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Solugéo apresentada

As proteinas s@o importantes para o corpo, pois, além de garantirem uma boa defesa e
imunidade, sao elas também que atuam na construcéo de tecidos, como os musculos, por
exemplo. Por isso, é importante ingerir a quantidade certa desse nutriente diariamente, em
suas refeicbes (MORAES, 2021).

As proteinas vegetais em pd, também conhecidas como "whey vegano"”, sdo usadas
principalmente por vegetarianos e veganos, que seguem uma dieta totalmente livre de
alimentos de origem animal (REIS, 2021).

Estes tipos de proteinas em p6 costumam ser produzidos a partir de alimentos como soja,
arroz e ervilha, e podem ser usados para complementar a dieta e para favorecer o ganho de
massa muscular (REIS, 2021).
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Figura 1: Fontes de proteinas vegetais
(Fonte: ZONA CEREALISTA, 2019)

Para os veganos, atingir a quantidade de proteinas pode ser um pouco mais dificil. Isso
porque os alimentos vegetais ndo oferecem a mesma quantidade e concentracédo desse
nutriente que as carnes. Porém, a juncao de duas ou mais fontes de aminoacidos vegetais
pode resolver esse problema (MORAES, 2021).

Além disso, os suplementos de proteina vegetal isolada podem ajudar a atingir essa meta
diaria. Apesar das fontes vegetais de proteinas ndo serem tdo concentradas, elas passam
por um processamento que retira os carboidratos e gorduras e isola as proteinas, garantindo
um alimento riquissimo nesse nutriente (MORAES, 2021).

Até mesmo aqueles que querem ganhar massa muscular podem ter 6timos resultados com
uma dieta baseada em plantas, se acompanhada por um nutricionista. Alias, as proteinas
vegetais isoladas podem ser 6timas aliadas, ja que nem sempre conseguimos suprir essa
necessidade apenas com a alimentacdo (MORAES, 2021).

A proteina vegetal isolada tem uma absor¢do mais rapida pelo organismo, ou seja, 0 corpo a
digere mais rapidamente. Além disso, tem menos gorduras do que as proteinas animais e €
livre de colesterol ruim, protegendo a saude do coracdo (MORAES, 2021).

Mais do que isso, como 0s vegetais sao ricos em fibras, as proteinas vegetais também sao
uma otima fonte desse nutriente (MORAES, 2021).
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Outro beneficio da proteina vegetal isolada € a presencga da arginina. Esse amino&cido esta
diretamente ligado ao aumento da imunidade e da protecdo contra infec¢cdes (MORAES,
2021).

Principais proteinas vegetais isoladas:

e Arroz
Indicada para vegetarianos, veganos, celiacos e intolerantes a lactose ou a proteina do leite,
a proteina vegetal isolada de arroz é perfeita para quem busca aumentar a massa muscular.

e Ervilha
Indicada para quem deseja ganhar massa magra, € rica em ferro, zinco, arginina, BCAA e
lisina. Mais do que isso, pode controlar a pressdo arterial e prevenir doencas renais. Esse
suplemento também é livre de ingredientes de origem animal, gliten e lactose ou proteina
do leite.

e Soja
Sendo a mais conhecida das proteinas vegetais, a soja ja tem muitos estudos clinicos
comprovando a sua eficiéncia. Apesar de ser rica em aminoacidos de Gtima qualidade,
principalmente arginina e L-tirosina e ter rapida absorcéo, é importante saber da
procedéncia dessa proteina. Isso porque, € importante que ela ndo seja transgénica.

Em geral recomenda-se a ingestédo de cerca de 30g de proteina vegetal em pé por dia, mas
essa quantidade pode variar de acordo com o peso, género, idade e tipo de treino, devendo
ser adaptada pelo médico ou nutricionista (REIS, 2021).

Além disso, também é necessario avaliar a quantidade e o tipo de proteina consumida
naturalmente dos alimentos, para que o suplemento seja usado na quantidade certa para
complementar a alimentacdo (REIS, 2021).

Tipos mais comuns de proteina vegetal em poé:

Soja;

Ervilha;

Arroz;

Chia;

Améndoas;

Amendoim;

Céanhamo (REIS, 2021).

Nook~whE

Estes suplementos normalmente também s&o livres de gluten e de lactose, e podem ser
adicionados de aromatizantes que déo sabores variados de baunilha, chocolate e morango,
por exemplo. Geralmente sé&o vendidos em lojas de suplementos alimentares (REIS, 2021).

Ressalta-se que ha um limite maximo de estimulo a sintese proteica desempenhada pela
ingestdo de proteinas que parece estar entre 20 a 30g. Aumentar doses de suplementacéo
ndo potencializa a sintese proteica (PERRONI, 2016).

O importante € fazer uma corregéo na propor¢ao utilizada do whey concentrado, escolher
uma marca que tenha boa proporcao de proteina, para que seja alcancada a dose de 20 a
30g (PERRONI, 2016).

O custo da proteina isolada € muito mais caro do que da concentrada, e s6 ha verdadeiro
beneficio para individuos com sensibilidade ou intolerancia a lactose (PERRONI, 2016).

Existem beneficios para atletas que treinam em intervalos curtos e utilizam este suplemento

entre 0s treinos, precisando de rapida digestao e absor¢do. Entretanto, para os usuarios em
geral ndo ha necessidade deste grande investimento (PERRONI, 2016).
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Os demais tipos atenderiam muito bem as necessidades para reposi¢éo de proteina e
estimulo a sintese proteica (PERRONI, 2016).

Diferengas entre a proteina concentrada e a proteina isolada:

Whey Protein concentrada: pode conter entre 25 a 89% de proteinas, carboidratos e
lipideos (PERRONI, 2016).

Whey protein isolada: sofre processo de filtragdo obtendo mais de 90% de proteinas,
possui maior grau de pureza, sendo removidos carboidratos e gorduras (PERRONI, 2016).

De acordo com Astrid Pfeiffer em entrevista para Cristiane Perroni (2016), “ja sabe que os
suplementos de origem vegetal sdo concentrados e podem, sim, fazer o anabolismo [sintese
dos nutrientes pelo corpo] e a hipertrofia [desenvolvimento muscular], desde que se faca a
ingestado da dose diaria recomendada de proteina”.

Figura 2: Proteina vegetal isolada
(Fonte: REIS, 2021)

Fontes de proteinas vegetais isoladas e concentradas disponiveis no mercado (ja
preparadas):

Proteina Concentrada de Arroz: composta por proteinas vegetais de alto valor biolégico do
arroz integral. E rica em amino&cidos essenciais, aqueles que 0 nosso corpo ndo consegue
produzir.

Proteina Concentrada de Ervilha: ao contrario de outras fontes de proteinas vegetais, a
proteina de ervilha ndo contém compostos anti-nutrientes que podem inibir a absor¢éo de
vitaminas e minerais durante a digestao.

Proteina Isolada de Soja 90%: dos vinte aminoacidos que o ser humano requer, onze sao
produzidos pelo nosso corpo, 0s outros nove devem ser obtidos pela alimentagéo. A
proteina isolada da soja 90% (PIS) prové todos os noves restantes.

Spirulina: apresenta uma grande quantidade de proteinas — cerca de 60% de sua
composicdo — motivo pelo qual vem sendo consumida por vegetarianos.
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Fibra de Soja: fonte de proteinas e rica em fibras sollveis, que promovem a diminui¢cao do
colesterol e da glicose sanguinea, e fibras insollveis, que regularizam o funcionamento
intestinal.

Farelo de Aveia: além de proteinas, possui célcio, ferro, vitaminas e fibras (ZONA
CEREALISTA, 2019).

Conclusdes e recomendacdes

Recomenda-se a consulta com um profissional de nutricdo para que uma dieta especifica
seja prescrita para suprir as necessidades de alimentacdo de base vegana.

Fontes consultadas

MORAES, lara. Proteina Vegetal Isolada: O Que E, Beneficios E Melhores Marcas.
Pajaris, 2021. Disponivel em: <https://blog.pajaris.com.br/proteina-vegetal-isolada/>. Acesso
em: 08 nov. 2021

PERRONI, Cristiane. As diferencas entre proteina isolada, concentrada e hidrolisada;
veja tipos. Nutricdo Eu Atleta, 2016. Disponivel em: <http://ge.globo.com/eu-
atleta/nutricao/noticia/2016/08/diferencas-entre-proteina-isolada-concentrada-e-hidrolisada-
veja-tipos.html/>. Acesso em: 10 nov. 2021

REIS, Manuel. Proteina vegetal em p6: 7 principais tipos (e como escolher a melhor).
Tua Saude, 2021. Disponivel em: <https://www.tuasaude.com/proteina-em-po-para-
veganos/>. Acesso em: 08 nov. 2021

ZONA CEREALISTA. 6 fontes de proteinas vegetais. Publicado em: abr. 2019. Disponivel
em: <https://blog.zonacerealista.com.br/6-fontes-de-proteina-vegetal/>. Acesso em: 10 nov.
2021

2020 C Servigo Brasileiro de Respostas Técnicas — SBRT http://www.respostatecnica.org.br 5



http://www.respostatecnica.org.br/
https://zonacerealista.com.br/fibra-de-soja-granel-500g.html
https://zonacerealista.com.br/farelo-de-aveia-granel-500g.html
https://blog.pajaris.com.br/proteina-vegetal-isolada/
http://ge.globo.com/eu-atleta/nutricao/noticia/2016/08/diferencas-entre-proteina-isolada-concentrada-e-hidrolisada-veja-tipos.html/
http://ge.globo.com/eu-atleta/nutricao/noticia/2016/08/diferencas-entre-proteina-isolada-concentrada-e-hidrolisada-veja-tipos.html/
http://ge.globo.com/eu-atleta/nutricao/noticia/2016/08/diferencas-entre-proteina-isolada-concentrada-e-hidrolisada-veja-tipos.html/
https://www.tuasaude.com/proteina-em-po-para-veganos/
https://www.tuasaude.com/proteina-em-po-para-veganos/
https://blog.zonacerealista.com.br/6-fontes-de-proteina-vegetal/

