMO ), Especialista em Cardiologia pelo Instituto Dante Pazzanese, Especialista em Terapia Intensiva pela
AMIB, Fellow pela Sociedade Europeia de Cardiologia, Ex Conselheiro Federal de Medicina (2019-2024),
Presidente da SBC MT — biénio 2016



