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RESUMO

O vegetarianismo é um habito alimentar crescente que, também, agrega adeptos
praticantes de exercicios fisicos. Com isso, novos produtos sédo criados voltados
para esse publico, como suplementos proteicos extraidos de fontes vegetais. No
entanto, existe a preocupacdo se o0s processos fisiologicos de sintese proteica
muscular e hipertrofia muscular estdo sendo desempenhados corretamente. O
estudo tem como objetivo revisar a literatura quanto aos efeitos da suplementacéo
proteica vegetal sob a sintese proteica e hipertrofia muscular. O presente trabalho
consistiu de uma revisao bibliografica nas bases de dados eletronicas MEDLINE/
PubMed, LILACS, SciELO e Google Scholar a fim de selecionar pesquisas
relevantes para o tema proposto. Foram usados como descritores os termos:
“‘Alimentacdo Vegetariana”, “Suplementos Proteicos Vegetais”, “Suplementos
Vegetais”, “Proteina Vegetal”’, “Hipertrofia Muscular”, “Sintese Proteica Muscular’ e
suas combinagdes. Como critérios de inclusdo foram adotados: 1) estudos de
revisdo/originais/experimentais/intervengdo, 2) idiomas portugués/inglés, 3)
realizados com humanos, 4) que analisaram o uso de suplementos proteicos
vegetais em individuos e sua repercussdo no ganho e forga muscular, 5) que
incluam individuos do sexo masculino e/ou feminino, 6) estudos realizados no
periodo de 29 anos, desde 1989 a 2018. Como critérios de exclusdo, foram
adotados: 1) estudos com individuos enfermos, 2) estudos que nao fagam
associagao estatistica entre o uso de suplementos proteicos vegetais e as variaveis
ganho e forga muscular, 3) estudos desenvolvidos em animais. No Brasil, o nimero
de adeptos de dietas vegetarianas, em suas diferentes variagbes, mostra-se
bastante expressivo, além do interesse aumentado pelos produtos veiculados desse
segmento. Foi visto que, para esse publico, ndo ha diferenga nas recomendagbes
nutricionais de energia e macronutrientes, preconizadas para o publico geral,
devendo atentar apenas para a qualidade e quantidade da proteina consumida. Isso
porque, a proteina é essencial para algumas alteragbes que acontecem no interior
das fibras musculares. Estudos comparativos entre suplementos proteicos vegetais,
derivados da soja, do arroz e da ervilha e suplementos proteicos animais nao
mostraram diferengas significativas, além de revelar potentes efeitos antioxidantes
promovidos pelo primeiro grupo. O consumo de suplementos proteicos vegetais
mostrou-se efetivo nos processos de sintese proteica muscular e hipertrofia
muscular. Portanto, o uso desse suplemento pode ser encorajado para a populagao
vegetariana.

Palavras-chave: Suplementos Proteicos Vegetais. Hipertrofia Muscular. Sintese
Proteica Muscular.



ABSTRACT

Vegetarianism is a growing eating habit that also adds adherents of physical
exercise. With this, new products are created aimed at this audience, such as protein
supplements extracted from plant sources. However, there is concern that the
physiological processes of muscle protein synthesis and muscle hypertrophy are
being performed correctly. To review the literature on the effects of plant protein
supplementation on protein synthesis and muscle hypertrophy. The present work
consisted of a literature review in the electronic databases MEDLINE / PubMed,
LILACS, SciELO and Google Scholar in order to select relevant research for the
proposed theme. The terms used were: “Vegetarian Food”, “Vegetable Protein
Supplements”, “Vegetable Supplements”, “Vegetable Protein”, “Muscle Hypertrophy”,
“Muscle Protein Synthesis” and their combinations. Inclusion criteria were: 1) review /
original / experimental / intervention studies, 2) Portuguese / English languages, 3)
human studies, 4) that analyzed the use of plant protein supplements in individuals
and their impact on gain and muscle strength, 5) including males and / or females, 6)
studies conducted in the 29-year period from 1989 to 2018. The following exclusion
criteria were adopted: 1) studies with sick individuals, 2) studies that do not make a
statistical association between the use of plant protein supplements and the variables
gain and muscle strength, 3) animal studies. In Brazil, the number of adherents of
vegetarian diets, in their different variations, is quite expressive, besides the
increased interest in the products of this segment. It was seen that, for this public,
there is no difference in nutritional recommendations of energy and macronutrients,
recommended for the general public, and should pay attention only to the quality and
quantity of protein consumed. This is because protein is essential for some changes
that happen inside the muscle fibers. Comparative studies between vegetable protein
supplements, soybean, rice and pea derivatives and animal protein supplements
showed no significant differences, besides revealing potent antioxidant effects
promoted by the first group. The consumption of vegetable protein supplements were
effective in the processes of muscle protein synthesis and muscle hypertrophy.
Therefore, the use of this supplement may be encouraged for the vegetarian
population.

Keywords: Plant Protein Supplements. Muscle Hypertrophy. Muscle Protein
Synthesis.
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1 INTRODUGAO

Pensando em diminuir impactos para o meio ambiente decorrentes dos anos
de globalizagdo do mundo e da natural evolugdo humana, além da ideia de
promover um estilo de vida mais sustentavel, padrdes alimentares que excluem o
consumo de determinados grupos de alimentos estdo sendo adotados com mais
constancia. (SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2018). Um exemplo disso,
€ 0 vegetarianismo, cujo tal pratica consiste em excluir o consumo de todos os tipos
de carne animal, podendo variar com exclusdo total ou parcial de alimentos e
produtos derivados de fontes de animais (SOCIEDADE VEGETARIANA
BRASILEIRA, 2018).

Nessa perspectiva, surgem no segmento do vegetarianismo novas pesquisas
para desenvolver produtos voltados para esse publico, a exemplo, do surgimento de
suplementos proteicos extraidos de diferentes fontes vegetais para praticantes de
exercicio fisico e/ou atletas que adotam esse tipo de dieta (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2018). No entanto, € comum que haja, nesse publico,
a preocupacao com a estimulagao correta de processos bioquimicos de sintese
proteica muscular e hipertrofia muscular. (QUARESMA; OLIVEIRA, 2017).

A relacdo entre os fatores nutricionais e o desenvolvimento muscular
esquelético é de extrema valia uma vez que, os macronutrientes e micronutrientes
desempenham fungdes energéticas, estruturais e regenerativas (MCCONELL et al.,
1994; DUTRA, 1998; MCARDLE et al., 1998). Nesse sentido, as proteinas merecem
uma atencgao especial uma vez que, elas sdo o substrato para o processo de sintese
muscular que ocorre na dependéncia celular de um momento especifico, como em
situagdes poés treino auxiliando na recuperagao muscular (GUYTON et al., 2002).
De igual relevancia, percebe-se no processo de hipertrofia muscular, o qual ocorre
mediante a um esforgco muscular aumentado em que, como resposta fisioldgica,
suas fibras aumentam de volume (GUYTON et al., 2002).

Diante do exposto, € sabido que os aminoacidos essenciais e sua
biodisponibilidade sdo necessarios para garantir os processos supracitados e estao
presentes em alta concentragdo nos alimentos de origem animal. Por esse motivo,
individuos vegetarianos, em especial os praticantes de exercicio fisico/atletas,

precisam de ajustes dietéticos para alcangarem o0s mesmos resultados
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(QUARESMA; OLIVEIRA; 2017). Embora sejam necessarias combinag¢des entre
alimentos vegetais in natura diferentes para obtencdo de uma proteina
biologicamente ativa, o surgimento de suplementos proteicos derivados dessas
fontes mostra-se como uma alternativa mais pratica (GEHRING, 2004). No entanto,
€ necessario analisar se os efeitos do uso desse tipo de suplemento suprem as
necessidades requisitadas pelos processos do metabolismo muscular.

Nesse sentido, o objetivo do presente estudo é revisar a literatura afim de
verificar as decorréncias da suplementagcao proteica vegetal no tocante a sintese

proteica e hipertrofia muscular.
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2 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista o aumento do numero de adeptos as dietas vegetarianas no
Brasil, e a preocupacéo pela qualidade nutricional da proteina consumida por esse
publico, em especial por praticantes de exercicios fisicos, a escolha do tema torna-
se relevante pela necessidade de avaliar os efeitos das fontes proteicas vegetais na
promogao da sintese proteica e hipertrofia muscular. Além disso, com a realizagao
do presente trabalho busca-se romper com o estigma social de que apenas os
suplementos proteicos derivados de fontes animais apresentam efetividade em
individuos praticantes ou ndo de exercicio fisico; demonstrando o possivel impacto

positivo dessa suplementagdo no ganho de massa magra e forga muscular.



14

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Revisar a literatura quanto aos efeitos da suplementagao proteica vegetal sob a

sintese proteica e hipertrofia muscular.

3.2 Objetivos Especificos

e Analisar as fontes e os efeitos das suplementagdes proteicas vegetais sob o
sistema musculoesquelético;

e Comparar os resultados obtidos entre a suplementacao de proteinas vegetais
e a proteina derivada do soro do leite;

¢ |dentificar a correlacdo da suplementacao proteica vegetal nos processos de
melhoramento no desempenho esportivo e ganhos de massa magra e forca

muscular.
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4 MATERIAL E METODOS

O presente trabalho consistiu de uma revisdo bibliografica conduzida no
intuito de identificar, selecionar e avaliar criticamente pesquisas consideradas
relevantes, para dar suporte tedrico-pratico para a classificacdo e analise da
pesquisa.

A estratégia da busca eletrbnica consistiu em utilizar os seguintes termos
retirados dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) da Biblioteca Virtual em
saude (BVS): “Alimentacédo Vegetariana/ Vegetarian Food”, “Suplementos Proteicos
Vegetais/ Vegetable Protein Supplements”, “Suplementos Vegetais/ Vegetables
Supplements”, “Proteina Vegetal/ Vegetable Protein”, “Hipertrofia Muscular/ Muscular
Hypertrophy”, “Sintese Proteica Muscular/ Muscle Protein Synthesis”, e suas
combinagdes.

Foi realizada a busca de artigos nas bases de dados eletrénicas: National
Library of Medicine (MEDLINE/PubMed), Literatura LatinoAmericana e do Caribe em
Ciéncia da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google
Scholar.

O processo de selegao consistiu: 1) identificagdo dos artigos repetidos; 2)
analise do titulo; 3) analise do resumo; 4) leitura integral do artigo considerando a
metodologia aplicada. Foram adotados os seguintes critérios de elegibilidade para
inclusao dos artigos na presente revisao: 1) estudos de
revisdo/originais/experimentais/intervencdo, 2) idiomas Portugués/inglés, 3)
realizadas com humanos, 4) que analisaram o uso de suplementos proteicos
vegetais em individuos e sua repercussdo no ganho e for¢a muscular, 5) que
incluam individuos do sexo masculino e/ou feminino, 6) estudos realizados no
periodo de 29 anos, desde 1989 a 2018. Serao excluidos: 1) estudos com individuos
enfermos, 2) estudos que nao facam associacdo estatistica entre o uso de
suplementos proteicos vegetais e as variaveis ganho e forga muscular, 3) estudos

desenvolvidos em animais.


http://ses.sp.bvs.br/lis/resource/8921
http://ses.sp.bvs.br/lis/resource/8921
http://ses.sp.bvs.br/lis/resource/8921
http://ses.sp.bvs.br/lis/resource/8921
http://ses.sp.bvs.br/lis/resource/8921
http://ses.sp.bvs.br/lis/resource/8921
http://ses.sp.bvs.br/lis/resource/8921
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados e discussao desta revisado da literatura, foram achados em 22
artigos publicados entre os anos de 1989 a 2018 e em 7 livros publicados entre os
anos de 1998 a 2014. Consistiram-se em trés topicos, “Vegetarianismo: aspectos
historicos e epidemioldgicos”, “Sintese proteica e hipertrofia muscular: aspectos
nutricionais” e “Efeitos da proteina vegetal na sintese proteica e hipertrofia muscular”

que seguem:

5.1 Vegetarianismo: Aspectos histéricos e epidemioldgicos

Embasados em razbes éticas, sustentaveis, sociais e visando um padrao de
saude melhor, o vegetarianismo é um tipo de dieta alimentar que exclui o consumo
de todos os tipos de carne animal e seus derivados, de maneira total ou parcial
(SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2018).

Na histéria humana, tal pratica, existe desde a época pré-histérica, é sabido
que, os homens antepassados n&o se caracterizavam como predadores. A pratica
de comer carne s6 aconteceu no periodo neolitico, conhecido como a “era do fogo”,
cerca de 7 mil anos a.C., e com ela seguiram evolugdes antropométricas, fisioldgicas
e sensoriais do homem que permitiram o ato da cacada (HART; SUSSMAN, 2008).

Seguindo a linha histérica, o vegetarianismo manteve-se nos séculos
seguintes, entretanto, foi no periodo do lluminismo que ele ganhou mais forga. Isso
se deu devido aos questionamentos acerca do abate animal para consumo humano,
indagando a sociedade em relagdo a sensibilidade e compaixao do homem para
com os seres sencientes (WILLIAMS; ADAMS, 2003). Nessa perspectiva, no ano de
1802, Joseph Ritson, escritor inglés, langou um ensaio sobre o estilo de vida
vegetariano e quais os seus beneficios intitulado de “An Essay On Abstinece From
Animal Food, As A Moral Duty”, traduzido para portugués como “Um ensaio sobre a
abstinéncia de alimentos de origem animal, como um dever moral” e foi seguido de
outras personalidades da sociedade para manter a defesa desse tipo de regime
alimentar (SPENCER, 2002).

Diante do crescente quadro em defesa da pratica vegetariana, foi criada pela
primeira vez, em 1892, a Nederlandse Vegetarierbond, traduzida para o portugués
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como Associagdo Vegetariana Holandesa, nos Paises Baixos. Seguida dessa, foram
criadas outras associagdes ao redor do mundo (FERREIRA; METELLO, 2011).

No Brasil, uma pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Opinido Publica
e Estatistica (IBOPE, 2018), em abril de 2018, indicou que 14% da populagéo é
declarada vegetariana o que, indica um crescimento positivo em relagdo a ultima
pesquisa feita nessa area em 2012 que mostrava apenas 8% dos brasileiros como
adeptos dessa pratica. Além disso, o estudo encomendado pela Sociedade
Brasileira de Vegetarianismo, demonstra um interesse maior dos consumidores
pelos produtos vegetarianos veiculados, por motivos de saude, de ética e de
sustentabilidade (IBOPE, 2018).

Nessa perspectiva, € importante saber que as dietas vegetarianas tém
variacdes e sio definidas de acordo com o tipo de alimento fonte de proteina animal
consumido, séo elas: regime ovolactovegetariano (é permitido o consumo de ovos,
leite e laticinios), regime lactovegetariano (¢ admitido o consumo de leite e
laticinios), regime ovovegetariano (0 consumo de ovos € tolerado) e regime
vegetariano estrito (ndo faz uso de nenhum produto de origem animal) (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2018).

Com esse cenario, portanto, novos investimentos estdo sendo feitos em
diversos produtos como alimentos, vestuarios, itens de papelaria e utensilios para
servigos gerais. No ramo da nutricdo, as investidas em proteinas vegetais como
substitutas da proteina animal estdo ganhando um espago de maior destaque. Isso é
presumivel ndo somente pelo aumento na quantidade de adeptos do estilo
vegetariano, mas, também, as empresas alimenticias estdo sendo motivadas pelos
ideais da sustentabilidade e protegdo do meio ambiente (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2018).

No ambito esportivo, o vegetarianismo esta se popularizando entre os
praticantes de exercicios fisicos e atletas, mesmo existindo alguns fatores
antinutricionais que podem interferir na absor¢do de determinados nutrientes
(SLYWITCH, 2012). Um estudo, publicado em 2018 na Revista Brasileira de
Nutricdo Esportiva, mostrou uma comparagdo entre grupos de onivoros e grupos
vegetarianos no tocante ao indice de Massa Corporal (IMC), Nivel de Atividade
Fisica (NAF) e habitos alimentares. De acordo com os resultados, ndo houve

diferenga significativa no NAF entre os grupos, corroborando com a ideia de que a
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pratica do vegetarianismo provavelmente n&o interferiu no desempenho fisico. Além
disso, foi visto que ha uma expressiva melhora no padréo alimentar, segundo o Guia
Alimentar para a Populagdo Brasileira, no grupo que n&o consome carnes e
derivados em detrimento do grupo que consome esses alimentos uma vez que, esse
grupo, exclui certos grupos de alimentos ultra processados, como os produtos
embutidos (NASCIMENTO et al., 2018).

Admite-se, portanto, que, quando essa dieta é bem orientada por um
profissional qualificado, ela ndo acarreta em déficit de nenhum dos macronutrientes
e garante um bom aporte de compostos antioxidantes pela sua alta qualidade
nutricional (SLYWITCH, 2012). Posto isto, segundo as orienta¢cdes da Associacéo
Dietética Americana — ADA, as recomendag¢des de ingestao de calorias, carboidratos
e lipideos para atletas vegetarianos € igual aos demais. No caso das proteinas,
estas merecem uma atencdo especial devido ao fato de dietas vegetarianas
requisitarem um cuidado maior nas combinagdes entre as fontes de proteinas
vegetais para que elas se tornem biologicamente completas e tenham seu valor
equiparado as proteinas animais (CRAIG; MANGELS, 2009).

5.2 Sintese proteica e hipertrofia muscular: Aspectos nutricionais

A Organizagao Mundial da Saude (OMS), na sua Folha Informativa N°385 em
2014 (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2014), definiu que, um conjunto de
movimentos dos musculos esqueléticos que desencadeiem um gasto energético
corporal é classificado como uma atividade fisica, ja o exercicio fisico € entendido
como uma movimentagdo planejada e estruturada com movimentos repetitivos
objetivando a melhora ou manutengéo do condicionamento fisico corporal. Sendo
assim, é sabido que, os beneficios de tal pratica ndo ficam restritos apenas as
mudancas esteticamente visiveis, como a variagao do peso corpéreo, mas também,
aumentam a sensibilidade para melhora de quadros de Doencas Cronicas Nao
Transmissiveis (DCNT), carcinomas, doengas cardiacas e doengas neuroldgicas,
exercendo também um importante papel na manutencao da saude mental (BRASIL,
2017).

Com a pratica continua de atividades e exercicios fisicos, processos

bioquimicos e fisioldgicos sao iniciados naturalmente e o musculo esquelético
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comega a desenvolver-se. Para que isso ocorra no metabolismo, € necessario haver
uma transposicédo da barreira energética conhecida como Potencial de Ativagéo, ou
seja, com esse rompimento, sdo realizadas acbes de sintese e degradagcdo do
préprio tecido para modificar as ligacbes existentes e transforma-las em outras
novas. Esses processos sdo conhecidos como anabolismo e catabolismo muscular,
respectivamente (NELSON; COX, 2014).

O anabolismo pode ser entendido como uma rota sintética de reagdes que
estao envolvidas na sintese progressiva de moléculas maiores e complexas a partir
de moléculas menores e mais simples e, para realizar esse processo, ha
requerimento e consumo de energia em forma de Adenosina Trifosfato (ATP). Essa
moeda energética é o elo entre o processo de sintese e degradagao de moléculas,
visto que ela é a mediadora dos processos quimicos que se seguem (NELSON;
COX, 2014).

O catabolismo, por sua vez, € determinado por reacdes envolvidas na
degradagao de moléculas maiores e complexas para que essas se transformem em
moléculas menores e simples. Com esse processo ha dissipagao de energia quimica
em forma de fosfato, o qual fica livre e pode ser usado em processos celulares
posteriores, como na rota anabdlica. Durante essa agao, a energia que foi liberada
favorece a sintese de ATP resultando, assim, em uma concentragdo superior ao
equilibrio energético celular. Além disso, concomitantemente, ha a produgdo de
carreadores de elétrons reduzidos, o Dinucledtideo de Nicotinamida e Adenina
(NADH) e o Fosfato de Dinucleétideo de Nicotinamida e Adenina (NADPH),
derivados desse mesmo processo catabodlico, os quais podem ofertar elétrons em
sistemas que produzam ATP (NELSON; COX, 2014).

Diante dessa perspectiva, € observado que a manutengdo da musculatura
esquelética se da por meio do equilibrio entre as reacdes de anabolismo e
catabolismo. Entretanto, € necessario que se entenda que existem alguns fatores
que favorecem o declinio da musculatura, como a ociosidade fisica, o
envelhecimento natural, algumas enfermidades com carater degenerativo e o
consumo inadequado de fontes energéticas e de proteinas de alto valor biolégico na
alimentacao (QUARESMA; OLIVEIRA, 2017).

Com relagdo aos aspectos nutricionais da sintese proteica/ hipertrofia
muscular, destaca-se o importante papel dos carboidratos, principal moeda

energética externa para o organismo. Esse macronutriente tem importante fungao no
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processo de hipertrofia muscular uma vez que, ele provoca um aumento na
captacao de glicose pelas fibras musculares (MCCONELL et al., 1994). Com isso, o
carboidrato mantém as reservas de glicogénio muscular, o que contribui para o
aceleramento das reparagbes teciduais do musculo esquelético e constréi um
quadro hormonal mais anabdlico (CHANDLER et al., 1994).

Acredita-se que os efeitos positivos da ingestdo de carboidrato durante o
exercicio sejam consequéncia da sintese de glicogénio muscular em
determinadas fibras durante os intervalos de pausa do exercicio intermitente
(KUIPERS et al., 1989, apud LIMA; BARROS, 2007, p. 79).

Destaca-se também um segundo macronutriente de importancia particular no
processo de reparacio tecidual, as proteinas. Essas sdo compostas, comumente,
por 20 tipos de aminoacidos essenciais (que sao sintetizados pelo organismo, mas,
obtidos por fontes alimentares externas) e nao essenciais (encontrados em fontes
corporais) disponiveis na corrente sanguinea, que se unem e formam um longo
polimero (DUTRA, 1998; MACARDLE et al., 1998). Essas macromoléculas nao tém
apenas uma funcdo especifica, elas sdo biologicamente variaveis e podem atuar
como enzimas catalisando reagdes, ou como elementos estruturais para as células,
recebendo sinais enviados pela célula ou, ainda, servindo de transporte de
substancias especificas para o meio intracelular ou extracelular (NELSON; COX,
2014).

A sintese de proteinas concentra-se em estagios de iniciagdo, alongamento e
término, que garantem a determinacdo da funcdo adequada ao produto gerado
(NELSON; COX, 2014). Durante esses estagios, observa-se que cada sequéncia de
aminoacidos é controlada pelo DNA. Inicialmente, o aminoacido liga-se a um RNA
transportador (tRNA) no citosol da célula, carregando-os e mantém um elo com o
RNA mensageiro (MRNA) que codifica a informagao contida no aminoacido. Apds
essa etapa, o, agora, RNA transportador aminoacilado e o RNA mensageiro
acoplam-se ao ribossomo que, por sua vez, alonga-se pela adicdo de novos
aminoacidos e movimenta-se pelo mMRNA combinando o tRNA com cada codon
especifico. Quando concluida, a cadeia polipeptidica sinaliza essa informagao por
meio de um coédon de parada no mRNA. Por fim, a proteina enovela-se
tridimensionalmente para atingir sua forma biologicamente ativa (NELSON; COX,
2014).

Nesse sentido, a sintese proteica muscular ocorre de acordo com a

necessidade celular em algum dado momento. Sendo assim, € o mecanismo
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genético presente no nucleo da célula que conduz o processo de sintese,
intermediado pelos aminoacidos que formam ligagbes peptidicas entre si,
determinando qual fungdo da proteina que sera formada (GUYTON et al., 2002;
WILLIANS et al., 2002).

Durante o exercicio fisico, as proteinas sdo quebradas pela inibicdo da
sintese proteica afim de gerar energia para o musculo, aumentando a oxidagao de
aminoacidos de cadeia ramificada (INSTITUTE SPORTS SCIENCE EXCHANGE,
1996). Algumas horas apés o término do exercicio, a sintese proteica encontra-se
aumentada, caracterizando também seu papel na recuperacdo muscular
(INSTITUTE SPORTS SCIENCE EXCHANGE, 1996; WOLINSKY et al., 2002).

Correlacionado a sintese proteica, frente a uma exposicdo de carga de
trabalho aumentada, como no caso do exercicio fisico, ocorre o processo de
hipertrofia muscular. Esta, € uma resposta fisiolégica das unidades celulares dos
musculos, conhecidas como fibras musculares, que aumentam mais seu didmetro do
que seu numero de células (GUYTON et al., 2002).

Sao conhecidas algumas alteragdes que acontecem no interior das fibras
musculares no processo de hipertrofia como, 0 aumento nas enzimas mitocondriais,
aumento das mio-fibrilas proporcional ao grau de hipertrofia alcangado, estoques
maiores de triglicerideos e glicogénio muscular, além do favorecimento do sistema
fosfagénio, aumentando a producédo de ATP pelo acréscimo da presenca da enzima
creatina fosfoquinase, a qual ira decompor a fosfocreatina (PC) para liberar energia
para o organismo. Dessa forma, ficam garantidos beneficios para o sistema de
oxidagdo, ou seja, exercicios que demandem de forgca explosiva e corridas séo
favorecidos (GUYTON et al., 2002).

Com relacao aos aspectos nutricionais nos processos de sintese proteica e
hipertrofia muscular, esses sdo impulsionados quando se tem habitos alimentares
saudaveis e com dosagens de macronutrientes balanceadas que favorecem o
desenvolvimento esquelético. O consumo de proteinas mostra-se essencial por sua
funcionalidade plastica ao musculo, em que as mesmas podem desempenhar papel
de reparo do tecido em possiveis microlesbes que venham a surgir no musculo
durante a pratica do exercicio fisico. Entretanto, vé-se que os carboidratos sao de
igual importancia por fornecerem o substrato energético para a realizagdo do
exercicio fisico além da manutengao das reservas de glicogénio muscular (GUYTON
et al., 2002).
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Além disso, boas fontes lipidicas também sao de grande relevancia visto que,
elas compdem boa parte do valor energético diario a ser consumido e, quando este
apresenta-se diminuido, ocorrem efeitos negativos para o metabolismo
(HERNANDEZ et al., 2009). Em contrapartida, segundo os resultados de um estudo
transversal, foi verificado que o consumo alimentar de lipideos entre praticantes de
exercicio fisico resistido, em geral, encontra-se levemente acima da quantidade
recomendada para esse publico mas, foi visto que essa alteragdo nao gerou
intercorréncias negativas para o metabolismo dos mesmos (MENON; SANTOS,
2012).

Posto isto, é imprescindivel que as recomendagbes nutricionais sejam
esclarecidas e seguidas, visando sucesso nos processos ja expostos anteriormente.
De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009), a
necessidade calérica varia com a individualidade biolégica, além do objetivo a ser
contemplado, sendo recomendado uma analise global do individuo, e orientado um
calculo diario de 30 a 50 calorias por quilograma de peso atual. Em relagéo aos
macronutriente, foi visto que as necessidades proteicas variam conforme a
modalidade esportiva praticada mas, visando um aumento de massa magra, foi
constituida uma diretriz que varia desde 1,2 a 1,7 gramas podendo chegar, em
alguns casos, até 2,0 gramas por quilograma de peso. Quanto aos carboidratos, foi
proposta uma recomendacgao de 5 a 8 gramas de carboidrato por quilograma de
peso atual por dia e os lipidios representariam cerca de 30% do valor caldrico total,
ou ainda, cerca de 1 grama de lipidios por quilograma de peso atual por dia
(HERNANDEZ et al., 2009).

Quanto aos micronutrientes, esses por sua vez, também apresentam
fundamental papel para o processo de sintese proteica e hipertrofia muscular, sendo
estes, segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009), responsaveis
por regular os processos de produgdo de energia, contribuir para realizagdo das
fungdes imunoldgicas e atuar na prevencao de lesbes musculares. Alguns minerais
e vitaminas sdo destacados quando se objetiva uma melhora no desempenho
esportivo a exemplo do magnésio, um mineral que, quando consumido abaixo do
recomendado, pode influenciar negativamente o processo de regeneragao muscular
devido a sua capacidade de alterar a fluidez das membranas celulares e
mitocondriais. Em associagdo, o metabolismo do caélcio sofre interferéncia na sua

homeostase, podendo alterar processos de defesas antioxidantes. Além disso,
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quando ha um déficit de calcio no organismo de praticantes de exercicio fisico, ha
uma propensao maior para o surgimento de caimbras — contragdes involuntarias do
musculo esquelético que podem gerar dores (ROMANOVITCH RIBAS et al., 2015).
Nesse sentido, verifica-se, portanto, que o processo de sintese proteica e
hipertrofia muscular esta na dependéncia de um adequado aporte nutricional, sendo
ele do ponto de vista energético, da quantidade de macronutrientes e, também, dos
micronutrientes. Desse modo, €& importante que seja promovido através de
alimentagao equilibrada qualitativamente e quantitativamente um ambiente anabdlico

que sera favoravel a esses processos.

5.3 Efeitos da proteina vegetal na sintese proteica e hipertrofia muscular

A manutencao e o aumento do volume da musculatura esquelética do corpo,
depende da existéncia de um equilibrio entre os processos de catabolismo e
anabolismo proteico. Para isso, alguns fatores sdo relevantes para que ndo haja
desequilibrio, tais como, doencgas crénicas e/ou degenerativas, idade, frequéncia e
intensidade de exercicio fisico, além da quantidade e da qualidade de proteina
ingerida. Nesse contexto, as recomendagdes proteicas para adultos dependem
diretamente da frequéncia de exercicios. Ou seja, para aqueles que s&o inativos,
recomenda-se um consumo de 0,8 a 1,0 gramas de proteina por quilograma de
peso, ja aquele que sao fisicamente ativos, a recomendagdao aumenta para 1,2
gramas podendo chegar até 2,0 gramas de proteina por quilograma de peso. Ainda
nessa perspectiva, a qualidade da proteina ingerida é fator determinante para os
processos de sintese proteica e hipertrofia muscular. Assim, sabe-se que o estimulo
a esse processo depende da biodisponibilidade dos aminoacidos consumidos, em
destaque a leucina, ricamente presente em alimentos de origem animal. Dessa
forma, dietas restritas de fontes animais devem ser elaboradas e ajustadas
considerando a biodisponibilidade dos aminoacidos limitantes que estdo presentes
nas proteinas vegetais (QUARESMA; OLIVEIRA, 2017).

E observado que, para que se tenha o mesmo efeito de uma proteina
derivada de fonte animal, as proteinas vegetais devem ser consumidas em
combinagdes de dois alimentos fontes diferentes para obterem uma
biodisponibilidade completa de aminoacidos (GEHRING, 2004). Em contrapartida, a
proteina derivada da soja revelou-se como uma excegado a essa regra, sendo ela

biologicamente equivalente a animal. Além disso, demonstrou ajudar a diminuir os
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riscos para desenvolvimento de doencgas cardiovasculares e melhorar o perfil lipidico
(SANTOS et al., 2018).

Na perspectiva dos beneficios da proteina de soja, um estudo realizado por
DeNysschen et al. (2009), comparou os resultados entre um grupo que consumia
suplementos a base da proteina de soja e outro grupo que consumia suplementos
proteicos a base do soro do leite de vaca (Whey Protein), ambos os grupos estavam
realizando um treinamento de forca durante um periodo de doze semanas e eram
compostos por homens adultos sem faixa etaria definida. Como resultados
apresentados ao fim do tempo de experimento, foi visto que, em relacido ao peso
corporal, reducdo do percentual de gordura corporal e aumento de massa e forga
muscular ambos apresentaram valores similares, demonstrando nao haver diferencga
significativa entre as duas fontes proteicas suplementadas. No entanto, no que se
diz respeito aos valores lipidicos, o colesterol HDL esteve aumentado e o perfil de
triglicerideos reduziu expressivamente no grupo suplementado pela proteina vegetal
(DENYSSCHEN et al., 2009).

Outro estudo, desta vez realizado por Tang et al., (2009), comparou o efeito
da suplementacdo em 18 homens saudaveis com faixa etaria ndo especificada, que
foram divididos em 3 grupos de acordo com a fonte de consumo proteico. Dessa
forma, um grupo consumiu proteina de origem animal derivada do soro do leite de
vaca (Whey Protein), outro grupo consumiu proteina vegetal a base de soja e o
terceiro grupo consumiu caseina. O protocolo de treino consistia em realizar um
exercicio resistido unilateralmente nos membros inferiores e, logo apds, consumir a
suplementacdo. Os resultados encontrados demonstraram que tanto a proteina
vegetal quanto a proteina animal promovem um aumento da massa muscular
esquelética, entretanto, o grupo que consumiu o Whey Protein mostrou um valor
maior de sintese proteica. Em relagdo a caseina, foi visto que ela atuava em outro
mecanismo, prevenindo a deterioragao da proteina muscular (TANG et al., 2009).

Um estudo desenvolvido na Universidade do Estado de Ohio (EUA), no ano
de 2004, com homens de faixa etaria entre 19 e 25 anos frente a 9 semanas de
realizagao de seus treinos fisicos rotineiros, analisou a diferenca dos efeitos entre a
proteina de soja e o Whey Protein no impacto do treinamento sobre a massa
corporal magra e os compostos antioxidantes, dividindo, assim, os participantes em
um grupo que consumia proteina animal e outro que consumia proteina vegetal.

Mesmo nao havendo grupo controle, os resultados obtidos esclareceram que,
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treinamento sem manejo adequado de proteinas da dieta ndo promove um
crescimento expressivo do musculo esquelético. Além disso, foi visto que nao
houveram diferengas significativas em relagdo ao aumento de massa magra corporal
quando comparados o consumo de suplementos de ambos os grupos associados a
pratica de exercicio fisico. Ademais, os efeitos antioxidantes foram mais expressivos
no grupo que consumiu o suplemento vegetal uma vez que este demonstrou
capacidade de eliminar radicais livres provocados durante a sessao de treinamento
(BROWN et al., 2004).

Segundo a pesquisa desenvolvida por Shenoy et al. (2015), que analisou os
resultados decorrentes de quatro semanas de suplementacio de proteina isolada de
soja em 40 atletas de ciclismo e boxe bem treinados, com faixa etaria entre 18 e 28
anos, viu-se que, a recuperacdo muscular foi melhorada concomitantemente a
reducdo dos danos musculares gerados por sessdes intensas de treinamento,
quando esses resultados foram comparados aos do grupo controle. Dessa forma, a
proteina vegetal, sendo uma fonte de antioxidantes, € essencial no momento pos
treino para recuperar lesdes induzidas (SHENOY et al., 2015).

As fontes de proteinas vegetais ndo se restringem apenas a soja, tendo uma
ampla variedade de alimentos dos grupos dos cereais e leguminosas, variando em
carateristicas bioquimicas, tais como teor de gorduras e colesterol, presenca de
componentes alergénicos, quantidade de aminoacidos e taxa de absorgdo no
organismo (JOY et al., 2013).

Nessa perspectiva, analise realizada por pesquisadores dos Estados Unidos,
procurou observar os efeitos da suplementacdo com proteina de arroz em
comparagao com a proteina isolada do soro do leite na composi¢ao corporal e no
desempenho fisico. Para tal, foi estabelecido um protocolo de 8 semanas, com 3
dias de treinamento, ndo especificado, por semana, suplementando de imediato
apds a sessao de exercicio 24 homens universitarios saudaveis, os quais foram
divididos em dois grupos, de acordo com a fonte proteica consumida. Os resultados
obtidos demostraram que, ambos 0s grupos realizaram os exercicios com a mesma
quantidade de peso e houve um aumento significativo na quantidade de ganho de
massa magra e uma consequente redugdo no percentual de gordura corporal nos
dois grupos, sem diferenca significativa entre eles. Além disso, foi visto, também,

que nas duas classes houve um aumento na espessura da musculatura do biceps e
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quadriceps no intervalo de pré treino e pods treino, sendo esses resultados
igualmente comparaveis entre si (JOY et al., 2013).

No grupo alimentar das leguminosas, pode-se destacar a proteina da ervilha
como uma alternativa de suplementacao proteica vegetal. Nesse sentido, um estudo
desenvolvido por Babault et al. (2015), avaliou os ganhos musculares e aumento de
forca frente a um programa de treinamento com exercicios resistidos, com duragéo
de 12 semanas, suplementando um grupo de participantes com a proteina da ervilha
e comparando-os com um grupo sendo suplementado pela proteina isolada do soro
do leite. Esse protocolo estabeleceu que, eram para ser consumido igualmente nos
grupos 25 gramas das respetivas proteinas, 2 vezes ao dia, durante todos os dias do
estudo. Os resultados encontrados demonstraram que, em relacdo a espessura do
musculo do biceps e a circunferéncia do brago contraido e relaxado, houveram
aumentos progressivos com o tempo em ambos 0s grupos e ndo mostrou diferengas
estaticamente significantes entre eles. Assim, os achados corroboram com ganhos
expressivos na massa muscular dos participantes envolvidos (BABAULT et al.,
2015).

Neste contexto, € importante ressaltar que, a avaliacdo da qualidade
nutricional da ervilha mostra que sua parcela proteica € semelhante a caseina,
albumina, proteinas da carne e da soja sendo, assim, de alta qualidade bioldgica.
Ademais, uma vantagem interessante nessa fonte vegetal € que ela ndo agrega
fatores antinutricionais, ou seja, a digestdo, absor¢cdo e disponibilidade dos
nutrientes nao sofrem intervencées (YANG et al., 2012).

No Quadro 1 encontram-se sumarizados estudos, com seus respectivos
objetivos, metodologias, resultados e consideragdes, acerca da avaliacao dos efeitos
comparativos da suplementacédo entre a proteina vegetal e animal sobre a sintese

proteica e hipertrofia muscular, entre outros efeitos.
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Quadro 1 - Efeitos da proteina vegetal na sintese proteica e hipertrofia muscular.

Titulo e

R N Objetivo Metodologia Resultados Consideragoes
eferéncia
“Resistance Analisar os fins | Foram Todos 0s 3| A melhora da
training with | da  associagdo | recrutados 28 | grupos obtiveram | forca, composigcéo
soy vs whey | de exercicio | homens com | ganho de forga e | corporal e nivel de
protein fisico com a | excesso de | aumento da | colesterol sérico foi
supplements in | suplementagao peso, segundo | massa magra | atribuida ao
hyperlipidemic | da proteina da | a classificacdo | além da reducgdo | programa de
males” soja em | do IMC (25-30), | da gordura | treinamento
comparagao e com colesterol | corporal e relagédo | resistido de 12

DENYSSCHEN
et al. (2009)

com a proteina
do soro do leite,
com relagdo ao
ganho de forga,

sérico

>200mg/dl. Foi
estabelecido um
protocolo de

cintura-quadril.

Os achados
bioquimicos
mostram que o

semanas uma vez
que, nao foi
registrado
melhoramento

composi¢ao treinamento colesterol sérico | adicional pelo uso
corporal e | resistido sofreu uma | das duas fontes de
alteragdes do | durante 12 | redugao proteinas.
perfil lipidico semanas e o0s | expressiva. Os
individuos resultados nao
foram divididos | mostraram
em 3 grupos, | diferenga
um consumindo | significativa entre
proteina do soro | os grupos.
do leite, um
consumindo
proteina da soja
e outro
consumindo
placebo.
“Ingestion  of | Medir a resposta | Foram elegidos | A quantidade de | A sintese proteica
whey da sintese | 18 homens | aminoacidos muscular mostrou-
hydrolysate, proteica saudaveis para | essenciais no | se maior apdés o
casein, or soy | muscular apds a | serem divididos | sangue estava | consumo de
protein isolate: | ingestao da | em 3 grupos, | maior no grupo | proteinas
effects on | proteina do soro | cada um | que consumiu a | derivadas do soro
mixed muscle | do leite, da | consumindo proteina do soro | do leite e da soja,
protein caseina e da | uma fonte | do leite. A sintese | do que a caseina.
synthesis at | proteina da soja. | proteica. O | proteica Além disso, a
rest and protocolo muscular, em | proteina do soro
following consistia em | repouso e apos o | do leite estimulou
resistance realizar um | exercicio, foi | mais a sintese
exercise in exercicio maior nos grupos | proteica do que a
Young men” resistido que consumiram | proteina da soja.
unilateralmente | as proteinas do
TANG et al nos membros | soro do leite e da
(2009) inferiores e | soja, em
depois consumir | detrimento da
a caseina.

suplementacgao.

(continua)
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RTltulo e Objetivo Metodologia Resultados Consideragdes
eferéncia
“Soy versus | Comparar um | Foram 0] treinamento | Ambas fontes de
whey protein | produto & base | recrutados fisico associado a | proteinas
bars: effects on | de soja com um | homens com | suplementagao promovem um
exercise a base da | idade entre 19 e | com soja ou soro | ganho na massa
training proteina do soro | 25 anos com, | do leite, produziu | magra quando
impacto n lean | do leite frente a | pelo menos, 1 | um aumento | associadas ao
body mass and | um programa de | ano ou mais de | significativo na | treinamento.
antioxidante treinamento experiéncia em | massa magra | Entretanto, apenas
status” durante 9 | treinamento de | corporal. a proteina da soja
semanas forca, os quais | Nao houve | garantiu que néao
BROWN et al. nao podiam ser | diferenga houvesse
(2004) fumantes, significativa entre | diminui¢ao das
vegetarianos, as duas fontes de | reservas de
ter algum | proteina. A | antioxidantes apds
problema habilidade de | uma sessdao de
cronico de | eliminar radicais | treinamento.
saude ou estar | livres sofreu uma
fazendo uso de | queda no grupo
suplementos. que consumiu a
proteina animal e
permaneceu-se
inalterada no
grupo da proteina
vegetal.
“Four weeks of | Analisar as | Foram Os resultados de | As proteinas
supplementation | decorréncias do | selecionados antes e depois da | isoladas de soja
with isolated soy | consumo da | 40 homens, | suplementagao sao indispensaveis
protein proteina isolada | sendo eles | entre o0s dois |para o0 suporte
attenuates da soja durante | ciclistas e | grupos mostrou | muscular apos
exercise- quatro semanas | boxeadores, de | que, a proteina | grandes estimulos
induced muscle | apés sessdes | faixa etaria de | da soja é eficaz | pois, s&do boas
damage and | de treinamento | 18 a 28 anos. | para atenuar os | fontes de
enhances prejudicial, que | Foram divididos | danos aminodcidos
muscle recovery | provocasse em um grupo | musculares essenciais e
in well trained | lesbes que consumia a | gerados pelo | antioxidantes.
athletes: a | musculares e | proteina da soja | exercicio  fisico
randomized posterior e outro que | além de ajudar na
trial” recuperacao. consumia um | recuperagao
placebo, muscular.
SHENOY et al. durante 4
(2015) semanas. Além
da rotina de
treino  regular,
foi estabelecido
um exercicio
prejudicial de
100 saltos
consecutivos.

(continua)
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RT'tUIAO € Objetivo Metodologia Resultados Consideragoes
eferéncia
“The effects of 8 | Verificar se o | Foram Em relagcdo a | Tanto a proteina
weeks of whey | consumo de | recrutados 24 | recuperagao do soro do leite
or rice protein | proteina isolada | homens percebida, dor e | quando a proteina
supplementation | do arroz apds o | universitarios, disposicdo para | do arroz,
on body | exercicio fisico | os quais foram | treinar, ndo foram | mostraram efeitos
composition and | poderia divididos em 2 | encontradas positivos na
exercise aumentar a | grupos, um | diferencas composigao
performance” recuperagao suplementando | significativas corporal e
muscular e | com proteina | entre os grupos. | desempenho
JOY et al | induzir vegetal e o | Além disso, foi | esportivo quando
(2013) alteragbes  na | outro com | visto em ambos, | consumidas apds
composicao proteina animal. | também, que a | o exercicio fisico
corporal, Foi massa magra e | resistido.
quando esta é | estabelecido muscular
comparada com | um protocolo de | aumentaram e a
a proteina | treinamento massa gorda
isolada do soro | durante 8 | diminuiu com o
do leite. semanas com | passar do tempo.
frequéncia de 3
dias de treino
por semana.
“Pea  proteins | Comparar os | Foram incluidos | Os achados | A proteina da
oral ganhos entre as | 161 homens | demonstram que | ervilha mostrou-se
supplementation | suplementagdes | com idade entre | o efeito temporal | benéfica para os
promotes com proteina da | 18 e 35 anos, | € bastante | ganhos de
muscle ervilha, proteina | os quais foram | relevante. Diante | espessura e forga
thickness gains | do soro do leite | divididos em 3 | disso, foi visto | em comparagéo
during € uma mistura | grupos de | que houve um | com o placebo.
resistance placebo, frente | acordo com a | aumento Além disso, nao
training: a | aos ganhos na | suplementacdo | significativamente | houve diferenca
double-blind, espessura e | utilizada. Foram | maior na | quando foi
randomized, forga do | submetidos a | espessura do | comparada aos
placebo- musculo um  programa | grupo da proteina | ganhos da
controlled bicipital. de treinamento | vegetal quando | proteina do soro
clinicall trial vs. resistido dos | comparada ao | do leite.
Whey protein” membros placebo,
superiores enquanto nao
BABAULT et al. durante 12 | houve
(2015) semanas. divergéncia entre
o} grupo da
proteina animal e
os outros dois
grupos. A forga
muscular,
também,
demonstrou um
aumento, mas
sem diferengas
estatisticas entre
0s 3 grupos.

Fonte: SIMOES, P. M., 2019.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

ApOs a revisao da literatura especializada, pode-se inferir que, a maioria dos
estudos mostraram a efetividade da suplementagdo com proteinas derivadas de
fontes vegetais no processo de sintese proteica e hipertrofia muscular, quando
comparada as fontes de proteina animal. Dessa forma, o consumo desse tipo de
suplemento pode ser encorajado para a populagédo vegetariana praticante ou nao de
exercicio fisico uma vez que, foi visto nas pesquisas que tais processos anabdlicos
foram assegurados, n&o apresentando diferencga significativa entre as duas fontes

proteicas (animal e vegetal) avaliadas.
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