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1.

Introducio:

O trabalho em questdo trata-se de um suplemento alimentar confeccionado a
partir do produto resultante da filtragem do iogurte de kefir de leite, em um filtro
convencional de café, para que se obtenha um soro repleto de nutrientes e vitaminas e
proteinas.

Um suplemento alimentar que ¢ muito conhecido pela sua concentracdo de
proteinas e aminodcidos que auxiliam na hipertrofia e reconstru¢do dos tecidos
musculares. Por conta de suas altas concentragdes o subproduto derivado do processo
de fabricacdo do queijo, Whey Protein, ¢ muito buscado pelos frequentadores de
academias e seu nome vem do inglés “Whey Protein” que significa: Proteina do soro
de leite.

O trabalho foi desenvolvido com o intuito de incentivar o uso de um
suplemento natural, barato e de facil acesso, a fim de reduzir o custo. O foco ¢ realizar
um produto bom e funcional, para frequentadores de academias, de todos os tipos,
sejam aqueles que ja usufruem de suplementos como para aqueles que estdo iniciando
a pratica de exercicios.

O Whey Protein é comumente associado ao ganho de massa muscular de forma
rapida e eficiente como também possui uma vasta concentragdo de proteinas e
aminoacidos, auxiliando na formagao de massa muscular e forga fisica.

Whey € um suplemento natural, que auxilia os frequentadores de academias,
feito a partir de muitos tipos de soro de leite. O soro do kefir de leite ¢ uma dessas
opgoes, ainda sendo possivel fazer um Whey caseiro, ele nao pode superar os feitos em
laboratorio.

O Kefir ¢ uma bebida lactea produzida a partir da fermentacdo do leite,
usufruindo os graos do kefir, um grao gelatinoso composto por bactérias e leveduras.
Os mesmos desencadeiam a fermentagao lactica e alcoolica do leite

O consumo regular do probiotico é recomendado tanto para controlar a glicose
do sangue quanto para controlar a hipertensao, ou pressao arterial, ou também, para
melhorar a pele, auxiliando na cicatrizacdo de queimaduras, como dermatite atopica e
possiveis efeitos anticancerigenos.

A producdo do kefir ¢ simples, pois seu processo pode levar aproximadamente
20 horas para a fermentagdo do leite, apds isto a resultante deve ser feita uma
filtragem em uma peneira de plastico convencional a qual ir4 separar o lactobacilo do
iogurte resultante. O iogurte pode ser consumido desta maneira, ou ser transformado
em whey, apenas realizando uma filtragem mais fina, com um filtro de café, o qual
separa o soro, o que restou no filtro também pode ser consumido, o soro também
poderia ser consumido assim, porém pode ser utilizado para a producdo do whey
protein.
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2. Procedimentos Metodolégico:

A forma de abordagem que o grupo utilizou foi quantitativa, onde busca
compreender o conteido de acordo com fontes confiaveis de sites e dados obtidos a
partir de experimentos realizados pelos integrantes do grupo. Além disso, foi utilizado
para a realizacdo dessa pesquisa o método hipotético dedutivo, que de acordo com
Severino, 2007 comeca pelo entendimento de uma lacuna de conhecimentos, o que
formula uma hipotese. Esse método utiliza a técnica da observagdo, que usa a
experimentacdo para que essas hipoteses possam ser comprovadas. O objetivo dessa
pesquisa que foi realizada é exploratdria, ou seja, que tem a finalidade de desenvolver,
esclarecer e modificar conceitos de determinado tema. Com base nos procedimentos
técnicos, foi feita uma revisao bibliografica.

O Whey Protein ¢ um subproduto proveniente da fabricacdo de queijo,
por ser feito a partir da coagulacdo da caseina, que por conta da lenta digestdo o
organismo absorve ao longo do tempo os seus beneficios, desta maneira estimula o
crescimento muscular e facilita o ganho de forga.

Como instrumento de coleta de dados, foi feito buscas por sites confidveis e
informagdes por meio de familiares que utilizam o kefir, assim, foi pensado como
desenvolver e aplicar a pratica. Foi utilizado como materiais e equipamentos de
utensilio: colheres, plasticos, copos de plasticos, peneiras, filtros, leite, baunilha,
laranja, leite em po, panela, jarros de vidro, panos, geladeira, mais 200 ml de soro de
kefir, 100 ml de leite, 1 colher de sopa mel. Além disso, também foi utilizado para
teste: 100 ml de soro, 100 ml de suco de laranja e 'z colher de cha de esséncia de
baunilha.

Foi desenvolvido o experimento a partir de uma experiéncia muito Util com o
uso da bactéria, proveniente do grao do kefir, que ¢é a qual fermenta agucares e alguns
liquidos, restando apenas um iogurte natural sem conservantes. O iogurte apds ser
filtrado em um filtro de café convencional, formou um iogurte mais seco, leve e um
soro rico em nutrientes, que foi utilizado na produgdo do Whey Protein. Pelo fato do
mesmo ndo ser industrializado pode conter alguns beneficios ao corpo os quais
aqueles fabricados podem ndo conter, como auxilio na prevencdo de doengas,
melhoram a qualidade da pele. Por outro lado, o mesmo acontece também ao
contrario, o industrializado contém alguns beneficios que o caseiro ndo possui como ¢é
o caso das proteinas, pelo fato do industrializado possuir mais proteinas seus efeitos
sdo mais rapidos.

Os resultados desse trabalho foram analisados esteticamente através de varias
pesquisas feitas na internet. Sobre como o grupo se formou, deu-se quando se
reuniram e pensaram sobre o tema, apoOs isso, escolheram fazer pesquisas sobre o
assunto, a partir delas, foi elaborado o projeto e aprofundando mais o conhecimento,
foi feito o relatorio.
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3.

Resultados e Discussoes

Através do que foi citado no trabalho acima pode-se descobrir como ¢
realizado a fabricagao do Whey protein,um subproduto da produgdo do queijo, o que ¢
o kefir, um lactobacilo, como seus beneficios sdo importantes para a saide, que variam
desde, e como ele pode ser adicionado a uma rotina de exercicios simples.

Algumas das hipdteses que o grupo tinha foram concretizadas, como a de que
um produto caseiro nao poderia ter os mesmos beneficios que um industrializado ou
que poderia ser feito whey protein a partir do soro do kefir de leite. O kefir ¢ um
lactobacilo de facil acesso, sendo a sua produgdo simples que apenas demanda
paciéncia, leite e alguns potes de vidro...

Com base nos estudos realizados e experimentos feitos pelos integrantes do
grupo pode-se concluir que ¢ possivel a fabricacio do whey protein, o qual
demonstrou resultados positivos, porém o grupo ainda busca uma forma de melhorar o
sabor o qual permanece amargo mesmo ap6s mudangas na receita.

Durante os testes o grupo tentou transforma-lo em um p6, para melhor
armazenamento, mas porém o liquido ao ser esquentado tornou-se uma espécie de
“gelatina”, com cor amarela, aroma forte ¢ sabor extremamente acido que causa um
certo formigamento na lingua, por conta disso o grupo resolveu descartar a ideia do
whey protein caseiro do kefir de leite em po, E manté-lo em forma liquida.

Conclusao

Whey do soro do kefir de leite ¢ um suplemento natural, que auxilia os
frequentadores de academias, feito a partir de muitos tipos de soro de leite. O soro do
kefir de leite ¢ uma dessas opgdes, ainda sendo possivel fazer um Whey caseiro,
afirmamos que ele ndo pode superar os feitos em laboratorio.

O intuito foi incentivar o uso de um suplemento natural, de baixo custo e de
facil acesso. Realizamos um produto de boa qualidade e funcional, para
frequentadores de academias, de todos os tipos, sejam aqueles que ja usufruem de
suplementos, tanto para aqueles que estdo iniciando a pratica de exercicios fisicos.

O objetivo do trabalho foi atingido, o grupo conseguiu produzir um Whey Protein
caseiro de facil acesso, de um bom custo beneficio.

O consumo regular do probidtico ¢ recomendado tanto para controlar a glicose
do sangue quanto para controlar a hipertensdo, ou pressdo arterial, ou também,
melhorar a pele, auxiliando na cicatrizagdo de queimaduras, dermatite atopica e
possiveis efeitos anticancerigenos.

A producdo do kefir ¢ simples pois seu processo pode levar aproximadamente
20 horas para a fermentacdo do leite, apos isto a resultante deve ser feita uma
filtragem em uma peneira de plastico convencional a qual ir4 separar o lactobacilo do
iogurte resultante. o iogurte pode ser consumido desta maneira, ou, ser transformado
em whey, apenas realizando uma filtragem mais fina, com um filtro de café, o qual
separa o soro, o que restou no filtro também pode ser consumido, o soro também
poderia ser consumido, porém pode ser utilizado para a producao do whey protein.
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