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Efeitos Da Suplementacio Com Proteina De Origem Vegetal E Animal Na
Hipertrofia Muscular: Revisao Sistematica.

RESUMO

A dieta vegetariana e vegana tem se tornado cada vez mais comum, devido a
conscientiza¢do para com os animais, meio ambiente e também, pelos beneficios que ela
traz. Os praticantes de atividade fisica muitas vezes usam de suplementagdo proteica
para otimizar seus treinos, principalmente quando se busca uma hipertrofia muscular.
Para atender a todos, o mercado de suplementos vem investindo em proteinas de origem
vegetal, que assumem papel semelhante ao Whey Protein (proteina do soro do leite), que
agrega na dieta de quem busca o aumento da massa muscular. O presente projeto tem
como objetivo analisar os efeitos da suplementagdo com proteina de origem vegetal e
animal, na hipertrofia muscular, por meio de uma revisao sistematica.

Palavras-chave:

Vegetarianismo; Veganismo; Proteina vegetal; Whey Protein; Hipertrofia Muscular.



Effects of plant and animal protein supplementation on muscle hypertrophy: a
systematic review.

ABSTRACT

The vegetarian and vegan diet has become increasingly common, due to awareness of
animals, the environment and also the benefits it brings. Physical activity practitioners
often use protein supplementation to optimize their workouts, especially when looking
for muscle hypertrophy. To meet everyone's needs, the supplements market has been
investing in plant-based proteins, which play a similar role to Whey Protein (whey
protein), which is added to the diet of those looking to increase muscle mass. The
present project aims to analyze the effects of supplementation with protein of plant and
animal origin, on muscle hypertrophy, through a systematic review.

Key words:
Vegetarianism; Veganism; Vegetable protein; Whey protein; Muscular hypertrophy.
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1. INTRODUCAO

O presente projeto tem como objetivo expor os efeitos da suplementacdo com
proteina de origem vegetal e da suplementagdo com proteina de origem animal na
hipertrofia muscular. Apresentando as principais caracteristicas, beneficios e maleficios
de ambas as origens proteicas, além de comparar qual delas promove maior ganho de
massa muscular em treinamento de resisténcia.

A incidéncia do vegetarianismo e do veganismo nos dias atuais vem aumentando
significativamente e com isso, a industria de suplementos alimentares também se
reinventou trazendo opgdes para esse publico. A proteina de soja, ervilha e arroz, estao
entre as mais comuns nesse universo, competindo justamente com os beneficios do

whey protein (proteina do soro do leite da vaca), como falaremos a seguir.

1.1. MUSCULACAO, EXERCICIOS RESISTIDOS QUE GERAM GANHO
MUSCULAR

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de for¢a ou com
pesos, ¢ uma forma capaz de melhorar a aptiddo fisica, condicionamento, forca
muscular e aumento da massa magra. Nele sdo utilizados exercicios que exigem que a
musculatura corporal se movimente contra uma for¢a oposta, geralmente exercida por
algum tipo de equipamento. (FLECK; KRAEMER, 2017, p.17)

Tanto um praticante amador de musculagdo ou um atleta, esperam ganhos em
forca e/ou tamanho muscular (hipertrofia muscular) a partir de um programa de
treinamento resistido. (FLECK; KRAEMER, 2017, p.17). Como um dos resultados do
treinamento de resisténcia muscular, temos aumentos na circunferéncia dos membros

que determinam a hipertrofia muscular. (FLECK; KRAEMER, 2017, p.35)

1.2. COMPOSICAO DAS FIBRAS MUSCULARES

As proteinas, sdo cadeias combinadas de aminoacidos, unidos por ligacdes
peptidicas, formadas por diferentes combinagdes dos 20 aminoacidos existentes. Nove
deles sdo considerados aminoacidos (AA) essenciais, ou seja, aqueles que ndo podem
ser sintetizados pelo corpo, devendo ser obtidos através de uma dieta balanceada. Os 11
restantes sd3o0 AA ndo essenciais, ou seja, que sdo produzidos pelo corpo (SANTOS;

NASCIMENTO, 2019, p. 02)
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Leucina, isoleucina e valina sdo trés AA essenciais, conhecidos como

aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA) e representam quase 50% do total de
aminoacidos essenciais presentes nas proteinas musculares. A ingestdo de AA
essenciais € de BCAA, como suplementos alimentares, tornam-se recursos ergogénicos
31na hipertrofia muscular, ou seja, sdo capazes de aprimorar a capacidade de trabalho
muscular ou desempenho fisico (SANTOS; NASCIMENTO, 2019, p. 03).

Nesse contexto, a quantidade e qualidade das proteinas ingeridas na dieta tém
um papel de destaque na fisiologia da hipertrofia, pois agem diretamente estimulando
hormdnios anabdlicos, tal como a insulina e o hormoénio de crescimento (GH), o que
ajuda na captacdo de aminoacidos para o interior das células musculares,

potencializando sintese proteica (TERADA et al., 2009, p. 296).

1.3. CONSTRUCAO DA FIBRA MUSCULAR

Os musculos esqueléticos sdo constituidos por células musculares também
denominadas como fibras musculares, sendo estas compostas pelas miofibrilas actina e
miosina, proteinas presentes no tecido muscular, que desenvolvem papel de destaque na
contragio muscular. (GUYTON; HALL, 2006 apud ZAMBAO; ROCCO; HEYDE,
2015, p. 180).

O treinamento crdénico, principalmente o resistido, em decorréncia da
sobrecarga imposta, pode promover a hipertrofia muscular que consiste, de forma
resumida, na reconstru¢do dessas fibras musculares com incorporagdo de mais
miofibrilas, ou seja, aumentando seu tamanho e volume. Tal reconstru¢do depende de
dois fatores determinantes, o exercicio fisico e a disponibilidade de nutrientes para o

organismo, principalmente as proteinas. (SANTOS; NASCIMENTO, 2019, p. 02)

1.4.VEGETARIANISMO E VEGANISMO
Ao longo dos ultimos anos, a incidéncia da populacao vegetariana e vegana vem
aumentando de forma consistente e tal expansao surge a partir da transferéncia de ativos
culturais e filosoficos. (CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 52)
Segundo a Unido Vegetariana Internacional (UVI), o vegetarianismo contempla
a restricdo alimentar de carne de bovinos, suinos, aves, peixes e frutos do mar. Porém
alguns vegetarianos, os chamados ovolactovegetarianos, consomem alguns produtos de
origem animal, tais como ovos, leite e seus derivados. O veganismo, por sua vez, ¢ mais
amplo e baseia-se na libertacdo animal. Como consequéncia, veganos nao consomem

nenhum tipo de produto ou servigo, seja alimento, vestuario, cosmético, entretenimento
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ou outros, que impliquem explora¢do animal. (CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE,

2018, p. 52)

Tomando como exemplo o codigo civil francés atualizado no ano de 2015,
percebe-se a crescente preocupagdo de outras nagdes em relagdo a dignidade animal,
reconhecendo os animais ndo mais como mera mercadoria e sim como sujeitos de
direitos. No Brasil o tema ainda gera incomodo e a agenda nacional € retardataria nesse
sentido. (CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 54)

Desde os primordios observa-se uma dieta baseada em plantas, ha evidéncias
cientificas de que o vegetarianismo tenha surgido com os primeiros hominideos que se
apropriaram de uma alimentagdo exclusivamente vegetariana. Os historiadores estimam
que o Homo Erectus, e posteriormente o Homo Sapiens se alimentavam diariamente de
vegetais, € que essa composi¢do compreendia cerca de 50% de sua dieta.
(CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 54)

A Vegan Society, Sociedade Vegana criada na Inglaterra em Novembro de 1944
afirma que héa evidéncias historicas de pessoas que escolheram evitar o consumo de
produtos de origem animal hd mais de dois mil anos, incluindo nomes bastante
conhecidos pela humanidade como o filésofo e matematico grego Pitagoras e
Siddhartha Gautama, ocidentalmente mais conhecido como Buda. (VEGAN SOCIETY,
2017 apud CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 55)

O surgimento do veganismo ocorreu formalmente em 1944, quando o britanico
Donald Watson convocou uma reunido com outros cinco vegetarianos, para discutir
dietas e estilos de vida vegetariana ndo lactea. O grupo de Watson foi pioneiro ao
instituir um novo movimento ativista, o veganismo. Neste sentido, perceberam a
necessidade de criar uma nova palavra que descrevesse de fato a esséncia da ideia de
vegetarianos nao lacteos, que nao consumissem leite, nem produtos derivados.
Estabeleceram entdo, o termo “vegan” que contempla as trés primeiras e as duas
ultimas letras do termo “vegetarian’. (VEGAN SOCIETY, 2017 apud CAVALHEIRO;
VERDU; AMARANTE, 2018, p. 55).

No contexto da propagacdo do veganismo e sua proposta de consumo, um
exemplo significativo no Brasil ¢ a campanha Segunda Sem Carne, langada inicialmente
em S3o Paulo em outubro de 2009 em parceria com a Secretaria do Verde e Meio
Ambiente (SVMA). (CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 58)

Organizada pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), a campanha se
estendeu a diversas outras cidades brasileiras, ela propde ndo comer carne as

segundas-feiras, e busca “conscientizar as pessoas sobre os impactos que o uso de
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produtos de origem animal para alimentagdo tem sobre os animais, a sociedade, a saude

humana e o planeta, convidando-as a tird-los do prato pelo menos uma vez por semana e
a descobrir novos sabores” (SEGUNDA SEM CARNE, 2011, p. 1 apud
CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 58).

Segundo dados do Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica — IBOPE
de 2012, 8% da populacdo brasileira concentrada nas capitais e regides metropolitanas
se declara vegetariana, ou seja, cerca de 15,2 milhdes de brasileiros. (IBOPE, 2012 apud
CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 58)

Estima-se, ainda, que existam aproximadamente cinco milhdes de veganos no
Brasil e que esse mercado cresce vertiginosos 40% ao ano segundo empresarios do setor
e consultores do Servigo Brasileiro de Apoio as Micro e Pequenas Empresas — SEBRAE
em matéria publicada pelo jornal Folha de Sao Paulo em 04 de julho de 2016 (FOLHA,
2016 apud CAVALHEIRO; VERDU; AMARANTE, 2018, p. 59).

A dieta vegetariana proporciona beneficios para a satde, tais como reduzir o
risco de doengas cronicas, menor chance de desenvolver sobrepeso ou obesidade,
doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes e neoplasias. A alta ingestao de fibras,
graos integrais, nozes e sementes, juntamente com baixo consumo de gorduras
saturadas, provenientes da dieta vegetariana, contribuem para que ela tenha tantos
beneficios.

Foi feita uma analise comparada de cinco grandes estudos longitudinais e
encontrou-se uma reducdo de 24% da mortalidade por doenga isquémica do coragao em
vegetarianos quando comparados a consumidores de carne animal. Observa-se também
menores niveis de colesterol total e de colesterol do tipo LDL, menor peso corporal e
menor incidéncia de hipertensao e diabetes em seguidores da dieta vegetariana.

Aproximadamente 30% dos canceres estdo relacionados com a dieta.
Vegetarianos apresentam riscos muito menos de apresentarem certos tipos de cancer.
Dietas com proteinas animais aumentam o risco de cancer de pancreas, pulmao,
prostata, rins e de colon.

Dietas vegetarianas reduzem os riscos de cancer bucal, nasofaringeo, de
estobmago, pancreas, colon, pulmdo, ovarios e bexiga urindria. ndo existe nenhum
beneficio nos produtos de origem animal que ndo possa ser obtido de fontes
alternativas. Estudos também apontam que a dieta vegetariana bem planejada ¢

adequada a qualquer fase do ciclo vital, inclusive para atletas.

1.5. SUPLEMENTACAO PROTEICA
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A ingestdo proteica didria, segue as recomendagdes da Recommended Dietary

Allowance (RDA), que ¢ de 0,8g/Kg por dia de proteinas, ou seja, 12 a 15% das
necessidades caloricas didrias. Um individuo que necessita de 2.000 Kcal por dia
precisaria de uma média de 240-300 Kcal advindas das proteinas, correspondendo a
algo em torno de 60-75g por dia.

O wvalor nutricional de uma proteina depende de sua composicdo em
aminoacidos e de sua digestibilidade. Se wuma proteina obtiver quantidade
desproporcional de um ou mais aminoacidos, ela ndo sera utilizada totalmente, sendo
que a quantidade adequada para atender as recomendagdes sera maior do que para uma
proteina que possua um padrdo de aminodcidos balanceado e possua maior
digestibilidade. As fontes proteicas vegetais contém proteinas em menor teor do que as
animais e apresentam aminodcidos limitantes, consequentemente, vegetarianos
necessitam consumir proteinas em maior quantidade. (REZENDEA; GODINHOB;
SOUZAC; FERREIRAD, 2015, p. 53)

Para vegetarianos estritos recomenda-se 1,0g de proteina por kilo de peso
corporal, comparada a 0,8g/kg de peso corporal recomendada para onivoros saudaveis.
Baseando-se na baixa digestibilidade das proteinas vegetais, alguns autores afirmam que
a necessidade proteica de individuos veganos pode ser maior de 30% a 35% para
criangas até dois anos de idade, de 20% a 30% para criancas de dois a seis anos de idade
e de 15% a 20% para criangcas maiores de seis anos de idade, em comparagdo com
aquelas que ndo sdo vegetarianas. (REZENDEA; GODINHOB; SOUZAC;
FERREIRAD, 2015, p. 53)

Por conta disso, a existéncia de suplementos proteicos que ndo provém de fontes
animais, pode ajudar no cumprimento das recomendacdes de nutrientes individuais
ingeridos diariamente, uma vez que o principal suplemento proteico, whey protein, ¢ de
origem animal (proteina do soro do leite).

As necessidades nutricionais de ingestdo tanto de macronutrientes, como de
micronutrientes, diferem para cada individuo, além de ter de ser levado em consideracao
0os objetivos pessoais almejados. Entretanto, segundo a Associagdo Americana de
Dietética, para a sintese de massa muscular ¢ necessario determinada quantidade de
ingestdo de aminoacidos essenciais, com base na frequéncia da realizagao de atividades
fisicas (ZAMBAO; ROCCO; HEYDE, 2015, p. 183), ou seja, as necessidades
nutricionais diferem de acordo com o gasto energético e o objetivo de cada individuo.
De forma mais especifica, para um adulto levemente ativo, ou sedentario, recomenda-se

0,8 g/kg por dia, para atletas recreacionais a recomendagdo passa para 1,0 g/kg e para
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atletas de forca a necessidade protéica varia de 1,6 a 1,7 g/kg distribuidos ao longo do

dia.

Para que ocorra a otimizacao na hipertrofia muscular, os niveis proteicos devem
estar de acordo com a demanda necessitada. Por conta disso, muitas vezes ¢ utilizado
algum tipo de suplementa¢do de proteina. Logo apds a realizacdo de exercicios de
resisténcia e for¢a ¢ recomendado a reposi¢do de nutrientes, principalmente carboidratos
e proteinas. Nesse contexto, de acordo com Marie Dunford, 2012, existe a necessidade
de ingestdo de cerca de 8 a 10 g de proteina animal ou de soja para que ocorra a
recuperacio muscular apos o exercicio fisico (ZAMBAO; ROCCO; HEYDE, 2015, p.
183).

1.5.1 SUPLEMENTACAO COM WHEY PROTEIN

O uso do suplemento whey protein, ¢ muito comum pois, a proteina do soro do
leite ¢ a fonte mais concentrada em aminoacidos essenciais, incluindo os de cadeia
ramificada ou BCAA, como supracitado. Sua vantagem ¢é que apresenta rapida
absorcao. A cada 100g de whey protein, temos 80g de proteina, 07g de gordura e 08g de
carboidrato. Do total 11,8g de Leucina, 4,7g de Isoleucina e 4,7g de Valina. Além de
melhorar o sistema imune, sua ingestao esta relacionada a reducao de gordura corporal e
fadiga muscular (TERADA et al., 2009).

Atualmente no mercado existem trés tipos de whey protein: concentrado, isolado
e hidrolisado. Todos esses sdo oriundos da mesma matéria-prima, que ¢ a proteina do
soro do leite, a diferenca esta no processo de fabricacdo, filtragem e possiveis adi¢des.
(SILVA; RAMOSA; CRUZA, 2021, p. 67)

O whey protein concentrado passa por menos processos de filtragem, sendo a
proteina menos refinada. Suas moléculas de proteinas sao maiores, € por esse motivo, o
processo de digestdo ¢ mais lento, outro ponto ¢ que em sua composi¢cdo, podem haver
partes de carboidratos, gorduras e lactose, portanto, ndo sendo recomendado para quem
possui alergias ou intolerancia a lactose. A porcentagem de proteina no whey protein
concentrado também ¢ menor do que nos outros tipos, sendo a média de 29% a 80%
(SILVA; RAMOSA; CRUZA, 2021, p. 67)

No whey protein hidrolisado, as moléculas de proteina sdo quebradas em
particulas menores durante o processo de filtragem, e com isso, a digestdo acontece
mais rapidamente. Isto faz com que a proteina seja absorvida de maneira mais facil e
agil pelo organismo, chegando desta forma mais rapidamente aos musculos. Tal

processamento mantém este formato de whey protein com niveis préximos a zero de
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carboidratos, gorduras e lactose (teor proéximo de 95% de proteinas), podendo ser

ingerido por alérgicos ou intolerantes a lactose, porém com custo superior aos outros
tipos. (SILVA; RAMOSA; CRUZA, 2021, p. 68)

Whey proteins sdo a fonte ideal para suportar a sintese da proteina muscular em
repouso e apos exercicios de resisténcia, bem como para induzir hipertrofia muscular e
ganhos de forca com o treinamento de resisténcia. Assim, a inclusdo da proteina do soro
do leite € um componente importante para aperfeicoar a composi¢ao corporal. (SILVA;

RAMOSA; CRUZA, 2021, p. 68)

1.5.2 SUPLEMENTACAO COM PROTEINA VEGETAL

Além de fontes proteicas de origem animal, existem também as de origem
vegetal, as quais muitas vezes ndao sao consumidas o suficiente em uma dieta
vegetariana ou vegana, € na pratica de atividade de resisténcia e for¢a, os individuos
procuram por sua suplementagao também.

A proteina vegetal pode vir de varias fontes, além da soja que ¢ atualmente a
mais conhecida e utilizada. Uma outra opcdo ¢ a proteina da ervilha, que quando
associada a treinamento de forga, pode estimular a sintese de massa muscular de modo
similar a suplementacio com whey protein (PEREIRA; LUQUETI; PEREIRA;
TESSARIN; ALVES; CHIBA, 2017).

1.5.2.1 Proteina da ervilha

A proteina da ervilha, uma leguminosa retirada de Vagens, de origem europeia,
apresenta quantidade de 20 a 25% de proteina bruta em sua composi¢do. Além de ser
fonte de vitamina C, calcio, magnésio, zinco, fosforo e potassio (PEREIRA; LUQUETI,
PEREIRA; TESSARIN; ALVES; CHIBA, 2017).

As fibras presentes na ervilha otimizam as fungdes gastrointestinais e reduzem
as concentracdes plasmaticas de triglicerideos, tanto no jejum quanto apoés as refei¢des.
Além disso, a proteina da ervilha ¢ capaz de promover saciedade, o que pode contribuir
para o processo de emagrecimento ¢ manutencdo do peso corporal. Possui em um de
seus efeitos bioativos, a capacidade de inibi¢do da enzima conversora de angiotensina,
que regula o aumento da pressdo arterial e efeito antioxidante (PEREIRA; LUQUETI;
PEREIRA; TESSARIN; ALVES; CHIBA, 2017). Em relacdo a hipertrofia, a proteina
de ervilha pode ter um efeito significativo, pois ela possui uma alta biodisponibilidade e
um indice de digestibilidade de 92,8%, ou seja, semelhante aos observados para as

proteinas do ovo, soja e caseina.
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Um estudo realizado em janeiro de 2015, por Nicolas Babault e colaboradores,

avaliaram o efeito da suplementagdo com whey protein, proteina da ervilha e placebo,
durante 12 semanas na espessura do musculo biceps braquial e sua forga muscular em 3
grupos destreinados. Nele, foram observados resultados similares tanto para
suplementagdo com whey quanto para a com ervilha, quando comparados ao grupo
placebo. Portanto, os autores concluiram que a proteina de origem vegetal possui a
mesma eficacia que a animal (PEREIRA; LUQUETI; PEREIRA; TESSARIN; ALVES;
CHIBA, 2009).

1.5.2.2 Proteina da linhaga

A semente de linhaca apresenta de 28 a 33,5% de fibra alimentar, de 32,3 a 41%
de lipideos e de 14,1 a 21% de proteina, a composi¢do de aminodcidos da linhaca €
comparavel a da soja, ambas apresentam altas taxas de &cido aspartico, glutamina,

arginina, leucina e glicina, caracterizando como uma proteina completa. (CUPERSMID;

FRAGA; ABREU; PEREIRA, 2012, p. 35)

1.5.2.3 Proteina do arroz

O arroz além de ser uma excelente fonte de energia, devido a alta concentragao
de amido, também fornece proteinas, vitaminas e minerais, ¢ possui baixo teor de
lipidios. Auxilia no controle da glicose sanguinea, na redugao dos lipidios séricos € na
pressao arterial, na prevencdao e no controle de doencas crdonicas, como diabetes e
doencas cardiovasculares. entre os cereais, o arroz apresenta uma das maiores
concentragdes de lisina, importante proteina para a hipertrofia muscular (WALTER;

MARCHEZAN; AVILAIL 2008).

1.5.2.4 Proteina da semente de abobora

A semente de abdbora ¢ uma fonte pouco reconhecida, porém com enorme
potencial. Possui elevado teor proteico e lipidico, efeitos anticancerigenos,
antihelminticos, antivirais, antiinflamatorios e antioxidantes. Ademais, € rica em acidos
graxos poliinsaturados, os quais s3o essenciais para o organismo, € em compostos
bioativos, como carotendides, vitaminas do complexo B, vitamina E e compostos
fendlicos, além de uma excelente fonte de fibras (VALE; LOQUETE; ZAGO;
CHIELLA; BERNARDI, 2019, p. 80).

1.5.2.5 Proteina de soja
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A mais comum utilizada pelos veganos e vegetarianos para a substituicdo de

proteinas de origem animal, ¢ a soja. A soja € rica em isoflavona e fibras, levando a um
aumento da saciedade ao ser ingerida, por conta disso alimentos a base de soja ajudam a
reduzir a massa gorda.

O contetdo total de Aminoacidos essenciais (mg/g) presente na proteina isolada
de soja, ¢ de 400 mg/g, sendo eles Histidina 28 mg/g, Isoleucina 44 mg/g, Leucina 62
mg/g, Lisina 62 mg/g, Metionina 20 mg/g, Fenilalanina 88 mg/g, Teonina 32 mg/g,
Triptofano 10 mg/g, Valina 54 mg/g.

A proteina de soja pode ser uma grande aliada, principalmente para as mulheres,
ndo s6 por ser uma fonte proteica. Ela possui Isoflavona, ou fitoestrogeno, que
apresenta uma atividade parecida com a do hormdnio feminino, estrogénio. Dessa forma
pode tratar e aliviar os sintomas da menopausa, como ondas de calor, insonia, dores de
cabeca e nervosismo, ¢ ainda cuida da tensao pré-menstrual.

Com a idade ocorre o aumento de gordura visceral em idosas devido a falta de
estrogénio no corpo, portanto o consumo de soja pode ser um aliado na perda de
gordura visceral por possuir o fitoestrogeno.

Um ensaio clinico randomizado (Thomson RL, et al.,), analisou se o consumo de
uma dieta, rica em proteinas do leite, forneceria maiores aumentos na for¢a muscular,
na massa magra e nas fungdes fisicas, comparada com uma dieta tipica de proteina de
soja, em adultos mais velhos, realizando um programa de treinamento de resisténcia.

O estudo avaliou, a ingestdo de proteina, de pelo menos 20 g em cada refeicao,
de origem lactea e ndo lactea. Os resultados mostraram uma melhora significativa na
porcentagem de gordura corporal e na massa gorda em quilogramas, nos usuario de
proteina de soja. Além disso, foi determinado que a ingestdo de soja atenuou as

melhorias na forga.

1.5.2.6 Proteina do trigo

A proteina do trigo ¢ a proteina vegetal mais abundante na dieta cotidiana e
compreende 20% da ingestdo total de proteinas diarias. Apesar de ter uma baixa
digestibilidade, a remocao de fatores antinutricionais, os quais interferem na digestdo e
absor¢do, resultou em uma proteina de trigo purificada. A mesma tem uma
digestibilidade semelhante a das proteinas derivadas de animais.

A ingestao de 35 g de proteina de trigo fornece 2,5 g de leucina, é capaz de
otimizar a sintese proteica. No trigo, as proteinas estdo divididas em proteinas soluveis

(albuminas e globulinas) e proteinas de reserva (gliadina e glutenina), ou seja, o gluten.
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1.6 CONSUMO DE CARNE

A carne processada, por exemplo, possui 4 vezes mais sodio, substincia
responsavel por aumentar amplamente a pressdo sanguinea, a resisténcia vascular
periférica e a reducdo da complacéncia arterial, a ingestdo de gorduras de origem
animal, aumentam os niveis de colesterol presente no sangue.

Além dos maleficios que o consumo de carne traz para a saude, ele também
provoca efeitos negativos no meio ambiente. Um estudo realizado por WEIDEMA e
colaboradores (2008) concluiu que o consumo de carne e produtos lacteos nos 27
Estados-membros da Unido Europeia (UE-27), contribui, em média, com 24% dos
impactos ambientais do seu consumo final total, a0 mesmo tempo em que constituem
apenas 6% do valor econdmico. Para as diferentes categorias de impacto, a contribuicao
da carne e produtos lacteos varia de 6% para 47% dos impactos do consumo final total
na UE-27.

O consumo ¢ a producdo de gado, tem um papel principal na emissao de gases
de efeito estufa, uso de energia fossil, uso de agua e alteragdes na qualidade da mesma,
poluindo-a com produtos de residuos animais, fertilizantes e pesticidas. No ano de 2006,
essa producdo ja representava cerca de 18% das emissdes globais de gases de efeito
estufa.

Sendo necessarios 15.400 m? de agua na produgdo de 1 tonelada de carne
bovina, enquanto 4.300 m*ton na producdo de frango. Desse ponto de vista, a dieta
mediterranea a qual apresenta um alto consumo per capita de proteinas de fonte animal
(incluindo laticinios) acaba sendo um padrao responséavel no gasto elevado de agua.

Diminuicdo ou exclusio da carne vermelha resultam numa atenuagdo
importantissima no consumo de agua per capita/dia, enquanto as vegetarianas
apresentam resultados ainda mais significativos. A dieta pesco vegetariana, ou seja, que
consome apenas peixes, pode diminui-la em até 28 a 52%, e a vegetariana chegou a
numeros de 30 a 53% de diminuicao do consumo de agua.

Entretanto, o consumo de carne também pode oferecer nutrientes necessarios
para a satde. De acordo com o Regulamento de Inspe¢do Industrial e Sanitaria de
Produtos de Origem Animal — RIISPOA, a carne bovina ¢ classificada como carne
vermelha, apresenta grande importancia nutricional, pois fornece os principais
nutrientes necessarios para dietas, proteina e lipideos (SARCINELL; VENTURINI;
SILVA, 2007, p. 01).



18
A carne bovina serve como fonte protéica de 6tima qualidade, ¢ rica em acidos

graxos essenciais, aminoacidos essenciais, vitaminas do complexo B e minerais,
destacando o zinco e o ferro. Em 100g de de carne bovina cozida ou grelhada, sdo
encontrados 30,4g de proteina; na carne suina, 28,1g e no peito de frango, 31g

(SARCINELL; VENTURINI; SILVA, 2007, p. 05).

2. OBJETIVOS

O objetivo deste estudo € comparar os efeitos da suplementagao com proteina de
origem vegetal e de origem animal no ganho de massa muscular.

3. METODOS

Este estudo se caracterizou como uma revisdo sistematica e meta-analise e foi

elaborado com base em um protocolo registrado na plataforma PROSPERO
(International Prospective Register of Systematic Reviews) e redigido de acordo com as
instrucoes PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses) (LIBERATI et al., 2009). Foi realizado a meta-analise dos dados
extraidos dos estudos selecionados na revisdo sistematica seguindo o modelo
Bayesiano.
A busca da base de dados resultou em 291 registros. Apds a exclusdo dos duplicados e
leitura do titulo, foram selecionados 45 artigos para leitura do resumo. Nesta etapa
foram excluidos outros, restando para leitura na integra. Por fim, fizeram parte da
revisado final 22 estudos.

3.1 Desenho Experimental
Este estudo se caracteriza como uma revisdo sistematica e meta-andlise e sera
elaborado com base em um protocolo registrado na plataforma PROSPERO
(International Prospective Register of Systematic Reviews) e redigida de acordo com as
instru¢oes PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses) (LIBERATI et al., 2009). Serd realizada a meta-analise dos dados
extraidos dos estudos selecionados na revisdo sistematica seguindo o modelo
Bayesiano.
3.2 Critérios de Elegibilidade
Critérios de Inclusao:

Estudos originais publicados em inglés e revisados por pares;

Estudos com que utilizaram suplementagao com proteina de origem vegetal,

Estudos com que utilizaram suplementagdo com proteina de origem animal;

Estudos com que utilizaram o treinamento de forca 3 vezes por semana;
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Estudos com protocolo de duragdo minima de 8 semanas.

Critérios de Exclusao:
Estudos de revisao;
Estudos que ndo avaliaram a hipertrofia muscular.
3.3 Busca na Literatura
As buscas foram conduzidas até junho de 2022 e foram realizadas nas bases de
dados PubMed, ScienceDirect e Embase. A estratégia de busca nestas bases preconizou
incluir todos os estudos possiveis sobre o tema “proteina de origem vegetal” e
“hipertrofia”.
Seguimos as seguintes equagoes de busca:

1) (muscle mass[Title/Abstract] OR hypertrophy[Title/Abstract] OR muscle
enlargement[ Title/Abstract] OR skeletal muscle enlargement[Title/Abstract] OR
muscle gain[Title/Abstract]) AND ((whey protein[Title/Abstract] OR isolate
Whey protein[Title/Abstract] OR concentrated Whey protein| Title/Abstract] OR
hydrolyzed whey protein| Title/Abstract]))

2) (vegan protein|[Title/Abstract] OR vegetarian protein[Title/Abstract] OR plant
based protein[Title/Abstract] OR plant protein[Title/Abstract] OR rice
protein| Title/Abstract] OR  soy  protein|[Title/Abstract] OR  pea
protein[Title/Abstract])) AND (muscle mass| Title/Abstract] OR
hypertrophy[Title/Abstract] OR muscle enlargement|[Title/Abstract] OR skeletal

muscle enlargement| Title/Abstract] OR muscle gain|Title/Abstract])

3.4 Extracao dos Dados e Qualidade do Estudo

Conseguinte as buscas nas bases de dados eletronicas, os artigos encontrados
foram avaliados por dois revisores independentes utilizando a plataforma Rayyan QCRI
(Doha, Qatar). Apos a exclusdo dos artigos duplicados, foi realizada uma primeira fase

de selecdo pelo titulo e resumo de cada estudo.
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A segunda fase de selecdo foi realizada a partir da leitura dos artigos completos,

os quais foram avaliados de acordo com os critérios de elegibilidade estabelecidos. Em
seguida, as listas de referéncias dos artigos selecionados foram checadas. Todos os
artigos selecionados tiveram sua qualidade avaliada por meio da escala PEDro
(Physiotherapy Evidence-Based Database Scale). Por fim, um terceiro avaliador
resolveu possiveis conflitos. Os dados de todos os artigos selecionados foram extraidos
e organizados em tabelas utilizando o software Microsoft Excel (Microsoft, Redmond,

WA, USA).

3.5 Sintese e Analise Estatistica

Os resultados dos estudos foram sintetizados e descritos de forma narrativa. Para
avaliar as respostas hipertroficas frente a suplementagdes proteicas, foram realizadas
meta-andlises da diferenca média em unidades de porcentagem entre individuos
suplementados com proteina de origem vegetal e individuos com utilizagao de proteina
de origem animal.

Para a avalia¢dao dos efeitos individuais, os desvios padrao (DP) das respostas
também foram incluidos como um tamanho de efeito. Além disso, os DP foram
meta-analisados se as estatisticas inferenciais em um numero razoavel de estudos
permitirem deriva-los. O DP das diferencas entre as condi¢des sera determinado usando
os valores de p exatos via estatistica t, valores de F, dados brutos ou outras estatisticas
inferenciais disponiveis. Se necessario, os dados seriam extraidos dos graficos usando o
site WebPlotDigitizer (https://automeris.io/WebPlotDigitizer). Caso ndo fosse possivel
obter estatisticas inferenciais em um estudo, o DP das diferengas seria imputado pelo
coeficiente de correlagdo médio dos estudos em que essa determinagao foi possivel.

Toda analise estatistica foi realizada no software estatistico R (v4.0) em sua

interface grafica RStudio (v1.2.5).

4. CRONOGRAMA DE EXECUCAO

O cronograma de execugdo do presente estudo foi executado a partir das
seguintes etapas a seguir:
- De 01 a31 de Maio de 2022: Estratégia e pesquisa dos termos
- De 01 a 30 de Junho de 2022: Busca na literatura
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- De 01 a 31 de Julho de 20022: Selecao dos estudos

- De 0l a31 de Agosto de 2022: Extracao dos dados; Avaliagdo da qualidade
metodoldgica dos estudos incluidos, Sintese dos dados e Avaliacdo da qualidade
das evidéncias

- De 01 a 10 de Setembro de 2022: Redag¢ao e publicagdo dos resultados

5. RESULTADOS

Uma dieta rica em proteinas com, aproximadamente, 1,6 g/kg/dia,
exclusivamente vegetal, ou seja, com alimentos integrais a base de plantas com
suplementagdo de proteina isolada de soja, ndo ¢ diferente de uma dieta mista pareada
com proteinas e alimentos integrais mistos mais suplementagdo de proteina de soro de
leite, no apoio a forga muscular e acimulo de massa. Ou seja, a fonte de proteina nao
afeta as adaptacdes induzidas pelo treinamento de resisténcia em homens jovens
destreinados que consomem quantidades adequadas de proteina (HEVIA-LARRAIN;
GUALANO; LONGOBARDI; GIL; FERNANDES; COSTA; PEREIRA; ARTIOLI;
PHILLIPS; ROSCHEL, 2021).

Hevia e colaboradores, analisaram o efeito de um programa de treamento
resistido, com dezenove jovens veganos habituais (VEG 26 + 5 anos; 72,7 = 7,1 kg,
22,9 +£ 2,3 kg/m 2 ) e dezenove jovens onivoros (OMN 26 + 4 anos; 73,3 £ 7,8 kg, 23,6
+ 2,3 kg/m 2 ), supervisionado por 12 semanas, duas vezes por semana. A ingestdo
protéica habitual foi avaliada no inicio do estudo e ajustada para 1,6 g/kg/dia, via
suplementagdo de proteina (soja para VEG ou soro de leite para OMN). A ingestdo
dietética foi monitorada a cada quatro semanas durante a intervengdo. A massa magra
da perna, o musculo inteiro e a 4rea de sec¢do transversal da fibra muscular (CSA), bem
como 1RM em leg press, foram avaliados antes (PRE) e apds a intervencao (POST).
Como resultado, obtiveram que ambos os grupos apresentaram aumentos significativos
(todos p < 0,05) PRE-POS na massa magra da perna (VEG: 1,2 + 1,0 kg; OMN: 1,2 +
0,8 kg), AST do reto femoral (VEG: 1,0 £ 0,6 cm 2 ; OMN: 0,9 + 0,5 cm 2 ), vasto
lateral CSA (VEG: 2,2 £ 1,1 cm 2 ; OMN: 2,8 = 1,0 cm 2 ), fibra do musculo vasto
lateral tipo I (VEG: 741 £323 um 2 ; OMN: 677 £ 617 um 2 ) e CSA tipo II (VEG: 921
+ 458 um 2 ; OMN: 844 + 638 um 2 ), e leg-press IRM (VEG: 97 + 38 kg; OMN: 117
+ 35 kg), sem diferengas entre grupo para qualquer uma das variaveis (todas p > 0,05).

Cribb e colaboradores, em um protocolo duplo-cego randomizado, analisaram
que, homens treinados em resisténcia foram pareados por for¢a e colocados em um dos

quatro grupos: creatina/carboidrato (CrCHO), creatina/whey protein (CrWP), apenas
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WP ou apenas carboidrato (CHO) (1,5 g x kg (-1) de peso corporal por dia). Todas as

avaliagdes foram concluidas na semana anterior e apds um programa de ER estruturado
e supervisionado de 11 semanas. As avaliagdes incluiram forca (1RM, trés exercicios),
composi¢ao corporal (DEXA) e bidpsias do musculo vasto lateral para determinagao do
tipo de fibra muscular (I, Ila, IIx), 4rea de secc¢ao transversal (CSA), proteina contratil e
creatina (Cr ) contente. Com isso, chegaram ao resultado de que a suplementagdo com
CrCHO, WP e CrWP resultou em melhorias significativamente maiores (P <0,05) de
1RM de forca (trés de trés avaliagdes) e hipertrofia muscular em comparagdo com grupo
CHO. Até 76% das melhorias de forca no agachamento podem ser atribuidas a
hipertrofia do musculo envolvido neste exercicio. No entanto, as respostas de hipertrofia
dentro desses grupos variaram nos trés niveis avaliados (ou seja, alteracdes na massa
magra, hipertrofia especifica da fibra e contetido de proteina contratil).

Nabuco e colaboradores, investigaram os efeitos da suplementacdo de whey
protein (WP) consumida imediatamente pré ou pds TR na massa muscular esquelética
(SMM), for¢a muscular e capacidade funcional em mulheres idosas pré-condicionadas.
Setenta mulheres idosas participaram desta investigacdo e foram aleatoriamente
designadas para um dos trés grupos: whey protein pré-RT e placebo pds-RT (WP-PLA,
n = 24), placebo pré-RT e whey protein pos-RT (PLA- WP, n = 23) e placebo pré e
p6s-RT (PLA-PLA, n=23). Cada grupo ingeriu 35 g de WP ou PLA. O programa de TR
foi realizado ao longo de 12 semanas (trés vezes por semana; 3 X 8—12 repeticdes no
maximo). As primeiras oito semanas do periodo de TR foram utilizadas para padronizar
o nivel de treinamento dos participantes. Houve um aumento significativo ( p < 0,05)
em SMM, ULLST, tecido mole de membros inferiores (LLLST) ¢ for¢a muscular, e
uma melhora nos testes funcionais. Nao houve efeitos principais significativos ( p >
0,05) na ingestao habitual durante a primeira fase.

M. Joy e colaboradores, analisaram se o consumo pods-exercicio de isolado de
proteina de arroz poderia aumentar a recuperagdo e provocar mudancas adequadas na
composi¢do corporal em comparagdo com o isolado de proteina de soro de leite em
doses iguais, se administrado em grandes doses isocaloricas. 24 homens em idade
universitaria treinados em resisténcia foram recrutados para este estudo. Os individuos
foram divididos aleatoriamente e igualmente em dois grupos, consumindo 48 g de arroz
ou isolado de proteina de soro de leite (isocalorico e isonitrogénico) nos dias de
treinamento. Os individuos treinaram 3 dias por semana durante 8 semanas como parte
de um programa de treinamento de resisténcia periodizado ondulante didrio. Os

suplementos de proteina de arroz e soro de leite foram consumidos imediatamente apos
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o exercicio. As classificagdes de recuperacdo percebida, dor e prontiddo para treinar

foram registradas antes e apds a primeira sessdo de treinamento. A ultrassonografia
determinou a espessura muscular, a absorciometria de dupla emissdo de raios-x
determinou a composi¢do corporal € o supino e o leg press para a forga do corpo
superior e inferior foram registrados durante as semanas 0, 4 e 8. Nenhuma diferenga
detectavel estava presente nos escores psicométricos de recuperagdo percebida, dor ou
prontidao para treinar (p > 0,05). Efeitos de tempo significativos foram observados em
que a massa corporal magra, massa muscular, for¢a e poténcia aumentaram e a massa
gorda diminuiu; entretanto, nenhuma interacao nessa condic¢do por tempo foi observada
(p>0,05).

M. Duarte e colaboradores analisaram participantes treinados em resisténcia (>3
meses) (homens e mulheres) com idade entre 18 e 30 anos, os quais foram
randomizados de forma cega para dois grupos: isolado de proteina de soro de leite
(N.=4) e um placebo isocalorico (N.= 4). Ambos os grupos foram submetidos a um
protocolo de TR de 12 semanas projetado para aumentar a massa e forga muscular. a
espessura muscular do biceps braquial (BB) em 67% do seu comprimento e musculos
quadriceps, vasto lateral (VL); vasto intermidius (VI) e reto femoral (RF) em 30% e
50% de seu comprimento foram avaliados pela técnica de ultra-som. Os resultados deste
estudo, mostram um aumento na espessura muscular de todos os musculos do RT exceto
VL e RF em 30% (P>0,05) com aumento no VI em 50% (P=0,045) e uma tendéncia no
VI em 30% (P =0,075) relacionado a ingestdo de proteina de soro de leite. O PT
aumentou com o TR para todos os flexores/extensores do joelho (P<0,05) e para os
flexores/extensores do cotovelo a 60° de extensdo e 180° de flexdao (P<0,05) sem efeito
do soro. LBM aumentou com TR (P=0,015) e %GC foi mantido durante o julgamento
(P>0,05). Nao foram encontradas interagcdes entre treinamento e suplementagao.

Maykish e colaboradores, analisaram os efeitos de uma bebida proteica a base de
améndoa e uma bebida proteica a base de soro de leite no balango de nitrogénio sio
investigados no trabalho aqui apresentado. Vinte estudantes universitarias com idades
entre 20 e 25 anos foram aleatoriamente designadas para consumir uma bebida proteica
a base de améndoa ou soro de leite duas vezes ao dia por uma semana; A coleta de urina
de 24 horas foi realizada na linha de base e no ponto final do periodo de tratamento de 7
dias e o balango de nitrogénio foi avaliado. A composi¢ao corporal ¢ o estado de
hidratacdo também foram avaliados. Ambas as fontes de proteina (améndoa e soro de

leite) foram capazes de melhorar notavelmente o equilibrio de nitrogénio, indicando
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assim que o p6é de proteina de améndoa pode ser uma alternativa funcional a base de

plantas ao pd de proteina de soro de leite

Hiroyasu Mori e Yasunobu Tokuda, realizaram um ensaio clinico randomizado,
com 81 mulheres saudaveis, com idade entre 65-80 anos, alocadas em trés grupos de 27
participantes cada, sendo eles: grupo exercicio e suplementagao proteica, grupo somente
exercicio e grupo somente suplementacdo proteica, para avaliar a eficacia de um
programa de 24 semanas de suplementag¢do nutricional com whey protein, ingerido apos
exercicio resistido, no aumento da massa muscular e da funcdo fisica em idosas
japonesas saudaveis da comunidade. Realizado duas vezes por semana, foi combinado
com suplementa¢do de whey protein, contendo 22,3 g de proteina. A ingestdo total de
proteina para os participantes em todos os trés grupos experimentais foi ajustada para
um nivel de pelo menos 1,2 g/kg de peso corporal/dia, e mais durante o periodo de
intervengdo. O aumento pré e poés-intervencao no indice de massa muscular esquelética
foi significativamente maior para o grupo somente exercicio do que para o grupo
somente suplementagdo protéica (P = 0,008), e significativamente maior para o grupo
exercicio e suplementagao protéica do que para ambos. os grupos apenas exercicio (P
=0,007) ou apenas suplementagao proteica (P<0,001). Da mesma forma, o aumento na
forca de preensdo e velocidade da marcha foi significativamente maior para o grupo de
exercicio e suplementagdo de proteina do que para o grupo apenas de suplementagdo de
proteina (forga de preensao P = 0,014, velocidade de marcha P = 0,026).

Volek e colaboradores, para determinar se a suplementacdo com soro de leite
promove maiores aumentos de massa muscular em comparagdo com soja ou
carboidrato, realizaram um estudo randomizado, o qual homens e mulheres nao
treinados em resisténcia foram separados em grupos que consumiram diariamente
suplementos isocaloricos contendo carboidrato (carboidrato; n = 22), proteina de soro
de leite ( soro de leite; n = 19), ou proteina de soja (soja; n = 22). Todos os individuos
completaram um programa de treinamento de resisténcia periodizado de corpo inteiro
supervisionado, composto por 96 treinos (~ 9 meses). A composi¢do corporal foi
determinada no inicio e apos 3, 6 ¢ 9 meses. As respostas de aminoacidos plasmaticos
ao exercicio de resisténcia seguido pela ingestdo de suplemento foram determinadas no
inicio e depois de 9 meses. A ingestdo diaria de proteina (incluindo o suplemento) para
carboidratos, soro de leite e soja foi de 1,1, 1,4 e 1,4 g-kg de massa corporal’,
respectivamente. Os ganhos de massa corporal magra foram significativamente (p <
0,05) maiores em soro de leite (3,3 + 1,5 kg) do que carboidratos (2,3 = 1,7 kg) e soja

(1,8 £ 1,6 kg). A massa gorda diminuiu ligeiramente, mas ndo houve diferenga entre os
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grupos. As concentragdes de leucina em jejum foram significativamente elevadas (20%)

e a leucina plasmatica pds-exercicio aumentou mais de 2 vezes no soro. As
concentragdes de leucina em jejum foram positivamente correlacionadas com as
respostas da massa corporal magra.

Babault e colaboradores, Cento e sessenta ¢ um homens, com idades entre 18 ¢
35 anos foram incluidos no estudo e foram submetidos a 12 semanas de treinamento
resistido nos musculos dos membros superiores. De acordo com a randomizagao, eles
foram incluidos no grupo Pea protein (n = 53), Whey protein (n = 54) ou Placebo (n=
54). Todos tiveram que tomar 25 g das proteinas ou placebo duas vezes ao dia durante o
periodo de treinamento de 12 semanas. Os testes foram realizados nos musculos biceps
na inclusdo (D0), médio (D42) e pds-treinamento (D84). A espessura muscular foi
avaliada por meio de ultrassonografia ¢ a forca foi medida em um dinamdmetro
isocinético. Os resultados mostraram um efeito significativo do tempo para a espessura
do musculo biceps braquial (P < 0,0001). A espessura aumentou de 24,9 + 3,8 mm para
26,9 £ 4,1 mm e 27,3 £ 4,4 mm em D0, D42 e D84, respectivamente, com apenas uma
tendéncia de diferengas significativas entre os grupos (P = 0,09). Realizando um estudo
de sensibilidade nos participantes mais fracos (em relagao a for¢a na inclusdo), os
aumentos de espessura foram significativamente diferentes entre os grupos (+20,2 +
12,3%, +15,6 £ 13,5% e +8,6 + 7,3% para Ervilha, Whey e Placebo, respectivamente ; P
< 0,05). Os aumentos na espessura foram significativamente maiores no grupo Ervilha
em comparacao com o Placebo, enquanto nao houve diferenca entre Whey e as duas
outras condigdes. A forca muscular também aumentou com o tempo sem diferenca
estatistica entre os grupos.

Li e colaboradores, fizeram um estudo controlado randomizado de 4 bragos foi
realizado para determinar o efeito da suplementagdo de proteina whey, soja ou
whey-soy sobre a massa muscular magra e o desempenho fisico em idosos com baixa
massa magra. Os participantes foram aleatoriamente designados para receber
aproximadamente 16 g/d de proteina de soro de leite, soja ou mistura de soro de leite ou
dietas habituais mantidas no grupo controle por 6 meses. Obtendo como resultado que a
suplementagdo com soro de leite, soja ou proteina de soro de leite por 6 meses manteve
igualmente a massa muscular magra e o desempenho fisico em idosos com baixa massa
magra.

Jovanov e colaboradores, fizeram um estudo de intervengdo dietética que foi
realizado em atletas de elite (jogadores profissionais de handebol) para avaliar os efeitos

do consumo de barras criadas versus controle em seus parametros metabolicos. Esse
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consumo da barra hiperproteica criada foi capaz de melhorar a adaptagdo fisiologica

apds o treino. Os resultados mostraram que o consumo de barras diminuiu
significativamente a aspartato transaminase sérica (AST) e a lactato desidrogenase
(LDH) e aumentou os niveis de bilirrubina total e direta, sugerindo menor dano
muscular induzido pelo exercicio e aumento da resposta antioxidante, respectivamente.
Portanto, pode-se concluir que o consumo da barra hiperproteica criada foi capaz de
melhorar a adaptagdo fisiologica apos o treino.

Wei e colaboradores, realizaram um estudo o qual, trinta e dois camundongos
pos-parto (ICR, 14 semanas de idade) os quais foram divididos em quatro grupos (n =8
por grupo): controle sedentdrio com veiculo (SC), controle sedentirio com
suplementagdo de ISP (8,95 g'kg -1 , SC + ISP), os camundongos do Grupo 3
receberam veiculo com treinamento fisico (TE) e os camundongos do Grupo 4
receberam proteina isolada de soja com treinamento fisico (ISP + ET). Os animais dos
grupos ET e ISP + ET foram submetidos a treinamento de for¢a durante 6 semanas, 5
dias por semana. O desempenho do exercicio foi avaliado pela for¢a de preensdo do
membro anterior e tempo de natacdo exaustivo, bem como pelas mudancas na
composi¢ao corporal e parametros bioquimicos ao final do experimento. A intervengao
combinada de ISP e ET aumentou a massa muscular magra e evitou a elevacao do peso
corporal e da gordura.

Myleéne Aubertin-Leheudre e Herman Adlercreutz, fizeram um estudo para
examinar a relacdo entre o tipo de ingestdo de proteina e o nivel de massa muscular em
mulheres caucasianas, onivoras e vegetarianas saudaveis. O desenho do presente estudo
foi um estudo observacional e transversal. Vinte e um onivoros (Om) e dezenove
vegetarianos (Ve) foram recrutados. Pode-se concluir que, uma dieta vegetariana esta
associada a um indice de massa muscular menor do que uma dieta onivora com a
mesma ingestao de proteina.

Thomson e colaboradores, fizeram um estudo, o qual 179 idosos saudaveis
(idade 61,5 £ 7,4 anos, IMC 27,6 + 3,6 kg/m(2)) realizaram treinamento resistido trés
vezes por semana durante 12 semanas e foram randomizados para um dos trés
tratamentos dietéticos eucaldricos que forneceram > 20 g de proteina em cada refei¢cdo
principal ou imediatamente apds o treinamento de resisténcia: alta proteina lactea
(HP-D, >1,2 g de proteina/kg peso corporal/dia; ~27 g/dia proteina lactea); alto teor de
proteina de soja (HP-S, >1,2 g de proteina/kg de peso corporal/dia; ~27 g/d de proteina
de soja); ingestdo habitual de proteinas (UP, <1,2 g de proteina/kg de peso corporal/dia).

For¢a muscular, composi¢do corporal, funcdo fisica e qualidade de vida foram avaliadas
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no inicio e 12 semanas. Obtendo que o aumento da ingestdo de proteina de soja atenuou

os ganhos de for¢a muscular durante o treinamento de resisténcia em idosos em
comparacdo com o aumento da ingestdo de proteina lactea ou ingestdo usual de

proteina.

Tabela 1. Resultado parcial dos artigos selecionados

Resultado dos Artigos Total: 22 Houve ganho de
massa
Suplementagao com whey 8/22 sim

comparado com placebo

Suplementagdo proteina vegetal 2/22 sim
comparada com placebo

Suplementacao com whey 11/22 sim
semelhante a suplementacdo com
proteina vegetal

Suplementacdo com whey superior 1/22 sim
a suplementacdo com proteina
vegetal

6. CONCLUSAO

Portanto, o uso de suplementacdo proteica de origem animal ¢ mais eficiente
pois possui um teor de aminoacidos essenciais, como a leucina, superior ao de origem
vegetal, porém, os suplementos de origem vegetal podem ter os mesmos efeitos se
combinados e adequados as necessidades. Portanto, o aumento de proteina muscular ¢
aumentado quando ingerido suplementos proteicos tanto de origem animal, quanto de

origem vegetal, combinados a um treinamento resistido.
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