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RESUMO

Introducédo: As proteinas vegetais desempenham uma funcdo importante na
hipertrofia muscular de atletas veganos, tendo em vista 0 aumento no interesse por
dietas sem alimentos e produtos de origem animal. Método: A tematica abordada
constitui-se em pesquisas literarias coletadas em plataformas online e fisica como,
Google Académico, PubMed, Scielo, Google Trends e livros cientificos. Os arquivos
coletados tém como ano de divulgacdo 2012 a 2022, outro arquivo utilizado por
auséncia de conteudo atuais para complementar o estudo, e do ano de 2006.
Resultado: Pesquisas do Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica
(IBOPE), no ano de 2018, cerca de 14% da populacdo brasileira se declarava
vegetariana. Dos tipos de proteinas, quatro dessas foram utilizadas no estudo, duas
apenas nao constam o valor de aminoacidos recomendados completos, mas juntas
se complementam. Conclusdo: Para atender as necessidades nutricionais, é
preciso equilibrar as fontes de proteina na dieta. Uma dieta vegetariana para
hipertrofia muscular deve ser acompanhada por um nutricionista, que adaptara o
cardapio as necessidades nutricionais.

Palavras-chave: “Vegan”; “Hipertrofia muscular”; “Proteina vegetal”’; “Leucina”;
“Aminoacidos essenciais”; “Biodisponibilidade”



ABSTRACT

Introduction: Vegetable proteins play an important role in the muscle hypertrophy of
vegan athletes, in view of the increased interest in diets without food and animal
products. Method: The theme addressed consists of literary research collected on
online and physical platforms such as Google Scholar, PubMed, Scielo, Google Trends
and scientific books. The collected files have the year of disclosure from 2012 to 2022,
another file used due to the lack of current content to complement the study, and from
the year 2006. Result: Research by the Brazilian Institute of Public Opinion and
Statistics (IBOPE), in the year 2018, about 14% of the Brazilian population declared
themselves vegetarian. Of the types of proteins, four of these were used in the study,
only two do not contain the complete recommended amino acid value, but together
they complement each other. Conclusion: To meet nutritional needs, it is necessary
to balance the sources of protein in the diet. A vegetarian diet for muscle hypertrophy
must be accompanied by a nutritionist, who will adapt the menu to nutritional needs.

Keywords: “Vegan”; “Muscular hypertrophy”; “vegetable protein”; “Leucine’;

“Essential amino acids”; “Bioavailability”.
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1. INTRODUCAO

As proteinas sempre foram conhecidas como um dos alimentos basicos das
dietas dos atletas. Tanto as préaticas de forca quanto de resisténcia induzem o
catabolismo proteico durante o exercicio, mas a sintese proteica predomina no
periodo de recuperacao pos exercicio, e o tipo de proteina sintetizada é especifica ao
tipo do exercicio (ROSS et al., 2016, p.1.569).

As proteinas de origem animal sdo amplamente utilizadas e reconhecidas na
hipertrofia muscular, uma vez que sdo as fontes mais conhecidas deste nutriente.
A carne, laticinios e ovos sédo algumas das maneiras comuns de se ingerir proteina
animal, e, muitas vezes, h4 uma percepcdo comum de que é quase impossivel
aumentar a massa muscular em uma dieta vegana, uma vez que tais alimentos nao
fazem parte dessa dieta.

No entanto, é possivel obter os aminoacidos essenciais tanto em fontes
alimentares de origem animal quanto vegetal. Atualmente, produtos de proteina
vegetal derivados de plantas, como soja, arroz, feijdo e ervilha, estdo disponiveis e
tém se mostrado Uteis para individuos que buscam hipertrofia muscular. Nesse
contexto, esses individuos podem recorrer a essas alternativas para alcancar seus
objetivos, caso necessario.

Dessa forma, a proteina é muito prestigiado entre os praticantes de atividade
fisica como o principal responsavel por fazer o corpo hipertrofiar, e, de fato € um
nutriente essencial no processo, todavia, ndo € o Unico fator responsavel para
obtenc&o de resultados. E preciso dispor de um balanco energético positivo para que
se tenha o uso eficaz dessa proteina por parte do corpo.

A hipertrofia muscular sucede por meio do equilibrio entre os processos de
sintese e degradacgdo proteica. Desta maneira, a atividade de forca e 0 consumo
adequado de proteinas estimulam a sintese proteica da musculatura esquelética, o
gue induz estimulos hipertroficos (QUARESMA; OLIVEIRA, 2017).

O ganho de massa muscular € grandemente buscado por praticantes de
atividades fisicas, sobretudo para quem realiza treino resistido, no entanto, para
alcancar resultados eficazes, sdo necessarios conjuntos de acdes que irdo favorecer
a hipertrofia. Dentre essas estratégias, destacam-se fatores como o treinamento de

forca, ingestdo adequada de nutrientes e a genética individual. Quando combinada
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com treino, a nutricdo ajuda a fornecer uma variedade de nutrientes que estimulam as
vérias fases de sintese, recuperacdo e adaptacdo do exercicio.

Nessa perspectiva, vemos que atletas em geral precisam de maiores nimeros
na ingestdo dietética recomendada (RDA) de proteinas quando comparados a
individuos néo ativos fisicamente, assim, para atingir os valores necessarios na
alimentacdo diaria, os atletas podem usar de mecanismos como suplementos para
promover e facilitar a ingestdo adequada de proteinas.

A hipertrofia muscular abrange diversos publicos, incluindo os praticantes de
dietas veganas, que vem aumentando gradativamente nos dltimos anos. Estes
individuos mantém uma alimentacao isenta de carne, que envolve diferentes tipos de
dietas vegetarianas. Este publico é dividido em diversas categorias como a vegana,
ovolactovegetariana, ovovegetariana e lactovegetariana. As razdes para o0
desenvolvimento dessas praticas alimentares no pais sédo diversas, e incluem o
respeito pelos animais, preocupacdes com a saude e a busca por um estilo de vida
mais sustentavel.

Com base em pesquisas elaboradas pela Instituicdo Brasileira de Opini&o
Publica e Estatistica (IBOPE Inteligéncia), conduzido em abril de 2018, a Sociedade
Vegetariana Brasileira (SVB) estima que haja cerca de 7 milhdes de adeptos do
veganismo no pais (BRASIL, 2019). Verifica-se que, no cenério atual, individuos
veganos e vegetarianos estdo obtendo um aumento na atencdo a sua alimentacao,
ISso se deve, em parte, a0 aumento de mercados e estabelecimentos que oferecem
alimentos de origem vegetal. Isso € observado uma vez que, historicamente, a
disponibilidade de proteinas de origem animal sempre foi maior do que a de proteinas
de origem vegetal.

Neste aspecto, pode-se observar as oportunidades e possibilidades do ganho
de massa muscular a este publico, que necessita de quantidades maiores de
proteinas. E as logisticas de produtos de origem vegetal interessam nao
exclusivamente veganos e vegetarianos, mas também uma parcela crescente do
publico que busca reduzir o consumo de carnes, leite e/ou derivados, e ovos, incluindo
agueles com algum grau de intolerancia a lactose que ja atinge 70% dos adultos
brasileiros (BRASIL, 2019).

E sabido que para uma qualidade do ganho de massa, € indispensavel se
aprofundar na alimentacéo e nutricdo. A medida que a busca pela dieta isenta de

alimentos de origem animal se torna mais comum, a busca pela hipertrofia muscular
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vinda deste publico avanca, levando a uma demanda crescente por profissionais
gualificados capazes de fornecer protocolos nutricionais para maximizar os resultados
desejados. Dessarte, 0 objetivo desta presente monografia € avaliar a disponibilidade
de aminoacidos essenciais nas dietas veganas, digestibilidade, e outros aspectos
nutricionais com foco em hipertrofia muscular, destacando as proteinas vegetais, que
sao fundamentais no processo de ganho de massa muscular, utilizando as literaturas

disponiveis como material de apoio.
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2. REFERENCIAL TEORICO

Na atualidade tem-se reconhecido um aumento significativo de individuos que
procuram reduzir e restringir o consumo de carne animal, surgindo assim nao apenas
um tipo de vertente, mas, varios tipos de divisbes como a vegana,
ovolactovegetariana, ovovegetariana e lactovegetariana, assim diferenciando os tipos
de alimentacao vegetariana. O aumento no nimero de pessoas que exclui alimentos
de origem animal de seu cardapio reflete tendéncias mundiais consolidadas de busca
por uma alimentacdo mais saudavel, sustentavel e ética. Na tabela 1, serdo
apresentadas as divisdes e classificacdes entre os diferentes tipos de dietas
vegetarianas anteriormente citadas, bem como sua definicdo e os alimentos restritos.

A estudo do IBOPE Inteligéncia, foi identificado uma expanséo repentina no
interesse por produtos veganos (ou seja, livres de qualquer ingrediente de origem
animal) na populacdo em geral: mais da metade dos entrevistados (55%) determina
gue consumiria mais produtos veganos se estivessem melhor indicados na
embalagem ou se possuissem o mesmo valor que 0s produtos que estdo
acostumados a consumir (60%). Nas metropoles, esta porcentagem sobe para 65%
(BRASIL, 2019).

Nessa perspectiva, durante o desenvolvimento do ganho de massa muscular,
€ comum que grande parte dos praticantes de musculagédo implementem o consumo
de proteinas de origem animal. No entanto, ndo s&o o Unico publico interessado nesse
ganho, mas também abrange vegetarianos, veganos e individuos que querem excluir
esses produtos aos poucos de sua dieta. Como resultado, surgiram novas pesquisas
no campo do veganismo para criar produtos voltados para atender essa demanda,
como, por exemplo, o surgimento de suplementos proteicos derivados de diferentes
fontes vegetais, indicados para praticantes de exercicios fisicos que seguem essa
dieta.

Segundo Pontes (2021), especialistas apontam que a alimentacédo € a peca
fundamental para o ganho da massa muscular, podendo chegar a 60% em
importancia. Todavia, € sabido que a maioria das pessoas ndo tem grande
conhecimento sobre alimentacdo adequada e seguem orientacdes proprias ou de
profissionais ndo qualificados. Essa falta de compreenséao e orientagcdo adequada
pode comprometer os resultados desejados no que diz respeito ao desenvolvimento

muscular.



Tabela 1: Divisdo das dietas vegetarianas, suas defini¢cdes e restricdes.

Tipos de dietas

Definicao

Restricéo

Veganos

Ovolactovegetariana

Ovovegetariana

Lactovegetariana

Onivoros

N&ao consome nenhum

produto de origem

animal como alimento.

Consome ovos, leite e

laticinios.

N&o consome laticinios,

mas consome ovos.

Consome produtos de
origem animal somente o

leite e seus derivados.

Consomem alimentos
tanto de origem animal

guanto vegetal.

Carne, peixe,

frango, ovos,

laticinios e mel.

Carne, peixe,

frango e mel.

Carne, peixe,

laticinios e mel.

Carne, peixe,
frango, ovos e

mel.

N&o contem

restricéo

Fonte: adaptado de DAVIS, 2015; elaborado pelos autores.

2.1. Veganismo

15

Os hébitos alimentares humanos foram moldados através da historia pelo clima

e vegetacao disponiveis e pelas adaptacdes bioldgicas e culturais herdadas de seus

ancestrais ao longo de mais de cinco milhdes de anos. Atualmente 0s grupos humanos

podem se comportar, em relacdo a sua alimentacdo, de diversas formas, sendo

influenciados por fatores

como disponibilidade de alimentos,

diferencas

socioecondmicas, clima, questdes de saude, entre outros (CARNEIRO et al., 2019).

De acordo com Carneiro et al., (2019):

Ao longo da historia e da evolucdo humana a dieta onivora foi disseminada e
popularizada e apesar de diversas culturas mantiverem ou retomarem a
alimentacdo baseada em vegetais ao longo do tempo, na maior parte dos
grupos culturais o aprimoramento da pecudria contribuiu para que a dieta
baseada em alimentos de origem animal se tornasse predominante e ainda
hoje é considerada por muitos como a Unica possibilidade de garantir uma
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alimentacéo equilibrada suprindo as necessidades de nutrientes como
proteinas e ferro. Atualmente a adocdo da dieta onivora vem perdendo
espaco para a dieta vegetariana, processo impulsionado pelo crescimento da
consciéncia ambiental, especialmente a partir da segunda metade do século
XX, e por diversos outros fatores.

Estudos apontam que a maioria das pessoas que adotam a dieta vegetariana
tem como base de sua decisdo a adog&do de um estilo de vida mais saudavel ou por
guestdes religiosas, e em grupos culturais onde ha o predominio de uma dieta
vegetariana ndo se observa registros de deficiéncia nutricional, pelo contrario, séo
observadas maior longevidade e qualidade de vida (CARNEIRO et al., 2019).

O movimento vegano tomou forma no século XVIII, segundo Ferrigno (2012):

No final do século XVIII vislumbra-se um movimento vegetariano articulado,
cujos atores eram individuos urbanos de um estrato médio ou alto da
sociedade: médicos, comerciantes e escritores, de diferentes credos e
referéncias simbolicas. Segundo historiador Keith Thomas, os envolvidos
foram influenciados por leituras de Pitagoras, Plutarco e outros filosofos e
para o historiador “por volta de 1700, ja contamos com todos os argumentos
fundamentais [dos direitos animais] que depois se destacardo”. O mesmo
percebe-se em relacdo ao vegetarianismo: opinides que defendiam que o
abate de animais tinha um efeito “brutalizador” sobre o carater humano e
tornava os homens ferozes e cruéis, ao infligir sofrimento as criaturas “irmas”.

Os veganos tém uma alimentacéao estrita de qualquer tipo de alimento derivado
de animais. De acordo com Moraes (2016), “veganos representam o grupo de
vegetarianos que, além de excluirem qualquer tipo de carne e frutos do mar, também
ndo consomem leite, laticinios, ovos ou qualquer produto que seja obtido através da
exploragao animal”. Outro autor complementa que: “O vegano (ou vegan) é o individuo
vegetariano estrito que se recusa utilizar de componentes animais de qualquer tipo,
incluindo ndo alimenticio, como vestimentas de couro, 1a e seda, assim como produtos
testados em animais” (SBV, 2012).

Atualmente este tipo de alimentacdo vegana se tornou comum e suas
motivacdes sdo diversas. Davis (2015) enfatiza que: “A escolha pela alimentagao
vegetariana pode ter diversas razdes, sendo as mais comuns a preocupacao com a
saude, o meio ambiente e o bem-estar dos animais”. Os vegetarianos também citam
razdes econdmicas, consideracdes éticas, questdes sobre a fome no mundo e
crencas religiosas como motivos para seguir o padrdao alimentar que escolheram
(DAVIS, 2015).
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As dietas vegetarianas, apresentam potencial benéfico em relagdo a saude,
segundo Baena (2015), evidéncias cientificas geradas nas Ultimas décadas mostram
gue dietas a base de plantas com poucos ou nenhum alimento de origem animal
como a dieta vegana, e as divisdes de dietas vegetarianas, sdo as mais indicadas
para prevenir doengas carenciais, bem como para reduzir o risco de doencgas crénicas
e promover a saude. Em geral, vegetarianos apresentam um risco menor de
desenvolver sobrepeso/obesidade, doencas cardiovasculares, hipertensao, diabetes,
neoplasias, e outras condicbes, que comprometem a qualidade de vida e a
longevidade.

A base alimentar dos veganos sdo voltados a alimentos vegetais, Monteiro,
Trigueira e Goncgalves (2020) destaca que, “A dieta vegetariana consiste num padréo
alimentar a base de produtos de origem vegetal, caracterizado pelo elevado consumo
de hortofruticolas, tubérculos, leguminosas e cereais integrais”.

Pedro (2010 apud HAUSCHILD; ADAMI; FASSINA, 2015) destaca que:

Embora a dieta vegetariana possa conter um aporte nutricional adequado,
deve-se ainda assim manter-se um cuidado no manejo de certas vitaminas e
minerais, principalmente aquelas encontradas em maior abundancia em
alimentos de origem animal, como por exemplo, a vitamina B12 e o ferro.

Pelo fato dos veganos terem uma dieta restrita de alimentos de origem animal,
sua alimentag&o a base de produtos vegetais acaba néo tendo nutrientes suficientes
para suprir suas necessidades diarias, sendo necessario a suplementacdo. Nos
tempos atuais, inGmeras analises relatam que os vegetarianos tendem a ter menor
peso corporal do que 0s nao vegetarianos. O menor consumo calorico, menor
ingestdo de proteinas no percentual de energia diaria e maior ingestéo de fibras séo
fatores que tém sido associados com menor IMC (DAVIS, 2015).

2.2. Vias de sinalizacao

As células musculares estriadas esqueléticas (fibras musculares) que se
inserem no musculo estriado esquelético sdo altamente especializadas e podem ser
altamente adaptaveis morfologicamente. Objetivamente, essas adaptacfes levam a
duas condi¢des: um aumento no tamanho das células musculares, conhecido como
hipertrofia, e uma diminuicdo no tamanho das células musculares, conhecida como
atrofia (LIMA, 2016).
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Considerando que os processos de hipertrofia e atrofia muscular estdo
diretamente relacionados ao turnover proteico muscular, € importante ressaltar que as
vias de sintese e degradacao proteica que ocorrem nas células do musculo estriado
esquelético sdo estimuladas por multiplos sinais extracelulares.

Por meio de hormdnios, citocinas, fatores de crescimento e potenciais de acao
(estimulacéo nervosa), permitindo a possibilidade de remodelacao dessas células a
partir de processos dinamicos. Dessa forma, pode-se entender que 0 aumento da
massa magra (hipertrofia muscular) ou a diminuicdo da massa magra (atrofia
muscular) se deve a um balanco positivo ou negativo entre sintese e degradacéo
proteica, via facilitada pela coordenacdo integragdo de uma rede extremamente
complexa Sinalizag&o Intracelular (LIMA, 2016).

Multiplos autores como Lima, (2016); Schoenfeld, (2010); Konopka; Harber
(2014 apud NOGUEIRA, 2018) asseguram que:

O exercicio fisico € uma ferramenta de estimulo para o crescimento muscular
e estes processos para sintese de proteinas e inducgdo de hipertrofia muscular
esquelética sdo muito sensiveis ao treinamento de forca, em decorréncia da
tensdo muscular, danos musculares e estresse metabdlico, porém até o
treinamento aerodbio parece ativar a via PISK/AK/mTOR e entdo permitir
sintese de proteinas, o que também poderia favorecer a hipertrofia muscular
esquelética.

As tentativas de classificar os métodos de treinamento de for¢ca muscular sao
experimentadas por leigos e académicos, pois varios graus de estimulacdo da
hipertrofia do mlsculo esquelético sao fornecidos, mas ao analisar estudos publicados
envolvendo comparacdes de métodos de treinamento de forca muscular, a
incapacidade de identificar essas diferencas pode significar que esses métodos sao
indicados para iniciantes, intermediarios e avancados, ou proporcionam graus
variados de hipertrofia muscular esquelética (NOGUEIRA, 2018).

Mediante a isso, € notorio que o treino resistido é de grande importancia, visto
gue contribui para gerar estimulos que iniciardo a sintese, contudo sé o exercicio ndo
€ suficiente, uma vez que é através da alimentacdo que o corpo vai ter recursos para

construir os musculos.

2.3. Proteinas

Na dieta humana, a proteina € um dos macronutrientes essenciais para se obter
uma alimentacgdo balanceada, e atualmente, é o mais buscado em relagéo a estética

corporal, como aliado ao ganho de massa muscular. “E sabido que as proteinas sdo
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essenciais na dieta humana e seu valor biologico e nutricional depende da quantidade,
digestibilidade, assimilagdo e aproveitamento dos aminoacidos que a compdem”
(SANTOS et al., 2018).

Waitzberg, Logullo (2006 apud LARA; CORREIA, 2015) descrevem que:

A proteina é um polimero de elevado peso molecular, formado por complexos
aminoacidos que podem estar ligados em formacdes peptidicas. Peptideos
guando conjugados, formam proteinas presentes na estrutura de todos os
tecidos, formando anticorpos e enzimas, realizando atividades de coagulagéo
e transporte e mediando quase todas as reacdes do organismo, como a
contracdo muscular e o trofismo intestinal.

A proteina ingerida prové aminoacidos que sao aplicados como precursores
para a sintese muscular, atua como um sinal direto para a ativacao desses processos.
Existem inimeros tipos de fontes de proteinas acessiveis para o consumo humano,
todavia o amplo foco tem sido para o consumo de proteinas animais, principalmente
pelo seu alto contetdo de aminoacidos e maior qualidade de proteina (BERRAZAGA
et al., 2019).

Alimentos de origem animal e alguns alimentos de origem vegetal (tais como a
soja e amaranto) fornecem proteinas de Alto Valor Biolégico (AVB), contudo sao
menos anabdlicas devido a sua menor digestibilidade e deficiéncia em certos
aminoacidos — “aa” essenciais como a leucina, metionina e/ou lisina (MONTEIRO;
TRIGUEIRO; GONSALVES, 2020). Nesse ambito, é importante ressaltar que para
processos de sintese proteica, um fator determinante € a qualidade da proteina
ingerida.

Uma proteina tem um elevado valor biolégico se contém aminoacidos
essenciais numa proporcdo semelhante as necessidades do organismo. Se a
propor¢cdo de um ou mais aminoacidos essenciais é baixa, diz-se de baixo valor
biologico (NORONHA et al., 2016). Se um aminoacido especifico estiver abaixo da
necessidade minima recomendada, este aminoacido € chamado de aminoéacido
limitante. E sugerido por Albuquerque e Sales (2021) que: “o organismo humano
produz alguns aminoacidos, mas precisam obter outros dos alimentos. Os nove
aminoacidos que os humanos nao podem produzir por conta propria sdo chamados
de aminoacidos essenciais”.

Para assegurar-se de uma ingestdo adequada de aminoacidos essenciais, €

necessario conhecer as recomendacdes de ingestéo diaria. Duas medidas utilizadas
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para avaliar as necessidades nutricionais da populacdo sdo a Estimated Average
Requirement (EAR) e a Recommended Dietary Allowance (RDA). A EAR € a
Necessidade Média Estimada de um nutriente e a RDA é a Ingestdo Dietética
Recomendada de um nutriente para atender as necessidades da maioria pessoas em
determinada faixa etaria e género.

No caso dos aminoacidos essenciais, a ingestdo adequada desses nutrientes
€ crucial para a hipertrofia, bem como para a regulacdo de outras fun¢des corporais
importantes. Portanto, para individuos que buscam maximizar a sintese proteica,
especialmente em combinacdo com atividade fisica intensa, € importante atender as
recomendacBes de ingestdo diaria de aminoacidos essenciais adequadas as
necessidades individuais. Na tabela 2, é possivel observar estes aminoacidos e sua

necessidade de RDA, que um ser humano adulto necessita diariamente.

Tabela 2: Necessidades de aminoacidos em seres humanos adultos

Aminoacido Essencial EAR (em mg/kg/dia) RDA (em mg/kg/dia)

Leucina 34 42

Lisina 31 38
Fenilalanina + Tirosina 27 33
Valina 19 24
Treonina 16 20
Isoleucina 15 19
Metionina + Cisteina 15 19
Histidina 11 14
Triptofano 4 5

Fonte: adaptado de SBV, 2012.

Diferentes tipos de proteinas vegetais podem ser combinadas, a fim de
complementar o valor bioldgico da refeicdo global. Refeicdes contendo leguminosas
(proteina rica em lisina e pobre em metionina) e graos (proteina pobre em lisina e rica
em metionina) quando combinadas, apresentam alto valor biolégico (NORONHA et
al., 2016).

Alimentos que atualmente s&o muito utilizados na dieta vegana em conjunto a
outros alimentos vegetais, que contém alto valor proteico e alta quantidade de
aminoacidos sdo a soja, feijao, arroz e ervilha, que, quando utilizando destas fontes

de forma correta € possivel atestar o seu desempenho para a manutengcdo do corpo
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humano e até mesmo sua importancia no ganho de massa muscular. Na tabela 3, é

possivel observar a quantidade de aminoacidos presentes nesses alimentos.

Tabela 3: Contetido de aminoé&cidos essenciais das proteinas selecionadas.

Propriedades (mg/g de  Fonte de proteina vegetal (mg/g de proteina)

proteina)
Aminoé&cido Essencial Soja Feijao Arroz Ervilha
Leucina 82 78 77 70
Lisina 68 94 34 71
Fenilalanina + Tirosina 95 113 94 76
Valina 52 40 54 41
Treonina 41 48 34 36
Isoleucina 51 31 40 41
Metionina + Cisteina 33 20 49 24
Histidina 30 29 21 26
Triptofano 14 Nd 11 9

Fonte: adaptado de PIRES et al., 2006; OMURA, 2021.
E abordada por Albuquerque e Sales (2021) que, “as proteinas raramente s&o

encontradas isoladas. Os alimentos que contém proteina animal tendem a ser ricos
em varios nutrientes que muitas vezes faltam nos alimentos vegetais, porém, ha
muitos nutrientes encontrados nas plantas que faltam nos alimentos de origem

animal’.

2.3.1. Leucina

“Atualmente, esportistas em geral vém consumindo suplementos alimentares,
principalmente proteicos para garantir a hipertrofia, e esta relacdo do consumo de
proteinas e o desempenho fisico vem de longa data” (GONCALVES, 2013). A leucina,
assim como a Valina e a Isoleucina (BCAA) sao aminoacidos de cadeia ramificada e
estdo entre os nove aminoacidos considerados essenciais, ou seja, N0SSO organismo
nao consegue produzi-los. Por isso € de suma importancia a ingestdo desses
componentes na dieta (PEREIRA; LIMA; SETARO, 2017). Dentre estas, a leucina
vem se destacando entre os praticantes de atividade fisica.

A leucina estimula a sintese e inibe a degradacao de proteinas, através de uma
proteina quinase que € ativada quando ha um aumento na concentracao intracelular
deste aminoacido (PEREIRA; LIMA; SETARO, 2017). Segundo uma andlise de
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estudos em humanos feita por Fruehwirth et al., (2015), os resultados obtidos sugerem
gue a suplementacdo de leucina livre na dieta, em conjunto com proteinas e
carboidratos, possivelmente representa uma estratégia eficaz para potencializar o
anabolismo muscular ap0s a realizacéo de exercicios de resisténcia

A leucina, um aminoacido essencial de cadeia ramificada (BCAAS),
desempenha um papel fundamental na sintese muscular, ativando a via mTOR.
Estudos demonstram que a ingestdo de leucina, independentemente da fonte
alimentar ser vegetal ou animal, resulta em aumentos significativos na massa magra
e na forca muscular. No entanto, é importante ressaltar que, para obter uma
guantidade adequada de leucina a partir de fontes proteicas vegetais, € necessario
consumir uma quantidade maior de proteina vegetal quando comparada com a de
origem animal, isso se da devido ao menor teor desse aminoacido nas proteinas
vegetais (DIAS; CORREIA, 2022).

A baixa no teor de Leucina em proteinas pode afetar as propriedades
anabdlicas relacionadas a hipertrofia muscular. No entanto, de acordo com
Albuguerque e Sales (2021), embora as proteinas vegetais apresentem propriedades
anabdlicas relativamente mais baixas, diversas estratégias podem ser empregadas
para aumentar essas propriedades e potencializar os efeitos anabdlicos das proteinas
vegetais. Isso pode incluir a fortificacdo de fontes de proteinas vegetais com 0s
aminoacidos metionina, lisina e / ou leucina. Além do melhoramento seletivo de fontes
vegetais para melhorar os perfis de aminoacidos, com o consumo de maiores
guantidades de fontes proteico vegetal. Além disso, pode-se usar fatores externos
como a suplementacao para garantir o suporte adequado de leucina nas proteinas.

2.3.2. Recomendacdao proteica

O atleta possui uma maior demanda metabdlica proteica, devido a necessidade
de reparacdo de proteinas danificadas, sintese de novos tecidos, manutenc¢ao de vias
metabdlicas, o sistema imunolégico e entre outros, contudo, esse aporte ndo deve
ultrapassar demasiadamente os niveis recomendados afim de se evitar a producao
excessiva de uréia (LARA; CORREIA, 2016). As recomendacdes variam de literatura
para literatura, ja que até os dias atuais ndo ha um consenso estabelecido entre os
autores.

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) determina a ingestao

de 1,6 a 1,7 g/kg/ dia, para atletas com o objetivo de ganho de massa muscular. Ja
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para os esportes com predominio de resisténcia, deve-se calcular a oferta de 1,2 a
1,6 g/kg/dia, fundamentando o uso da proteina no papel de oferecer energia durante
a atividade (LARA; CORREIA, 2016).

Conforme Quaresma (2017), as orientacdes acerca da quantidade de proteina
para adultos saudaveis e inativos fisicamente séo de 0,8 a 1,0 g/kg/dia, enquanto que
para praticantes de exercicios fisicos é indicado entre 1,2 a 2,0 g/kg/dia.

J& Stokes et al., (2018) conclui que para maximizar o ganho de massa muscular
com exercicios de resisténcia, a ingestdo diaria de proteina deve ser de
aproximadamente 1,6 g/kg/dia e até 2,2 g/kg/dia. Essa ingestdo pode ser alcancada
com a ingestao de 3 refeicbes, cada uma contendo 0,53 g/kg de proteina, ou 4
refeicdes contendo 0,4 g/kg de proteina.

2.3.3. Soja

Nos dltimos anos, a producéo de soja vem aumentando, devido ao avanco da
ciéncia e tecnologia de alimentos, também aumentou a producédo de subprodutos,
como concentrado e isolado protéico de soja, farelo e farinha de soja e proteina
texturizagdo. O aumento da conscientizacdo sobre esses produtos se deve ao
aumento de dietas restritivas, como dietas vegetarianas e veganas, que cresceram
significativamente nas ultimas décadas (CAMPOS; GUTIERREZ, 2020).

Na alimentacdo vegana a soja € considerada uma fonte completa e versatil,
gue contém vasta quantidade de nutrientes, tal qual € a mais utilizada por conter um
alto teor proteico, “bastante utilizada por vegetarianos, a soja, tornou-se popular na
substituicdo da proteina de origem animal por apresentar boa digestibilidade quando
comparada a outras fontes proteicas de origem vegetal, como os feijées por exemplo”
(SANTOS et al., 2018).

Santos et al., (2018) ainda enfatizam que a propriedades nutricionais da soja

na alimentagéo, citando que:

Na alimentagdo humana a soja é considerada um alimento funcional devido
ao fornecimento de nutrientes ao organismo ao mesmo tempo em que
também possui propriedades que promovem beneficios para a salde. Com
alto teor em proteinas, contém isoflavonas, fitosterais, fitatos, peptideos com
baixo peso molecular, inibidores de protease, acidos graxos poli-insaturados
e oligossacarideos. E também uma interessante fonte de minerais como
potassio, ferro, zinco, cobre, magnésio, manganés, vitaminas do complexo B
e fésforo.
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O gréo da soja é um produto versatil, que pode tanto ser consumido na sua
forma in natura, como ser processado e transformado em outros produtos prontos
para o consumo ou em ingredientes da industria (SBAN, 2015). “Os produtos proteicos
obtidos a partir da soja apresentam teor de proteina entre 40 e 90% e podem ser
encontrados na forma de Proteina Texturizada de Soja (PTS), proteina concentrada
de soja e proteina isolada de soja” (SBAN, 2015).

A forma mais consumida da soja é a proteina texturizada de soja, que
atualmente substitui a carne animal, principalmente por conter bastante proteina. “A
PTS é feita a partir da farinha de soja desengordurada, por um processo chamado de
extrusao em altas temperaturas, e tem como objetivo se assemelhar, em estrutura e
aparéncia, a carne bovina, carne de porco, aves ou frutos do mar, quando
devidamente hidratados” (FAO, 1992; Endres, 2001 apud SBAN, 2015). “O teor de
proteinas presente nos produtos comerciais de proteina texturizada de soja (PTS)

deve ser de, no minimo, 50%” (SBAN, 2015).
2.3.4. Feijao

O feijdo é um dos alimentos mais consumidos no Brasil e no mundo, que
contém caracteristicas essenciais para suprir necessidades nutricionais e
proteicas. De acordo com Fidelis (2019), o feijdo (Phaseolus vulgaris L.) apresenta
cerca da metade do teor de proteina bruta em relacdo a soja, porém, é de maior
digestibilidade proteica, com cerca de 78,70%”. Além disso, o feijdo apresenta
grandes quantidades de minerais, sendo saudavel o seu consumo diario.

O Brasil € um dos maiores consumidores de “Phaseolus vulgaris L.” ou
comumente conhecido como feijdo comum, sendo consumido diariamente, além disso
Batista (2010 apud LEMES et al., 2018) enfatiza que: “Ele supre grande parte das
necessidades proteicas diarias dos individuos, uma vez que 20% a 30% da massa
seca das sementes é constituida por proteinas".

“O feijao é uma das principais fontes de proteina e um dos alimentos mais
importantes para a populacdo brasileira. Apresenta contribuicdo proteica média de
28% e possui em sua constituicdo todos os aminoacidos essenciais; € rico em lisina”
(CARVALHO et al., 2012). “Além do elevado teor proteico, nutricionalmente, o feijao
apresenta alto teor de ferro, calcio, vitaminas, principalmente do complexo B,
carboidratos, fibras, além de lisina, que € um aminoacido essencial ” (LEMES et al.,
2018).
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As qualidades apresentadas no feijdo comum (Phaseolus vulgaris L.), alcanca
principalmente em individuos vegetarianos, que por sua vez tem dificuldade de
encontrar alimentos com tantos nutrientes, principalmente rico em proteina, deste
modo o feijdo comum se torna um excepcional alimento a se consumir, pelo seu 6timo

custo beneficio e por ser de facil localizacao.

2.3.5. Arroz

O arroz é um alimento de facil localizacdo, baixo custo beneficio e rico em
nutrientes. “O arroz (Oryza sativa L.) € um dos cereais mais produzidos e consumidos
no mundo, caracterizando-se como principal alimento para mais da metade da
populacdo mundial, integrando a dieta de aproximadamente 2,4 bilhdes de pessoas
no mundo” (WALTER et al., 2008 apud POLESI et al., 2014). Além disso, segundo o
Polesi et al.,, (2014) “No Brasil, o arroz desempenha papel importante como
componente da dieta basica, sendo o alimento mais consumido depois do feijao, com
média de consumo diario per capita de 160,3 g/dia”.

O arroz € um dos cereais mais consumidos e produzidos no mundo, segundo
Carvalho et al., (2012) o arroz, € um alimento de grande valor nutricional, altamente
energético (ao redor de 90% de amido), rico em proteinas (7-8%), sais minerais
(fésforo, ferro e célcio) e vitaminas do complexo B, especialmente o arroz tipo integral.
A proteina, de alta qualidade, contém oito aminoacidos essenciais ao homem
apresentando boa digestibilidade. Além disso, 0 arroz possui um baixo valor de
lipideos.

Polesi et al., (2014) ainda destaca que:

O arroz se constitui como importante fonte de energia na alimentacéo
humana, devido a alta concentracéo de amido, além de fornecer proteinas,
vitaminas e minerais. A proteina do arroz é de boa qualidade porque contém
0s oito aminoacidos essenciais ao homem. O valor nutritivo do arroz
beneficiado polido esta muito relacionado ao seu teor proteico. Um dos
nutrientes comum encontrado no arroz, é a proteina caracterizada como um
macronutriente, a mesma é essencial na alimentacdo humana.

A forma de extrag&o dos nutrientes do arroz vai muito além do consumo apenas
dos graos cozidos. “O beneficiamento deste grao gera uma série de graos quebrados,

gue submetidos ao processo de moagem dao origem a farinha de arroz” (LATORRES,

2014). Autor como Latorres, (2014) enfatizam que:
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A farinha de arroz vem sendo reconhecida como uma excelente fonte de
proteinas para a alimentagdo humana, devido a sua composicdo de
aminoacidos balanceada e contetdo de lisina elevado quando comparada
com as farinhas de outros cereais. As propriedades da farinha de arroz séo:
altamente nutritiva, hipoalergénica e saudavel para o consumo humano.

A farinha de arroz contém bastante valor proteico, sendo inserido amplamente
na alimentagdo dos vegetarianos, atualmente a farinha de arroz € comumente
encontrada a venda, pois 0os mercados estdo cada vez mais seguindo o ritmo da
alimentacdo da populacdo, e este alimentos encaixa ndo apenas na alimentacao
restrita de carne, mas de outros grupos como os da doenca celiaca.

2.3.6. Ervilha

“‘Atualmente embora a principal leguminosa produzida, comercializada e
estudada seja a soja, existe um crescente interesse pelo uso de fontes alternativas de
proteinas vegetais” (PASSOS, 2013). Consequentemente, a ervilha vem ganhando
destaque. “A ervinha é uma leguminosa altamente nutritiva, rica em proteina bruta,
alcancando cerca de 22% no grédo e apresenta em sua COmposicado encontramos
também micronutrientes” (SCHIAVON et al., 2018).

“A ervilha € uma leguminosa anual de inverno, muito cultivada em regiées de
clima temperado, para producédo de gréos secos ou verdes para consumo humano e
animal” (SCHIAVON et al., 2018). Desse modo, é um dos alimentos mais produzidos
do mundo, principalmente devido ao seu alto valor nutricional. Dantas (2011 apud
PEREIRA et al., 2017) descreve que: “A ervilha € uma leguminosa retirada de vagens
da espécie Pisum sativum de origem europeia, que oferece varios beneficios a
saude”. A vista disso, este alimento é considerado completo, principalmente para
individuos que excluem carne de sua alimentagao, “ uma vez que apresenta niveis de
proteina bruta ao redor de 20-25%, carboidratos complexos e sais minerais (célcio,
magnésio, fésforo, potassio e zinco), além de ser fonte de vitamina C” (PEREIRA,
2017). Os produtos de ervilhas podem ser encontrados e consumidos de diferentes
formas: fresca, seca, congelada, enlatada e recentemente, as industrias de
suplementos alimentares criaram suplementos a base de proteina da ervilha
(PEREIRA et al., 2017).

Ademais, a ervilha além de ser um complemento nutricional, € uma fonte
potencialmente rica em carboidratos e proteinas, “Os carboidratos constitui cerca de

52% do total da semente, os lipideos representam cerca de 6% das reservas da
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semente enquanto as proteinas representam em torno de 25% da massa total das
sementes de ervilha” (PEREIRA et al., 2017). E novamente Pereira et al., (2017)
ressalta que, “a proteina da ervilha possui elevada qualidade nutricional, com alta
biodisponibilidade e um indice de digestibilidade de 92,8%, valor semelhante ao das

proteinas do ovo, caseina e soja”.

3. METODOLOGIA

O presente estudo consiste de uma revisao bibliogréafica exploratéria, realizada
com o intuito de identificar, selecionar e evidenciar pesquisas consideradas
relevantes, para dar suporte tedrico-pratico para a elaboracao técnica desta pesquisa,
gue apresenta carater descritiva a qual exige do investigador uma série de
informacdes sobre o0 que deseja pesquisar.

Utilizou de abordagem qualitativa que trabalha com o universo de significados
e valores, 0 que corresponde a um espaco mais profundo das relacdes, nas seguintes
bases de dados: Google Académico (Google Scholar), PubMed, Google Trends,
Scielo (Sientific Eletronic Libraly OnLine), das quais foram selecionados artigos,
revistas cientificas, livros, monografias e dissertacdes, sendo estes lidos na integra
ou parcialmente que contemplassem o tema proposto, publicados entre os anos de
2012 a 2023. A obra utilizada que excedeu os Ultimos onze anos foi a do autor Pires
et al., (2006), que foi necessaria para a construcéo e fundamentacao do estudo dos
Descritores de Saude — DECS “Vegan”, “Hipertrofia muscular”, “Proteina vegetal”,
“‘Leucina”, “Aminoacidos essenciais”, “Biodisponibilidade”. Na presente pesquisa,
ocorreu a utilizagcdo de materiais nos idiomas portugués e inglés, que serviram para
complementar a presente revisao.

Foram excluidos desta pesquisa artigos, revistas cientificas, livros, monografias
e dissertacOes anteriores aos anos de 2012 a 2023, que n&o estejam relacionados ao
tema proposto, salvo classicos e algumas obras anteriores aos onze anos, pertinentes
para a fundamentacéo do trabalho.

Esse estudo ndo necessitou da aprovacdo do Comité de Etica e Pesquisa por
nao envolver diretamente pessoas e/ou animais, de acordo com a lei do Conselho
Nacional de Saide - CNS 196/96 do Comité de Etica e Pesquisa - CEP e se
comprometeu de forma continua a citar todos os autores utilizados nas pesquisas,
respeitando as normas da Associacdo Brasileira de Normas Técnicas — ABNT, n°
NBR6023, que trata da organizacgéo e estruturacao de referéncias.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo compreende pontos de vista de diversos autores em relacao
ao funcionamento de uma alimentacédo sem carne, no ganho de massa muscular, visto
gue na atualidade o interesse em uma dieta vegana vem apresentando um aumento
consideravel. De novembro de 2014, 2018 a 2022, o volume de buscas pelas palavras
“‘vegano e musculacdo” aumentou gradativamente no Brasil, como demonstra
estatistica do Google Trends, utilizado no grafico 1.

Além disso, o autor Carneiro et al., (2019) apontou dados gerais em relagdo ao
aumento da dieta vegana, “o numero de adeptos do vegetarianismo pelo mundo vem
aumentando nas ultimas décadas, no ano de 1994 cerca de 7% da populacdo dos
Estados Unidos ja adotava a dieta vegetariana”. Ja na Europa o vegetarianismo
aumentou o numero de adeptos, especialmente apds a epidemia da Encefalopatia
Espongiforme Bovina (EEB), conhecida como “Mal da Vaca Louca”, ocorrida nos anos
90 na Inglaterra, em 2006 cerca de 6% dos ingleses se declaravam vegetarianos
(CARNEIRO et al., 2019).

Dados da GlobalData apontam que cerca de 70% da populacdo mundial relata
estar diminuindo ou abandonando o consumo de carne. Ainda segundo os dados
apontados, o numero de individuos que se declararam veganos aumentou em 60%
de 2015 a 2018 nos Estados Unidos. O Brasil segue a tendéncia mundial, segundo
dados do IBOPE, no ano de 2018, cerca de 14% da populagéo brasileira se declarava
vegetariana. A mesma pesquisa aponta o interesse da populacdo por produtos
veganos (CARNEIRO et al., 2019).

Carneiros et al., (2019) complementa que, estudos apontam que a maioria das
pessoas que adotam a dieta vegetariana tem como base de sua decisdo a adoc¢ao de
um estilo de vida mais saudavel ou por questdes religiosas, e em grupos culturais
onde had o predominio de uma dieta vegetariana ndo se observa registros de
deficiéncia nutricional, pelo contrario, sdo observadas maior longevidade e qualidade
de vida.

Com base nestes valores, € notavel o crescimento no interesse de uma
alimentacgéao estrita de carne, logo surgiu a necessidade de explorar amplamente esta
tematica e demonstrar que é possivel ter a hipertrofia muscular, mesmo alguns
autores tendo a preocupacao pelos valores nutricionais das proteinas vegetais. Como

cita, Naufel et al., (2021), “além de micronutrientes, uma das cautelas dos
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especialistas da area da saude sobre a dieta vegetariana € 0 consumo proteico,
sobretudo em decorréncia aos aminoacidos essenciais, ja que a proteina de origem
animal € uma das principais e mais importantes fontes desses aminoacidos”.

De fato, existe esta preocupacao em relacdo aos alimentos de origem vegetal,
mas, segundo a SBV (2012), a qualidade depende da origem da proteina vegetal ou
da sua conjuncdo. As proteinas vegetais conseguem tornar-se iguais ou superiores
do que as proteinas animais, e 0s aminoacidos essenciais sdo capazes de ser
alcancados somente com fontes vegetais. E veridico que haja uma necessidade de
um consumo maior do VET destes individuos que mantém uma dieta vegana para que
seja possivel alcancar sua RDA, e, além disso, que consigam alcancar seu ganho de

massa.

Gréfico 1: Comparativo de pesquisas dos termos vegano e musculacao.
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Fonte: adaptada de Google Trends.

A ingestdo de proteinas vai variar dependendo do grupo alimentar que o
individuo pertence. Pessoas que consomem alimentos de origem animal e pessoas
gue ndo consomem diferem significativamente. A fonte € um importante determinante
na ingestdo de proteinas, uma vez que, a facilidade e disponibilidade de acesso ao
alimento influencia seu consumo. Veganos dependem principalmente de alimentos
como leguminosas (feijao, ervilha, lentilha, grao-de-bico), tofu, tempeh, seitan, quinoa,
cereais integrais, nozes, sementes e produtos a base de soja, enquanto, individuos
onivoros tém uma variedade maior de fontes de proteinas disponiveis, incluindo carne,

peixe, aves, ovos, laticinios e produtos lacteos. Devido a grande quantidade de fontes
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alimentares de origem animal ricas em proteinas, 0os onivoros tém uma ingestao de
proteinas geralmente mais alta em comparagdo com os veganos. Essa diferenca pode
ser observada na tabela 4, na qual foram reunidos dados de diferentes autores em
relacdo a ingestao proteica de individuos onivoros e veganos por dia, proporcionando

uma comparacao mais precisa entre os dois grupos alimentares.

Tabela 4: comparativos de autores em relagéo as proteinas na alimentacdo de onivoros e veganos.

Proteina

Autores Onivoros (g/dia) Veganos (g/dia)
Haddad et al. (1999) 79,5 63,3
Allen et al. (2002) 87,2 59,8
Appleby et al. (2002) 85,9 59,4
Larsson e Johansson (2002) 98,5 63,5
Davey et al. (2003) 85,8 59,0
Spencer et al. (2003) 85,5 60,2
Allen et al. (2008) 91,5 58,8
Gilsing et al. (2010) 104,5 64,5
Crowe et al. (2011) 87,3 56,6
Schmidt et al. (2013) 85,6 61,2
Bradbury et al. (2014) 88,4 62,1
Clarys et al. (2014) 112,0 82,0
Kristensen et al. (2015) 94,2 75,5
Schmidt et al. (2015) 82,3 57,8
Elorinne et al. (2016) 103,0 74,0
Schmidt et al. (2016) 81,0 57,0
Sobiecki et al. (2016) 89,0 63,0
Allés et al. (2017) 80,7 62,0
Pinto et al. (2017) 81,0 60,9
Schipbach et al. (2017) 85,0 64,0
Média 89,4 63,24

Fonte: adaptado de WEST et al., 2023.
Entretanto, apesar das diferencas mencionadas, é possivel que veganos
atinjam as recomendac0es diarias de proteinas com uma alimentacdo bem planejada

e diversificada. Baena (2015) afirma que, embora os vegetais proporcionem menor
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oferta proteica em relacdo aos alimentos de origem animal, as dietas vegetarianas
sdo adequadas e, geralmente, excedem as necessidades de proteinas.

A constatacdo da auséncia de alguns aminoacidos essenciais em
determinadas proteinas de origem vegetal também n&o constitui limitacdo a
adequacao de dietas vegetarianas, visto que as possiveis deficiéncias sao facilmente
compensadas pela combinacdo de alimentos vegetais complementares, como as
verduras, os legumes, 0s graos integrais, as nozes e as sementes consumidos ao
longo do dia. Além disso, o balanco de aminoacidos da proteina da soja e outras
leguminosas, é comparavel ao da proteina obtida de alimentos de origem animal,
como o da carne vermelha (BAENA, 2015).

O Institute of Medicine (IOM) estabeleceu alguns parametros para ingestao
diaria de proteinas em 2005. Segundo o instituto, a quantidade minima de ingestao
proteica diaria seria de 0.66 gramas por quilo (ROSA; JUNIOR; NUNES, 2021). No
entanto, a ingestdo recomendada € de 0,8 gramas por quilo, refletindo a real
necessidade para equilibrar amino&cidos indispenséaveis e nitrogénio, além de reduzir
a perda de massa muscular (ROSA; JUNIOR; NUNES, 2021).

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte determina a ingestéo de 1,6 a
1,7 g/kg/ dia, para atletas com o objetivo de ganho de massa muscular. Ja para os
esportes com predominio de resisténcia, deve-se calcular a oferta de 1,2 a 1,6
g/kg/dia, fundamentando o uso da proteina no papel de oferecer energia durante a
atividade (LARA; CORREIA, 2016).

Conforme Quaresma (2017), as orientacdes acerca da quantidade de proteina
para adultos saudaveis e inativos fisicamente sédo de 0,8 a 1,0 g/kg/dia, enquanto que
para praticantes de exercicios fisicos é indicado entre 1,2 a 2,0 g/kg/dia.

Ja Stokes et al., (2018) conclui que para maximizar o ganho de massa muscular
com exercicios de resisténcia, a ingestdao diaria de proteina deve ser de
aproximadamente 1,6 g/kg/dia e até 2,2 g/kg/dia. Essa ingestdo pode ser alcancada
com a ingestdo de 3 refei¢cdes, cada uma contendo ~ 0,53 g/kg de proteina, ou 4
refeices contendo ~ 0,4 g/kg de proteina.

No caso de atletas de alto rendimento, as recomendacdes diarias sdo de 1.2 a
2.0g/kg, equivalente a grande parte do consumo total energético (Monteiro et al.,
2020). Em relacéo a fonte proteica, sendo ela de origem animal ou vegetal, o que as

difere € sua composicdo de aminoacidos, sendo essa diferenca a biodisponibilidade
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de cadeias de aminoacidos essenciais (Hevia-Larrain, 2019 apud ROSA; JUNIOR;
NUNES, 2021).

No entanto, meta-analises recentes indicam que o treinamento de atletas de
resisténcia de todos os niveis requerem 1,6 g/kg/dia para otimizar aumentos induzidos
pelo treinamento na massa e forca muscular. Além do mais, a maioria das
modalidades de treinamento dos atletas ndo sdo mutuamente exclusivos, ja que a
maioria dos programas de treinamento atlético irdo incorporar treinamento de forca e
resisténcia, talvez aumentando ainda mais as necessidades de proteina. Assim, uma
recente revisdo sistematica sugere ingestao de proteina de 1,7 a 2,2 g/kg/dia para
sustentar a adaptacdo da massa magra durante o treinamento de exercicios
simultaneos (WEST et al., 2023).

Nesse ambito, uma vez que ndo ha consenso entre os autores, cabe ao
profissional optar por qual literatura usar, ou entdo, seguir as recomendacdes do local
onde atua, ndo podendo ultrapassar o limite maximo de 2,2g/kg/dia, o qual é o valor
mais elevado encontrado na literatura disponivel.

As proteinas sdo formadas por pequenas moléculas denominadas
aminoacidos. Atualmente, a qualidade de uma proteina é colocada em prova de
acordo com a sua quantidade de aminoacidos essenciais. Nesse sentido, 0
desenvolvimento da hipertrofia muscular € possivel com uma alimentacdo vegana,
pois 0S mesmos contém aminoacidos essenciais para a evolugdo muscular,
apresentando alto valor nutricional. Diante de pesquisas realizadas, foram
selecionados quatro principais alimentos vegetais: soja, feijao, arroz e ervilha, sendo
eles comparados com o valor de aminoécidos recomendados para adultos, como
mostra a Tabela 5.

Ao analisar a tabela, constata-se que a maioria dos aminoacidos presentes nas
proteinas de referéncia estdo acima dos valores recomendados, com excecdo do
arroz e feijao. A proteina limitante do arroz é a lisina, e a do feijao o triptofano, porém,
guando combinadas, as proteinas se complementam uma a outra e suprem as
necessidades especificas de aminoéacidos.

A quantidade biolégica ndo € uma medida apropriada para a avaliacdo da
propriedade proteica da dieta mista, pois avalia alimentos ingeridos particularmente.
O que resulta € o valor biolégico da juncdo das refeicdes (juntando todos os

aminoacidos) e ndo dos alimentos isoladamente (SBV, 2012). A soja e a ervilha
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podem ser consideradas uma “proteina completa”, uma vez que naturalmente nao

possuem aminoacidos limitantes.

Tabela 5: Aminoacidos essenciais recomendados X aminoacidos essenciais encontrados em alimentos

vegetais.

Propriedades
Aminoacidos

o RDA (em Soja Ervilha Arroz Feijao
essenciais _
mg/kg/dia) (mg/g)  (mg/g)  (mg/g) (mg/g)
Leucina 42 82 70 77 78
Lisina 38 68 71 34 94
Fenilalanina + Tirosina 33 95 76 94 113
Valina 24 52 41 54 40
Treonina 20 41 36 34 48
Isoleucina 19 51 41 40 31
Metionina + cisteina 19 33 24 49 20
Histidina 14 30 26 21 29
Triptofano 5 14 9 11 0

Fonte: adaptado de PIRES et al., 2006; OMURA, 2021; SBV, 2012.

Dentre os aminoacidos essenciais citados, a leucina vem ganhando destaque
devido a suas propriedades de estimular a sintese e inibir a degradacao de proteinas.
De acordo com Quaresma e Oliveira (2017), o aumento da leucina circulante para
obter estimulacdo maxima da sintese de proteina muscular, parece ser importante,
pois o leite demonstrou estimular a sintese proteica muscular de maneira semelhante
a carne, no entanto, o leite induz maior sintese proteico muscular do que a soja. Em
contrapartida, é interessante que a soja supera a caseina em termos de sintese. Ja o
whey protein, induz uma maior resposta na sintese proteico muscular em comparacao
com caseina e soja, essa vantagem se deve ao maior teor de leucina, um aminoacido
essencial, como poder de estimular uma das principais proteinas na via de sintese
proteica.

Entretanto, segundo uma meta-analise feita por Messina et al., (2018), nove
estudos envolvendo 266 participantes adequados foram identificados. Cinco estudos
compararam soro de leite com proteina de soja e quatro estudos compararam proteina
de soja com outras proteinas (carne, leite ou proteina lactea). Os resultados da meta-
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analise apontaram que a forca e o ganho de massa magra em resposta ao treino
resistido foram semelhantes entre a suplementacao de soro de leite e proteina de soja.

Benini et al., (2019) concluiu que usar leucina de forma isolada teoricamente
nao demonstra tanta eficiéncia de maneira que haja um aumento significativo da
hipertrofia muscular. Contudo, de maneira que o0s outros aminoacidos essenciais
estejam presentes, ou quando disponibilizada como constituinte de uma proteina
completa, se mostra mais incisivo a fim de endossar o balango proteico positivo.

Estudos realizados por duas organizacdes asseguram e indicam para
potencializar a sintese de proteina muscular em conjunto com exercicio de resisténcia,
consumir cerca de 1,69 a 2,2g/kg dia de uma fonte proteica completa de alta qualidade
(rica em aminoacidos essenciais, contendo 700 a 3.000 mg de leucina), com doses
distribuidas equitativamente durante o dia (cada 3 a 4 horas), tomando uma dose apos
0 exercicio e outra ao deitar (SANTOS; NASCIMENTO, 2019).

Além disso, é importante ressaltar que a qualidade da proteina também é
avaliada por meio de sistemas de pontuagdo. Ha mais de 20 anos, a Organizacdo das
Nacodes Unidas para a Alimentacé&o e a Agricultura (FAO) desenvolveu um sistema de
pontuacdo, a Pontuacdo de Aminoacidos Corrigida para Digestibilidade da Proteina
(PDCAAS) para avaliar a qualidade da proteina. Apesar de seus pontos fortes, a
utilidade do PDCAAS tem sido questionada, uma vez que seus valores derivam de
ratos usando a digestibilidade total do trato de uma proteina de referéncia sob a
suposicdo de que todos os AA tém a mesma digestibilidade. Consequentemente, a
FAO recomendou um novo sistema de pontuacdo, o Escore de Aminoacidos
Indispensaveis Digestiveis (DIAAS), para substituir o PDCAAS na quantificacdo da
qualidade da proteina. Contudo, ambos métodos apresentam
limitacbes (CRADDOCK et al., 2021)

Segundo Berrazaga et al., (2019), através de diferentes métodos de avaliacao
de digestibilidade, varios estudos relataram que proteinas animais de boa qualidade
tém maior capacidade de aumentar a taxa de sintese muscular do que proteinas
vegetais. Contudo, S4, Moreno e Carciofi (2021) afirmam que, a maioria dos estudos
apresenta a proteina em sua forma crua, sem nenhum tipo de processamento como
cozimento, autoclavagem, germinacéao, fermentacdo ou remolho.

Dessa forma, é importante levar em consideracdo que os métodos de analise
de proteinas vegetais tendem a ser limitados, uma vez que tais métodos néo

favorecem a biodisponibilidade real das proteinas vegetais, em razdo de que estes
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alimentos irdo conter a presenca de fatores antinutricionais como fitatos, taninos,
inibidores de tripsina e lectinas por exemplo, o que nédo acontece em alimentos de
origem animal, pois ndo contém estes fatores (SA; MORENO; CARCIOFI, 2021)

A vista disso, sdo necessarios mais estudos a fim de apresentar conclusdes
mais assertivas, pois, em comparacado com as proteinas de origem animal, a proteina
de origem vegetal sai em desvantagem ja que o método de avaliagdo ndo se prova
apropriado a realidade da utilizacdo desse grupo alimentar, o que pode gerar

resultados precipitados, desfavorecendo a utilizacdo desses alimentos.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Em concluséo, é notavel que a busca crescente por uma alimentacao livre de
produtos de origem animal vem aumentando, destacando assim, a importancia de
entender a relacdo entre a alimentacdo vegana e a hipertrofia muscular. E
fundamental que atletas e individuos veganos estejam cientes da necessidade de
planejamento especifico de sua dieta, para que possam garantir a combinacéo
adequada dos nutrientes para suprir as necessidades nutricionais especificas.

Ao analisar a proteina vegetal, € notavel que, embora trabalhoso, é
possivel obter todos os aminoacidos essenciais necessarios, uma dieta vegana
equilibrada, composta por uma variedade de fontes vegetais, pode fornecer os
aminoacidos necessérios para a hipertrofia muscular. A combinacdo adequada de
alimentos vegetais em uma Unica refeicdo pode superar as limitag6es de aminoacidos
isolados e fornecer uma refeicdo completa em termos de aminoacidos essenciais.

Ademais, a analise comparativa da digestibilidade entre a proteina vegetal e
animal destacou a presenca de fatores antinutricionais nos alimentos vegetais, como
fitatos, taninos, inibidores de tripsina e lectinas. Embora esses fatores possam reduzir
a digestibilidade da proteina vegetal, é importante ressaltar que o processamento e 0
preparo adequados podem minimizar a presenca desses antinutrientes, melhorando
assim a digestibilidade e absorcao dos nutrientes provenientes de alimentos de origem
vegetal. Todavia, s&o necessarios mais estudos para estabelecer uma base cientifica
sélida nessas questdes.

Em suma, a compreensdo de aspectos nutricionais relacionados a alimentacao
vegana e sua influéncia na hipertrofia muscular é de extrema importancia para atender
as necessidades dos individuos que optam por excluir produtos de origem animal de

suas dietas. Com mais pesquisas e conhecimentos, € possivel fornecer orientacdes
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cada vez mais embasadas e especificas para maximizar o potencial de atletas
veganos e individuos que buscam aprimorar sua saude e desempenho fisico por meio

de uma alimentacao baseada em plantas.
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