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A popularizacio de alimentos com proteina
adicionada levanta debate sobre o consumo
excessivo e a associacdo automdtica entre
produtos profeicos e vida saudavel

POR JULIA SIRQUEIRA*

océ provavelmente j@ viu — ou afé consumiu
— algum produto com os selos fit, zero actcar
ou high protein. O que estava restrito ao uni-
verso das academias agora ocupa corredores
inteiros de supermercados, cafeterias e até redes de
fast food. Milk-shakes proteicos, energéticos com whey,
brownies finess, chocolates enriquecidos com profeina e
bebidas zero passaram a fazer parte da rofina de milha-
res de brasileiros, principalmente entre os mais jovens.
A proteina virou uma espécie de fendéncia no dia
a dia. Anfes visto apenas como um nutrienfe essencial
para o funcionamento do corpo, passou a ser associada
direfamente & ideia de saude, emagrecimento, estética
e desempenho fisico. Nas redes sociais, influenciadores
exibem refeicoes hiperproteicas, suplementos alimentares
e rofinas focadas em afingir metas didrias de proteina,
criando a sensacdo de que consumir mais do nutriente
representa automaticamente uma vida mais saudével.
O movimento acompanha uma mudanca da pro-
pria indusfria alimenticia. Se antes os produtos light e
diet dominavam o mercado finess, agora o destaque
estd nos alimentos com proteina adicionada. O selo
high protein passou a funcionar como um argumento
de venda poderoso, capaz de transformar sobreme-
sas, snacks e bebidas industrializadas em produtos
associados ao bem-estar e & alimentacdo equilibrada.
A tendéncia j& chegou até o fast food. Nos liimos
meses, milk-shakes proteicos, energéficos com adicdo de
whey e sobremesas com proteinas adicionadas ganharam
espaco nas campanhas publicitdrias e nas redes sociais.
O fendmeno acompanha uma crescente valorizacdo
da cultura finess e do chamado estilo de vida saudével,
impulsionado principalmente pelo TikTok e pelo Instagram.
Mas h& um lembrete: a relacdo entre proteina e
satde ndo é tdo simples quanto parece nas emba-
lagens. Apesar de ser fundamental para musculos,
horménios e diversas funcées do organismo, o excesso
pode trazer consequéncias e criar uma percepcdo
distorcida sobre alimentacdo saudével.

Dieta equilibrada

Segundo o pés-graduado em nutrologia e medicina
do esporte Anderson Clayton Sant’Anna, a maior parte
das pessoas consegue afingir as necessidades didrias

de profeina apenas com uma alimentacdo tradicional
e equilibrada. “O consumo de produtos ‘high protein’
ndo é obrigatério para uma dieta saudavel. O mais
importante ¢ a qualidade global da dlimentacdo, e ndo
apenas a quantidade de proteina isoladamente”, afirma.

O especidlista explica que alimentos comuns e aces-
siveis confinuam sendo suficientes para suprir as necessi-
dades nufricionais da maior parte da populacdo. Ovos,
leite, queijo, carnes, peixe, frango, feijdo, lentilha, gréo-
-de-bico e soja permanecem entre as principais fontes
proteicas presentes no cofidiano dos brasileiros, mesmo
em meio & popularizacdo dos suplementos. “O tradi-
cional arroz com feijo, por exemplo, possui étimo valor
nuricional e fornece uma combinacdo importante de
aminodcidos’, destaca. Segundo Anderson, quando
associado a oufras fonfes alimentares ao longo do dig,
o prato se forna ainda mais completo do ponto de vista
nufricional e confinua sendo uma das bases mais impor-
tantes da alimentacdo brasileira.
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Apesar disso, produtos proteicos vem alterando
hdbitos alimentares. Barrinhas, shakes, bebidas pro-
feicas e snacks industrializados passaram a subsfituir
refeicdes inteiras em muitas rofinas, principalmente
entre jovens influenciados pela estética fitness e pela
praficidade desses produtos no dia a dia.

Para Anderson, os alimentos enriquecidos com pro-
feina podem ser Uteis em situacdes especificas, como
atletas de alto rendimento, idosos com dificuldade ali-
mentar, pacientes em recuperacdo clinica ou pessoas
com maior demanda proteica. Fora desses contex-
fos, porém, eles costumam funcionar muito mais como
conveniéncia do que como necessidade fisiolégica
real. "O problema acontece quando esses produtos
passam a substituir refeicées completas e reduzem o
consumo de frutas, verduras, fibras e alimentos mini-
mamente processados.” Segundo ele, muitas pessoas
associam “proteico” & ideia de alimentacdo sauddvel,
sem analisar a composicdo completa do produto.



